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			Si un día nuestros caminos se cruzan y este libro dejó una huella en ti, solo te pido que me mires a los ojos, me regales un fuerte abrazo y continuemos juntas este viaje. Sé que a veces puede parecer salido de un relato de Kafka, pero, a pesar de las tormentas, es un viaje que merece ser vivido en toda su intensidad.

			Mientras me lees, es posible que tu cuerpo se sienta dañado y tu corazón dolido, pero te aseguro que pasará, que son olas, y ahora quizá estés en lo alto de una de ellas. Mantén el subidón, porque todo desciende y solo desde ahí verás con claridad, vislumbrarás el motivo de la ola y hacia qué lugar tan vibrante y brillante te ha llevado.

			Estoy aquí contigo. Si quieres, búscame en Instagram o relee el libro cuantas veces necesites. Deseo que sepas que, aunque no me veas, te abrazo fuerte.

			Que tu brújula diaria sea el AMOR. No dudes en amar, es la única opción. Y que tu guía sea seguir JUGANDO como una niña, seguir aprendiendo con la curiosidad de un niño de tres años, como si todo lo vieras por primera vez. Solo así lograrás vivir la vida que mereces.

			Juega, juega, juega

			Mimi la niña interior

			«La pela» la adolescente que sufrió bullying

			«Bonita» la pareja

			Miriam la mujer

			«La pichufluchi» la madre

			Miriam Salinas Gascón

			Todas ellas están aquí para ti.

		

	
		
			

			

			
			ADVERTENCIA: Los consejos de salud incluidos en el presente libro están orientados a prevenir la aparición de trastornos alimentarios, así como a inspirar y motivar a las personas que los padecen. En ningún caso pretenden ni deben sustituir el tratamiento prescrito por un médico o especialista.

			

		

	
		
			La noche oscura del alma
 (a modo de introducción)

			Solo recuerdo su rostro sudado a mi lado y yo con una sensación de pánico en el cuerpo, queriendo escapar de esa casa, pero con miedo a que, si salía corriendo, él iría detrás de mí para atacarme. 

			Esa noche fue la noche más larga y oscura de mi vida, oscura como su piso y como el tsunami emocional que viví allí. Era como una película de terror en la que creí que iba a morir, que me querían matar.

			Había conocido a Rub unas semanas antes, un día de invierno de 2005. Era un chico vital, alegre, inteligente y con ganas de comerse el mundo; profesor en un máster en Dirección de obras en el colegio de arquitectos al que yo asistía como alumna. Por aquel entonces yo tenía veintiséis años y después de estudiar Arquitectura me había introducido en un sector inmobiliario que todavía vivía su famoso boom en España. Me sentía un poco perdida en un mundo laboral muy competitivo donde se pagaban grandes sueldos y todo el mundo parecía estar surfeando una gran ola. 

			Yo era todavía una chica risueña y bastante inocente, por lo que al conocer a Rub me quedé impactada, lo vi y me atrajo muchísimo, de esas cosas que uno no entiende, pero pasan. Me encandilaron su luz, su entusiasmo y su inteligencia. Enseguida nos pillamos y empezamos a salir por Barcelona a diario: el Gótico, el Born, Gràcia… Recorrimos de la mano cada rincón de la ciudad. Salíamos a cenar, a pasear y al cine como si no hubiera un mañana.

			

			Una noche me invitó a su casa. Llevábamos días fumando marihuana, algo que yo jamás había hecho, y me sentía débil. A eso hay que añadir que desde los dieciocho sufría un trastorno de la conducta alimentaria y estaba siendo medicada.

			Las dos cosas, sumadas, hicieron que aquella noche me sintiera débil y no prestara atención a algunas señales extrañas que Rub emitía y que yo no supe o no fui capaz de detectar a tiempo. O quizá sí las vi, pero las ignoré por mi necesidad de sentirme valorada por Rub. 

			El caso es que me dejé llevar y entramos en su casa. Estaba oscura y se respiraba un ambiente tenebroso. La primera señal de alarma fueron unos cuadros de mujeres decapitadas colgados en la pared de su dormitorio. Aquellas imágenes me pusieron en tensión y empecé a dudar de él y de sus intenciones, pero me sentía muy débil y no pude reaccionar.

