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				A todas las personas que luchan día a día 

				con su cuerpo y con la comida.

				Son valientes y, aunque no la vean, les prometo 

				que hay salida, porque yo la encontré.
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				INTRODUCCIÓN

				Nuestra relación con la comida es algo que se crea, se aprende y nos enseñan. 

				Nadie nace teniendo una mala relación con la comida o con su cuerpo, y así como la aprendemos, podemos —poco a poco— desa-prender patrones disfuncionales y empezar a integrar unos nuevos, que nos ayuden a habitarnos de forma sana, amorosa y compasiva. 

				Cuando cierras los ojos y piensas en tu cuerpo, ¿qué es lo prime-ro que se te pasa por la mente? 

				Para muchos es todo lo que le cambiarían, el deseo de verlo más delgado o simplemente pensar en él puede detonar tanto ma-lestar emocional, que prefieren no hacer ejercicio. Por ello, es tan importante reconciliarnos con lo que vemos en el espejo. Porque vivir una vida en la que el mayor obstáculo es algo con lo que debes lidiar día y noche, sin posibilidad de evitarlo pese a nuestros deseos, genera sentimientos constantes de tristeza, frustración, irritabilidad, rabia y miedo, no solo hacia nosotros mismos, sino también hacia los demás. 

				Ninguna comida es mala por naturaleza, porque no hay comida en el mundo que te pueda hacer más daño que tener una mala relación con ella, pero hemos crecido en una sociedad que nos 
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				recuerda todo el tiempo que debemos sentirnos culpables cuando comemos eso que «no deberíamos» porque nos aleja del supuesto cuerpo ideal que nos va a hacer felices. Pero déjame contarte un sec reto... ningún cuerpo, ni la mejor de las dietas te va a hacer feliz si tienes una guerra constante en tu cabeza.

				Vivimos atrapados en el cuándo: 

				Cuando baje de peso voy a hacer...

				Cuando cambie mi cuerpo voy a usar...

				Cuando me reconcilie con la comida voy a comer... 

				Cuando termine mi dieta voy a volver a salir a... 

				Pero, ¿qué pasa si todo eso que estás posponiendo por un cuer-po «ideal» lo hicieras ahora?

				*Antes de empezar a leer este libro me parece importante de-cirte que se habla de traumas y experiencias que pueden remover emociones. Por esto, si hay algún ejercicio que no sientas que estás en la capacidad de hacer, no pasa nada, es importante cuidarte en el proceso de sanar y recuerda que la ayuda profesional es esencial, esto solo es una guía general, pero no reemplaza un proceso indivi-dual y especializado. 

				Aunque este libro está escrito en femenino, también está dirigi-do a los hombres que desean mejorar su relación con su cuerpo y la comida. La lucha contra la autoexigencia, la culpa y los estereotipos afecta a todas las personas, sin distinción de género, y cada quien merece construirse desde el amor y la aceptación. 

				Así que aquí comienza un camino de sanación conmigo 

				y con mi cuerpo...
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				¿De dónde

				viene mi 

				relación

			

		

		
			
				con mi cuerpo 

				y la comida?
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				¿Cómo mis traumas me afectan en este proceso? 

				¿Cómo empezar a sanar nuestra relación con el cuerpo y la comida? Para poder comprenderlo, tenemos que empezar reconociendo y entendiendo las diferentes heridas que hemos tenido a lo largo de nuestra vida y, por supuesto, cómo hemos intentado procesarlas o gestionarlas. 

				Vamos a empezar con una primera definición.

				¿Qué es un trauma? 

				Un trauma se define como: cualquier situación que sobrepasa las capacidades de afrontamiento de una persona y la hace sentir emocionalmente vulnerable. 

				Hay dos tipos de traumas, que a mí me gusta llamar “único” y “repe-titivo”, ambos son igualmente importantes. 

				
					Trauma único

				

				
					Trauma repetitivo

				

				
					Un solo evento que me marcó, y que cuando fue vivido superó las capacidades emocionales que tenía para afrontar esa situación y que a lo largo de mi historia de vida hasta la actualidad me genera una afectación cuando lo recuerdo.

				

				
					Un evento que se presentó varias veces o que se sigue presentando, y en el que la persona se siente vulnerable emocionalmente y sin capacidades de afrontamiento cada vez que este ocurre. 