			Rub cerró la puerta del dormitorio, se acercó a un escritorio y encendió el ordenador. La imagen del salvapantallas mostraba un mar sereno y un sol resplandeciente. Sin embargo, cuando lo desbloqueó empezaron a desfilar imágenes, una tras otra, de mujeres decapitadas y ensangrentadas. Sentí que mi cabeza iba a explotar y entré en pánico.

			Rub se lanzó sobre mí y me desnudó. Lo que más recuerdo, al revivirlo, es la sensación de su cuerpo sudadísimo encima de mí y una extraña mezcolanza de placer extremo y pánico. Estuvimos dieciséis horas follando en aquella habitación. Fue la noche más larga e intensa que he vivido y, al mismo tiempo, la peor pesadilla de mi vida. Ahora, mientras escribo, vuelvo a conectar con ese momento como si hubiera sucedido ayer: lloro, lo revivo, reactivo el horror. 

			Fue la noche oscura del alma, el punto final de una escalada de desenfreno que llevaba tejiéndose desde la niñez. La negligencia en casa, el bullying en el colegio y el abandono del equipo de natación en plena adolescencia, todo se había ido acumulando y se manifestaba en mi trabajo y en mis relaciones sentimentales. Aquella noche fue el punto de inflexión, el momento en que toqué fondo.

			Fue como una película de terror en la que creí que iba a morir, que me querían matar. De hecho, cuando finalmente logré reunir fuerzas suficientes para escapar de su apartamento, me refugié en la casa de mis padres, convencida de que vendría a buscarme y me mataría. 

			Ahora sé, veinte años después y gracias a mi formación como terapeuta, que sufrí un brote psicótico con todas sus letras. También sé ahora que aquella experiencia terrible fue una especie de muerte a la que siguió el inicio de una resurrección. Fue el momento de mi vida en que empecé a soltar un legado de mierda para recoger vida y luz. Para RENACER.

			A pesar de lo vivido, honro y agradezco a la vida que me haya ofrecido una segunda oportunidad y que ahora pueda disfrutar de la existencia que merezco. Honro la posibilidad de elegir cómo quiero vivir y cómo quiero habitarme.

			En el próximo capítulo te contaré cómo llegué hasta aquella noche oscura del alma, hasta aquel punto de inflexión de mi vida. De momento te adelanto que esta historia la narro con el objetivo de dar luz a la cara B que todos tenemos. Si alguna de vosotras, al leerla, se siente identificada será una forma de entender y dignificar vuestro pasado y presente. Y sí, señoras, si alguna vez fuimos inocentes fue en la infancia. Es una historia que habla de cómo la negligencia recibida a veces nos lleva al automaltrato, es decir, a exigirnos de una manera desproporcionada para encajar en el mundo y ser alguien a ojos de los demás.

			Es una historia que habla, sobre todo, de cómo esa exigencia externa, junto con un temperamento propio, puede convertirnos en yonquis de la mirada externa y desembocar en un trastorno alimentario que te destroza la vida.

			

			También es la historia de cómo, por fortuna, salí de todo eso y de cómo actualmente ayudo a otras mujeres a respetar su cuerpo, a quererse y a alimentarse mejor. Las ayudo a no caer en su noche oscura del alma o —si desgraciadamente ya lo han hecho— a salir de esas tinieblas y brillar por lo que son, no por lo que otros ven en ellas.

			Eso es lo que me gustaría lograr con este libro: ayudarte a mejorar la relación con la comida, con tu cuerpo y contigo misma. Para ello, vamos a ver cómo funcionan el cerebro y las emociones, en qué consiste la alimentación nutriemocional, cómo gestionar los pensamientos negativos en relación con tu cuerpo y tu alimentación, cómo evitar los atracones, cómo reducir la ansiedad por la comida y muchas cosas más.

			Este libro no es solo mi historia, es el resultado de veinte años de formación constante. Al principio buscaba recuperarme a mí misma y me sumergí en el mundo de la terapia especializada en la ansiedad por la comida y los desórdenes alimentarios. Pero con el tiempo fui condensando todo ese conocimiento, todas esas formaciones, en un conglomerado de herramientas y estrategias que ahora quiero compartir contigo.

			Mi objetivo es que descubras que tu conducta a la hora de comer puede ser un camino para tu autodescubrimiento y tu crecimiento personal. Que te puede ayudar a identificar y comprender tus necesidades y, de este modo, a tener una buena relación con la comida. Y a aceptar/amar tu cuerpo con respeto, lo cual significa habitar tu cuerpo de una forma respetuosa, aunque no te guste todo de él.

			Así que vamos a entrar en materia. Espero de todo corazón que mi experiencia y mis aprendizajes te sean útiles. 
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			Si sufres bullying en el colegio tal vez sufras bullying en casa

			Después de aquella noche infernal me recluí en casa de mis padres durante varios meses. Me sentía muy débil, como un bebé que necesitaba ser cuidado, nutrido, atendido, protegido. Tenía veintimuchos, pero en aquel momento era una niñamujer muy afectada psicoemocionalmente por lo sucedido. 

			Tenía un miedo atroz. Veía las noticias en la tele y pensaba que cualquier día saldría Rub como autor de asesinatos múltiples. En algunos momentos, cuando escuchaba algún ruido en casa o en el exterior, creía que era él que venía a buscarme para acabar lo que había dejado a medias en su piso de Barcelona.

			El peor momento era cuando caía la noche. Todo se paraba, y con el silencio mi mente se disparaba. Dormía en el sofá del comedor porque la ventana de mi habitación daba a la calle y no podía dejar de pensar que entraría por allí.

			En algunos momentos temía estar volviéndome loca. Uno de aquellos días mi madre me acompañó a un psiquiatra; sin saber nada de mí, en apenas cinco minutos hizo un diagnóstico y se lo comunicó a mi madre: «Su hija es bipolar». Ni siquiera comprobó mis antecedentes. Fue kafkiano.

			Lo que más me ayudó fue centrarme en las cosas básicas para la supervivencia: comer, beber y dormir como un bebé. Así fui recuperando poco a poco mi cuerpo, mi mente y mi alma. También fue de gran ayuda la lectura de libros de crecimiento personal, que durante aquellas semanas devoré buscando respuestas. Los subrayaba y los destilaba para hallar un hilo de inspiración y salir del hoyo. Esos textos, de autores como Louise L. Hay, Raimon Samsó, Wayne W. Dyer, Eckhart Tolle, Laín García Calvo, Miguel Ruiz, Rhonda Byrne o Robin Sharma, entre otros, me arroparon y me permitieron encontrar el anclaje a la tierra.

			Quería entender cómo había llegado a aquella situación de quiebre, encontrar una explicación. Poco a poco fui identificando los mimbres con los que había ido construyendo una existencia frágil, empezando por mis padres y mi infancia. En mi casa, mi padre trabajaba día y noche para sacar adelante su empresa, que era mucho más que una forma de sostener a la familia: era su sueño, su vida. Todos vivimos su ausencia. El recuerdo más vivo que conservo de él es el ruido que hacía al levantarse, cuando se marchaba a trabajar por la mañana, y el sonido del motor del camión cuando llegaba de madrugada.

			Mi madre dejó de trabajar cuando dio a luz a su primera hija, mi hermana Sandra. Durante el embarazo empezó a sufrir un grave problema en la vista que casi la deja ciega y cayó en un estado depresivo. Luego nací yo, pero su estado no mejoró mucho. No recuerdo casi nada de aquella época, excepto que mi madre cocinaba y me dejaba el plato en la cocina mientras ella seguía viendo la tele en el salón. Luego, ya en la EGB, todas las tardes, después del colegio, me dejaba en casa de unos vecinos. Allí, el padre de mi amiga Julia gritaba y maltrataba físicamente a su mujer. Años después, mi padre se enteró y tanto él como mi madre cortaron la relación con ellos y no volvieron a dejarme allí.

			

			La soledad fue durante mi infancia mi gran compañera. Si a eso le añadimos una falta de límites y de cercanía emocional, no es de extrañar que al poco tiempo la comida se convirtiera en mi mejor amiga. Me aportaba compañía, me daba placer inmediato y calmaba la sensación de falta de pertenencia y vacío emocional. Lo mismo le sucedía a mi hermana. Obteníamos de la comida el confort que tanto necesitábamos y que no encontrábamos en los padres. 

			Mi madre, que se pasaba el día en casa viendo telenovelas con apatía, se obsesionó entonces con el peso de mi hermana. 