				

				*Cada trauma es válido para cada persona, ya que todos tenemos experiencias individuales de situaciones que nos han afectado enormemente. Cuando pensamos en el trauma, solemos invalidar nuestras propias experiencias al compararlas con las de los demás, creyendo que hay quienes han sufrido más, cuando la realidad es que para cada uno de nosotros los traumas son nuestros dolores, sin importar si alguien más ha enfrentado una situación considerada «peor». 
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				Un ejemplo de un trauma único puede ser: un evento de abu-so físico, emocional o sexual, un comentario que marcó mi vida, la muerte de alguien, una ruptura amorosa, un cambio de lugar de residencia, etc. 

				Por otro lado, un trauma repetitivo puede ser: recibir comen-tarios constantemente sobre el cuerpo y la comida en todas las reuniones familiares, un abuso físico, emocional o sexual constante. 

				Entender y procesar nuestros traumas nos lleva a una posición en la que podemos empezar a traspasarlos y sentir que, aunque fue un evento muy doloroso, no tiene por qué seguir marcando nuestro presente, pero, ¿esto suena muy lindo, no? 

				Es cierto, lo difícil es hacerlo, ya que requiere de voluntad y de muchos otros factores que puedan ayudarnos en el proceso. De este tema hablaremos a continuación. 

				Memoria selectiva 

				La mente está diseñada para protegernos (aunque a veces no use las mejores formas), por lo que muchas de las cosas más dolorosas que hemos vivido, puede que ni siquiera las recordemos o que sean un recuerdo borroso. Esto se debe a que, si nuestra mente siente que no tenemos las herramientas suficientes para poder atravesar ese evento, prefiere bloquearlo y así nos «ayuda» a seguir con la vida sin estar constantemente afectados por esto. 

				Muestra de lo anteriormente mencionado, son aquellas personas que tienen muy pocos recuerdos de su infancia o aquellas a quienes su familia les relata historias en las que estuvieron presentes, pero que, pese a ello, no logran recordar esos momentos por sí mismos. 

				Esto no está mal, pues como les dije antes, nuestra mente siempre está intentando protegernos. El problema radica en que muchas ve-ces, esos «traumas no recordados» son los que están mantenien-do una mala relación con nuestro cuerpo, con la comida o están generando una inestabilidad emocional en etapas mayores de la vida. 
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				El cuerpo recuerda lo que la memoria no 

				En referencia a lo dicho previamente, aunque en muchos momentos no recordemos exactamente lo que pasó, nuestro cuerpo sí guarda esas memorias, y de alguna u otra forma, nos hace saber que hay algo que debemos sanar.

				Comparto algunos ejemplos:

				Rechazo al contacto físico.

				Dolores frecuentes (de esto hablaremos en un capítulo más adelante).

				Problemas con el peso (no solo hacia arriba, sino también problemas para ganar peso).

				Crisis de ansiedad constantes «sin explicación».

				Por esta razón, parte de empezar a sanar es importante «es-cucharnos», porque somos expertos escuchando lo que nos dice nuestra parte racional, pero perdemos de vista de que la mayoría de las respuestas no están ahí. 

				¿Qué significa escucharnos?

				Tenemos tantas cosas aprendidas sobre cómo deberíamos comportarnos, cómo deberíamos comer y no comer, qué debería-mos estudiar, cuándo deberíamos descansar, etc.

				Pero la mayoría de estos aprendizajes los hacemos porque así nos toca, por culpa o por miedo. Por ejemplo, la ansiedad que mu-cha gente siente al descansar, aunque su cuerpo le diga que está agotado, quiere seguir trabajando para calmarla. Eso es escuchar a la cabeza y no al cuerpo. Por si no lo sabían, esto se llama ansie-dad productiva y suele aparecer cuando en nuestra infancia nos castigaban mucho el descanso y nos reforzaban todo el tiempo la productividad.
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				Escucharnos es reconocer patrones de aprendizaje que no nos hacen bien en cuanto a la relación que tenemos con nosotros mis-mos, y poco a poco ir cambiándolos hacia lo que nuestro cuerpo nos está pidiendo y no solo lo que nuestra cabeza nos dice que «deberíamos» estar haciendo. 

				Ejercicio práctico para empezar a escucharte: 

				En los renglones de abajo vas a encontrar dos columnas, en la primera debes poner todo eso que sientes que deberías hacer según lo que te han enseñado o has creído, a pesar de que muchas veces no te haga bien. Y, en la segunda columna vas a poner si eso que deberías hacer es lo que realmente quieres hacer, o si, por el contrario, harías algo diferente si no sintieras una carga emocional por no cumplir con ese «deber». 