			Tras una operación de pecho por elefantiasis, empezó a bombardearla para que no engordara. Yo lo viví como un auténtico infierno: asistí incrédula a escenas domésticas terribles, como mi hermana escondiéndose en el baño para comerse un bote de leche condensada o bañándose en el mar vestida de los pies a la cabeza para ocultar su cuerpo y evitar el juicio. 

			Al poco tiempo, la persecución de mi madre también se dirigió hacia mí. Mi cuerpo empezaba a madurar, y la presión para que no me descontrolara y me pusiera como una vaca fue en aumento. Me decía que comía comida basura y me escondía la Nutella, la bollería, el ColaCao, etc., alegando que, si me zampaba eso, luego me sentiría mal.

			Y empezó a darme miedo comer. No me fiaba de mis impulsos y pensaba que el chocolate era casi un delito, así que lo escondía para no comérmelo. En cuanto pude, comencé a cocinar platos y ensaladas de todo tipo para no engordar. Me convertí en una niña-mujer de quince años que entrenaba cinco horas al día de natación, más una de gimnasio, y comía solo una ensalada al día. En aquella época, el deporte de alto nivel era mi vida. Me marcó muchísimo, tanto a nivel físico como mental. 

			Ahora quiero hablarte de algo que nos afecta a todos desde chiquitos, en nuestra relación con la comida y el cuerpo, y es digno de nombrar y de que lo tengas en cuenta. ¿Te acuerdas de cuando éramos peques y nuestros padres nos decían cosas como «Si comes muchos dulces, te dolerá la barriga»? O peor aún: «Si comes tantas chuches, te pondrás como una vaca». O incluso cuando tu madre decía: «Hoy no ceno porque con el pastel de cumple he pecado y tengo que compensar la porquería que me he metido». Pues esas frases, aunque parezca mentira, nos marcaron muchísimo. Nos hicieron creer que nuestra relación con la comida era una batalla constante, que si comíamos algo que nos gustaba éramos malas personas y que nuestro cuerpo era nuestro enemigo, un ente externo ante el que no podíamos relajarnos ni confiar en sus señales de hambre y saciedad. ¡Y eso es una auténtica locura!

			Imagínate cómo se puede sentir una niña al escuchar esas cosas… Pues ya te lo digo yo: muy insegura, confundida y con un montón de miedos.

			• Miedo a engordar.

			• Miedo a no ser aceptada.

			• Miedo a que su cuerpo enferme. 

			Y todos esos miedos se quedan con nosotras de adultas, y ahí es cuando se nos complica muchísimo la vida.

			¿Por qué no enseñamos a nuestras hijas a disfrutar de la comida de forma saludable y sin miedos? ¿Por qué no les damos consejos para que puedan tomar decisiones conscientes sobre lo que comen? 

			Yo creo que es fundamental que los padres seamos más conscientes del impacto que tienen nuestras palabras en nuestras hijas y que evitemos transmitirles esos miedos irracionales.

			

			Es importante enseñar a los niños a saber manejarse frente a los dulces o cualquier otro alimento, por supuesto, pero no desde el miedo ni la restricción. Si lo hacemos desde ahí, no les enseñamos habilidades ni conseguimos que coman menos de esos alimentos. 

			El miedo no debería ser una herramienta de educación nutricional. 

			En lugar de apelar al miedo, permite al niño que en sus ingestas se exponga a alimentos de todo tipo y dale la oportunidad de conectar con su habilidad innata de autorregulación. De ese modo, ganará confianza en sí mismo en vez de desconfiar de sus señales de hambre/saciedad. 

			Cuando les decimos a los peques que un alimento es «malo» o que les va a sentar fatal, estamos creando un lío en su cabecita. Es como si les estuviéramos diciendo: «Si comes esto, eres malo». Y, claro, ¿qué siente un niño cuando cree que es malo? Pues ganas de esconderse debajo de la cama y comer a escondidas, ¡claro! Estamos generándoles una relación tóxica con la comida que los va a acompañar toda la vida. 

			Al prohibir ciertos alimentos:

			1. Estamos sembrando la semilla de la escasez. 

			2. Los niños sienten que se están perdiendo algo y eso les genera frustración y ansiedad. Y lo peor de todo es que aprenden a comer por impulsos, sin prestar atención a sus señales de hambre y saciedad.

			3. Piensan que ese alimento no estará siempre disponible y, por tanto, aprovechan para comer grandes cantidades.

			4. Sienten culpa, vergüenza y miedo, y en consecuencia piensan: «Me estoy portando mal. He fallado».

			5. Empiezan a desconfiar de su capacidad para gestionar su apetito.

			Estos pensamientos negativos y moralistas sobre la comida (a los que contribuye la muy extendida cultura de la dieta, de la que hablaremos más adelante) impiden al niño conectar con sus señales corporales de hambre/saciedad y alcanzar la autorregulación. Lo único que conseguimos es que inicie una relación disfuncional con la comida y con su cuerpo. Su cerebro se pone alerta frente a la comida y tiende a desconectarse de las señales de saciedad, hambre y placer, lo cual puede manifestarse de dos maneras: 

			• Incapacidad para dejar de comer a pesar de sentirse satisfecho.

			• Restricción excesiva de alimentos debido al temor a las consecuencias negativas para el cuerpo, como ganar peso.

			Si transmitimos mensajes que sugieren que los niños no deben confiar en sus señales de hambre/saciedad, los desconectamos de su cuerpo y hacemos que desconfíen de sí mismos y que se acojan a las opiniones de los nutricionistas o de otras personas.

			Nuestro objetivo es criar hijos que se sientan amados y respetados por quienes son, pero también seguros. Para lograrlo, debemos establecer límites claros que los protejan al tiempo que les permitimos explorar y descubrir quiénes son. Respetar sus gustos y tiempos a la hora de comer es fundamental para que desarrollen una relación sana con la comida, el cuerpo y la vida.

			

			El delicado equilibrio entre guiar y dejar ser es la clave para fomentar una alimentación nutritiva y consciente a largo plazo. En consulta, trabajamos con nuestras acompañadas para que aprendan a cuidar de sí mismas con cariño y firmeza. Queremos que sean capaces de establecer límites saludables y, al mismo tiempo, de disfrutar de la comida de manera libre y placentera. Este juego entre el límite y el dejar ser es, en esencia, el arte de autocuidarse.
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			Un juguete roto

			A los nueve años, el cloro y la competición se convirtieron en mi segunda piel. Durante una década, los campeonatos de España y Europa fueron mi escenario, en especial los 200 metros mariposa, donde acumulaba medallas año tras año. Seis horas diarias de entrenamiento forjaron una disciplina férrea, un sacrificio que, desde fuera, parecía la receta perfecta para una vida ejemplar: estudiante brillante, nadadora estrella y una relación aparentemente sólida con un compañero del club. Pero tras esa fachada de éxito, las carencias emocionales y la transformación repentina de mi cuerpo adolescente me arrastraron sin piedad al abismo de la bulimia.

			¿Cómo sucedió? Por un lado, a los dieciocho mi cuerpo experimentó una transformación radical. Pasé de ser una chica de metro y medio sin apenas desarrollo físico a convertirme en una mujer de más de metro setenta con una figura curvilínea. Este cambio tuvo un impacto abrumador en mi vida. Generó un sentimiento de rechazo hacia mi nueva silueta y hacia la atención no deseada de los hombres, que años atrás se burlaban de mi apariencia infantil. 

			Por otro lado, aunque muy relacionado, estaba el tema emocional. Al tener un hogar con carencias emocionales, durante mi infancia y parte de mi adolescencia me había refugiado en la piscina, en mis amigos nadadores y en los logros que conseguía sin buscarlos. Entre el olor a cloro había encontrado el afecto que todos los seres humanos necesitamos para sobrevivir, el reconocimiento y la mirada que tanto buscaba. 

			

			Sin embargo, al verme apartada del grupo empecé a sentir desconcierto, autorrechazo y una sensación de vacío tremenda. Un vacío horroroso, un vacío con el que no sabes dónde meterte y en ningún lugar te encuentras bien.

			Pero ese mismo vacío, una vez que lo atraviesas y lo trasciendes, se transforma en un terreno fértil, porque desde LA NADA puedes reconstruir una nueva vida, la vida que siempre mereciste. Si te encuentras en este punto, ten paciencia, busca ayuda, avanza paso a paso, pero no te rindas. Hay salida, y con apoyo te ahorrarás mucho dolor, sufrimiento y tiempo.

			Todo ello me llevó a obsesionarme cada vez más con mi cuerpo y con la alimentación, ya que también tenía el antecedente de los mensajes que recibía de mi madre y de su vigilancia para que no engordara. 