				*Si tienes más, saca una hoja y sigue con el ejercicio. Necesito que escribas todo eso que has cargado tantos años como un «deber» para empezar a soltar.

			

		

		
		

		
			
				Yo quisiera

			

		

		
			
				Yo quisiera que no me importara la opinión de los demás en mi 

				desempeño académico para no sentirme siempre presionada 

				a hacer todo perfecto.

			

		

		
			
				Yo debería

			

		

		
			
				Yo debería ser la mejor 

				en todo
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				Ahora, después de toda esta información te estarás preguntan-do: «¿Y qué tiene que ver esto con la relación con mi cuerpo y la comida en la actualidad?».

				En realidad, mucho más de lo que crees, porque con «los trau-mas no resueltos», la mente busca maneras de resolverlos, a tra-vés de mecanismos de defensa. Una muestra de ello, si uno de mis grandes traumas es el rechazo que sentí por parte de mi familia por mi cuerpo, cambiarlo sería mi manera de intentar «resolverlo», por-que me estaría evitando volver a sentirme así. O, si uno de mis más grandes traumas es el abandono de un ser querido, la muerte de alguien o la separación de mis padres y nadie nunca me pudo dar herramientas para procesarlos, puede que la comida se haya vuelto el refugio de mis emociones para que podamos ser «funcionales» en el mundo... a pesar del dolor. 

				En este proceso es importante no acelerarnos, si la mente no re-cuerda algo es porque no siente que estemos listos para hacerlo, pero vayamos —poco a poco— reconciliándonos con lo que somos, que eso puede empezar a venir cuando ya estemos preparados. 

				Emociones y comida

				Como les dije antes, las emociones tienen una relación muy gran-de con la comida, y en este apartado vamos a entender por qué y cómo podemos empezar a reconocer nuestros patrones emocio-nales para identificar en qué momentos estamos usando la comida como forma de regularlos. 

				Desde el momento en que nacemos, empezamos un proce-so de aprendizaje constante, pues nuestro cerebro es como una grabadora que va insertando todo lo que vemos y escuchamos de nuestro entorno. A esto le llamamos aprendizaje vicario. 

				«También denominado aprendizaje observacional, modelado o aprendizaje social, es el aprendizaje que se obtiene por medio de la imitación de la conducta realizada por otro, que es el que 
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				recibe el refuerzo. En virtud del refuerzo administrado al modelo, se modifica la conducta de un observador sin tener que ejecutarla explícitamente1». 

				Nuestro cerebro, hasta los ocho años, solamente ha desarrolla-do una parte que se llama cerebro reptiliano (imagen), mediante la cual, se podría decir, que actuamos plenamente por «instinto». A esto me refiero, cuando digo que hasta los ocho años ninguno de nosotros tuvo la capacidad de saber cómo gestionar sus emociones, ni siquiera sabíamos cómo nombrarlas (y puede que hasta hoy en día sigamos sin saberlo), porque para esta tarea se requiere de un adulto en nuestro contexto que nos ayude, primero, a reconocerlas, y después a saber qué hacer con eso que sentimos. 

				Cuando esto no pasa, empieza un proceso mental de buscar maneras de sentirnos mejor a partir de lo que sí aprendimos (vién-dolo, escuchándolo o experimentándolo) y acá entra en juego... la comida. 

				
						1. Navarra, C. U. (s.f.). Aprendizaje vicario. Clínica Universidad de Navarra. Recupe-rado de https://www.cun.es/diccionario-medico/terminos/aprendizaje-vicario

				

			

		

		
			
				Neocórtex

			

		

		
			
				Sistema límbico

			

		

		
			
				Cerebro reptiliano
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				Si nadie nos enseñó qué sentimos o cómo procesarlo, pero sí veíamos en la infancia que cada vez que alguno de nuestros padres estaba estresado, iba a la cocina a comer y se sentía mejor, proba-blemente empecemos a aplicar también este tipo de estrategias a medida que vayamos creciendo. 

				O si, cada vez que nos daba rabia algo, nuestros padres o cui-dadores principales, para intentar ayudarnos nos daban comida, hemos aprendido que el malestar se calma con «comida», siendo este el patrón que, si no decidimos cambiar, nos va a acompañar a lo largo de nuestra vida. 