			Mi reflejo me devolvía una imagen distorsionada: un cuerpo ancho, feo, desproporcionado. Rechazaba mis pechos, mis caderas, que habían florecido en la transición de niña a mujer. Adelgazar se convirtió en mi obsesión, quería desaparecer. El espejo me mostraba un monstruo al que deseaba mutilar: arrancar trozos de mis piernas y abdomen, por muy brutal que suene. Ansiaba desaparecer. Cuanto más delgada, más pequeña, más invisible, mejor.

			Entré en una espiral de entrenamiento y restricción alimentaria. De puertas afuera seguía siendo una buena niña, casi perfecta. Sin embargo, cuando nadie me veía me daba atracones de dulces, pasteles y todo lo que estuviera a mi alcance. 

			Pasé así seis meses, hasta que en un campeonato de Europa en Leeds me encontré frente a una máquina expendedora rota. No dudé en coger toda clase de golosinas, pasteles y chocolates. Fui al baño y delante de la misma taza de váter me lo comí todo para luego vomitarlo. 

			Ese fue mi punto de rotura. Sentada en el suelo, engullendo delante de un inodoro de forma desesperada y compulsiva, sin poder resistirme ni frenarme, me di cuenta de que había llegado a un límite insostenible. Decidí pedir ayuda. Acudí a Natalia, la psicóloga del equipo, quien, al contarle mi caso, me derivó a una psicóloga.

			Aquello fue el final de mi etapa competitiva. A pesar de que seguía obteniendo excelentes marcas, mi entrenador, que era como un segundo padre para mí, decidió apartarme de la competición debido al avanzado trastorno de la conducta alimentaria que sufría. Lo peor fue que no me dio ninguna explicación. Además, en el primer campeonato de España al que no asistí, el chico con el que salía se acostó con otra nadadora y nuestra relación se rompió.

			Las noches se convirtieron en un desfile de pesadillas, cada amanecer era un deseo desesperado de escapar de ese tormento. El olor a cloro, antes mi refugio, se volvió repulsivo. Me había transformado en uno de esos atletas «quebrados», como Agassi o Deferr, condenados a cargar con su propio infierno.

			Hoy seguimos sin comprender del todo que los deportistas de élite son seres humanos, no simples máquinas de rendimiento. 

			Detrás de ese esfuerzo titánico diario hay niños y niñas con emociones, necesidades y anhelos que a menudo son ignorados y sacrificados en el altar del éxito. Se les arrebata su individualidad, y en muchos casos se amplifican las carencias y heridas que ya traen desde su hogar, como la falta de atención y aceptación incondicional. De esta manera se convierten inevitablemente en esclavos de la aprobación externa.

			La alimentación es nutriemocional

			

			En aquella época era incapaz de relacionar mis emociones con mi comportamiento, solo quería comer. Más adelante compartiré contigo una explicación científica de lo que ocurre cuando te enfrentas a ese torbellino y por qué es tan difícil detener los atracones. Si te quedas hasta el final, te proporcionaré el comienzo de una nueva travesía que te reconciliará con la comida y con tu cuerpo para siempre.

			La relación que establecemos con los alimentos es compleja y está influenciada por una amplia gama de factores, tanto biológicos como psicológicos y sociales. Lo primero que debes saber es que la alimentación no tiene solo una función biológica relacionada con la supervivencia, sino también un componente nutriemocional. Desde que nacemos, nuestra madre nos da el pecho o el biberón, y ese acto tan íntimo no solo nos alimenta, sino que también nos ofrece amor, pertenencia y seguridad. 

			Comida y emociones quedan relacionadas para siempre y para todos.

			Los problemas aparecen cuando, ante una dificultad, comemos para calmar las emociones no expresadas o restringimos algunos alimentos con el fin de sentir cierto control sobre nuestra vida. No es difícil que, ante estas situaciones, entremos en un bucle infernal y empecemos a rechazar nuestra forma de comer y nuestro cuerpo, o que iniciemos una dieta y sintamos ansiedad, culpa y vergüenza por no mantenerla. 

			Gracias a mi trabajo personal y profesional, ahora sé que la OBSESIÓN CON MI CUERPO y mi ALIMENTACIÓN era UN SÍNDROME DE INSUFICIENCIA por vivir una vida sin sentido, vacía de mí, sin saber quién era yo y qué había venido a aportar en esta vida.

			Era un envase vacío que tenía que ser cuidado, maquillado y camuflado para que nadie se diera cuenta de que, en realidad, tras esa carcasa, había una chica que se sentía un monstruo. Así me sentía y me veía: como alguien espantoso que debía esforzarse por ser otra persona porque ser yo misma, sin más, era horroroso e inaceptable.

			Hacía mucho tiempo que había desconectado de mi ser esencial, de lo que anhelaba y deseaba en la vida, para dar prioridad a lo que mi entorno esperaba de mí. Para tratar de suplir el vacío interno vivía obsesionada con tener una apariencia perfecta y obtener logros, pero ninguna conquista conseguía llenar aquel espacio y satisfacerme. Era como una olla con un agujero enorme en el fondo: por más que la llenaba, enseguida se vaciaba.

			Algo curioso que he descubierto con el tiempo, a raíz de conversar con alguna amiga exnadadora, es que en realidad nunca me gustó nadar. Lo hacía solo para satisfacer a mi entorno y para mantener el sentimiento de pertenencia a un grupo que me valoraba y me validaba. 

			Aguantaba la disciplina y las horas de entrenamiento porque era lo que me permitía seguir perteneciendo a aquello y disfrutando de los viajes, las risas y las amistades.

			Además de competir durante una década, he tenido la oportunidad de atender a mujeres que han estado en centros de alto rendimiento y puedo asegurar que los clubes y los entrenadores no suelen considerar el bienestar y la salud de los pequeños deportistas, solo sus resultados. En ocasiones, son los mismos padres los que desean que sus hijos se conviertan en atletas de alto nivel y los empujan a competir para resarcirse de sus propias carencias o frustraciones. O bien son padres ausentes que hacen que los niños busquen el reconocimiento a través de los logros deportivos y la aceptación social.

			Es fundamental escuchar a los niños en su etapa temprana. Deben explorar, experimentar y, sobre todo, disfrutar. El deporte, la música y los hábitos deben entrar en lo cotidiano como parte de la experimentación, del juego, y no como una imposición que anula a la persona y su esencia. Sobre todo, en edades tempranas, se debe permitir que el niño sea y crezca sin tanto juicio y presión. 

			

			Y me refiero a todo el entorno, no solo al familiar. Vivimos en una sociedad que suele asociar la identidad de una persona a sus logros, a su físico, a su estatus o su dinero. Todo eso hace que desde niños introyectamos esta idea:

			«YO SOY, si YO GUSTO, si YO HAGO y si YO LOGRO».

			En el caso de las mujeres, además, nos han inculcado que solo seremos vistas, reconocidas y amadas si respondemos a los cánones de belleza establecidos por la sociedad patriarcal. Eso hace que a menudo nos obsesionemos con la comida, en lugar de usar esa energía para coger las riendas de nuestra vida y desarrollarnos como el ser único que cada una de nosotras es. 

			Mi intención es que este libro te inspire y te ofrezca herramientas para encontrar cobijo dentro de ti, un lugar en el que puedas guarecerte y respetarte. Para que te observes y te des cuenta de desde dónde actúas.

			Quiero invitarte a parar un momento y hacerte una serie de preguntas:

			• ¿Para qué haces dieta? ¿Por qué quieres adelgazar? ¿Qué crees que conseguirás si adelgazas?

			• Cuando empiezas una dieta, ¿tu intención real es cuidarte o sentirte aceptada, deseada y reconocida?

			• ¿Hay una parte dentro de ti que te está diciendo que no eres suficiente, que debes esforzarte para ser amada, y por eso te castigas a pasar hambre y hacer ejercicio?

			Por último, piensa bien esta última pregunta y ve desarrollándola a lo largo del libro; te resultará útil y reveladora para el resto de tu vida:

			• ¿De qué forma puedes mejorar de forma tierna y cariñosa tu alimentación y el tipo de movimiento que eliges a diario?

			Te animo a que, a partir de hoy mismo, dejes de autoengañarte y a que observes desde qué lugar comes, haces ejercicio o piensas en la comida. Responde con sinceridad a esto: 

			• Si la comida no tuviera calorías, ¿qué comerías? Y si el deporte no quemara calorías, ¿qué movimiento elegirías? En definitiva y en términos generales: ¿te cuidas o te castigas? 

			La cultura de la dieta nos vende la idea de que restringir la comida es sinónimo de salud. Pero hay un detalle que se nos olvida: la salud mental. Por mucho que sigas todas las reglas que ellos dictan como «saludables». Si te sientes constantemente culpable, ansiosa y obsesionada con la comida, tu salud mental se verá afectada.

			Cuando la dieta perfecta y saludable se convierte en una obsesión deja de ser perfecta y saludable.

			

			Esta situación acaba dejando a las mujeres sumidas en un torbellino de pensamientos obsesivos, sentimientos de culpa, restricciones alimentarias, sociales y sexuales, y sobre todo en una montaña rusa de emociones. Además, muchas de ellas también intentan compensar los excesos de kilocalorías con ejercicio excesivo o ayunos, imponiéndose cada día más exigencias de todo tipo y, lo peor de todo, acabando atrapadas por una alimentación y una vida carcelarias.

			Entabla una conversación con esa parte tuya tan estricta y relájala poco a poco. Escúchala, pero dile: «Señorita cansina, sé que me has querido defender durante mucho tiempo, pero hoy me libero de tus garras para poder ser libre de miedos, para ser quien he venido a ser: YO, SIN MÁS».

			Otra pregunta que te animo a hacerte es esta: «¿Cómo he buscado a lo largo de mi vida el amor y el reconocimiento?». Por ejemplo, siendo:

			 

			• Buena

			• Perfeccionista 

			• Guapa 

			• Conflictiva 

			• Víctima

			• Verdugo 

			• Quejica 

			• Criticona 

			EJERCICIO



			Todos necesitamos ser amados para sobrevivir, así que piensa y anota en el espacio siguiente cuáles han sido o siguen siendo tus formas habituales de buscar afecto. Reconocerlo te ayudará a transformar tus pensamientos, sentimientos y acciones para avanzar hacia una búsqueda más saludable de reconocimiento y amor.

			
			RECUERDA

			Ya no eres esa niña que dependía de sus padres para obtener afecto. Ahora eres una adulta que puede brindarse el amor y el reconocimiento que necesita. ¡Ha llegado el momento de dar un giro a tu vida!

			

		

	
		
			

			3

			Salir del bucle del miedo

			Después del desengaño de la natación, empecé a estudiar Arquitectura. De puertas afuera seguía siendo una jovencita trabajadora, aplicada, formal, casi perfecta, pero por dentro me consumía en un torbellino de angustia, inseguridad y ataques de pánico frecuentes. 

			Los ansiolíticos se convirtieron en mis compañeros habituales, pero incluso con ellos era incapaz de controlar mi ansiedad y la relación enfermiza con la comida y con mi cuerpo.

			Tras acabar la carrera empecé a trabajar en el sector inmobiliario, que por aquel entonces vivía su famoso boom. Los sueldos eran muy pero que muy buenos, pero había mucha competitividad y estrés, lo cual tampoco me ayudaba a reducir la ansiedad y encontrar el equilibrio. Fue entonces cuando asistí a un máster, conocí a Rub, me dejó deslumbrada por su energía, fuerza, inteligencia y belleza y a posteriori viví la terrible experiencia que te he contado al inicio del libro. Por si no ha quedado claro: Rub no era un psicópata, ni mucho menos, todo lo contrario; simplemente me acompañó en un momento vital en el que los excesos que yo había ido acumulando desde la infancia estallaron junto a él. 

			En ese momento confluyeron todos los problemas a los que me he ido refiriendo en los capítulos anteriores: las ausencias en casa, la obsesión con el cuerpo, los desórdenes en la alimentación, etc. Tras aquella noche oscura, me recluí en casa de mis padres y experimenté un brote psicótico. No solo tenía pavor de que Rub viniera a matarme, sino que en algún momento sentí miedo incluso de que mis propios padres quisieran acabar conmigo.

			Al cabo de unas semanas empecé a recuperarme y, a pesar de que aún estaba muy floja, una noche decidí salir con unos amigos del despacho en el que estaba trabajando como arquitecta. Durante la cena empecé a encontrarme fatal, me mareaba muchísimo, incluso sentí que perdía la conciencia. Un compañero que hacía meses que me iba detrás, y no conseguía de mí más que una amistad, me llevó a su casa y ahí SÍ, desde mi debilidad máxima, ABUSÓ DE MÍ durante toda la noche. 
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