				En estos procesos no se trata de culpar a quienes nos criaron por no enseñarnos a reconocer nuestras emociones y poder am-pliar nuestras capacidades de afrontamiento en unas más asertivas, seguramente a ellos tampoco nadie nunca les enseñó, pero como niños, sí necesitamos algo a lo que yo le puse «adulto regulador».

				«Un adulto regulador es la persona que ayuda al niño a enten-der su parte emocional, dándole herramientas para nombrar sus emociones y luego encontrando estrategias para gestionarlas y transitarlas».

				Ese adulto regulador, en muchos de nosotros fue inexistente, y por el contrario, tuvimos adultos que se desesperaban con nuestras emociones, que no estaban disponibles emocionalmente, que no sabían cómo transitar su propia emocionalidad y que, al no entender que no teníamos la capacidad de regularnos por nosotros mismos, pudieron llegar a usar frases hirientes o castigos que dejaron un im-pacto muy fuerte en nosotros, enseñándonos que sentir estaba mal o que debíamos guardar nuestras emociones «malas» para cuando nadie nos viera.
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				Aprendizaje sobre las comidas y el cuerpo

				Siguiendo con el tema, recuerda que los seres humanos contamos con creencias centrales que vamos desarrollando a partir de las experiencias que tenemos en la vida (ejemplo: no soy suficiente, soy alegre, no soy buena en matemáticas, me gusta el voleibol, soy buena persona, soy difícil de querer, mi cuerpo no está bien, etc.). A partir de estas creencias actuamos en nuestra vida cotidiana y por ende en nuestras relaciones interpersonales, en la parte laboral, académica y con nosotros mismos. 

				Esto también se ve reflejado en la comida. Si desde pequeño aprendiste que hay comidas buenas y malas, que ciertas comidas solamente puedes comerlas en ciertos momentos (ejemplo: el pos-tre solo puedo comerlo los fines de semana) o que debes seguir ciertas reglas con la alimentación para poder hacer las cosas «bien», pues eso es lo que vas a intentar replicar para conseguir bienestar. 

				Estos aprendizajes no vienen únicamente de la familia, también, de los doctores, de nuestros amigos, de lo que vemos en redes o en internet y en muchos momentos van en contra de lo que realmente queremos hacer. 

				Ponte a pensar, las comidas que nos enseñan que son «malas», usualmente son las que más disfrutamos, como la comida rápida o los postres, pero como somos seres sociales, nos enseñan que debemos convivir acorde a las normas de la sociedad, entre ellas, saber que si hacemos algo malo debemos sentirnos culpables. 

				Por lo anterior, aparece la culpa a la hora de comer, y segura-mente te ha pasado, que te comes algo que disfrutas mucho, pero por no estar cumpliendo las «reglas» de lo que «deberías» hacer, viene una culpa enorme que no te deja en paz y que te lleva a volver a patrones de restricción y dietas constantes. 

				Por el contrario, cuando haces algo «bien» con la comida viene una sensación de bienestar, aunque eso no fuera realmente lo que querías comer, pero, al ser algo que cumple con los requisitos de ese 
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				«deberías», tu cabeza inmediatamente te dice que lo estás haciendo bien, el problema es que ese bienestar puede durar muy poco y lue-go llevarte a un atracón o sentir que comes por ansiedad (pero esto lo hablaremos más adelante). 

				Una buena relación con la comida no solamente es comer de todo, sino también poder ver la comida sin etiquetas de «malo» o «bueno», poder sentarte a disfrutar lo que tienes enfrente sin pensar en si debes o no compensarlo. Esto también es un aprendizaje so-cial, ya que a todos nos dicen que debemos «quemar» o «nivelar» lo que comimos de más, por miedo a que nuestro cuerpo cambie y seamos rechazados. 

				Con el cuerpo pasa lo mismo: nos enseñan desde pequeños que debemos seguir ciertos estereotipos de belleza para sentirnos valiosos, merecedores de amor, suficientes o simplemente para evi-tar críticas y comentarios constantes sobre nuestro cuerpo.

				Seguramente, te ha pasado que te comparas con ese cuerpo que desearías tener, te imaginas en un cuerpo «ideal» y piensas en todas las cosas que podrías hacer o conseguir cuando te veas así (ponerte ropa que te gusta más, que te vean más, un amor bonito, que las personas te quieran más, sentir que eres suficiente, que te guste lo que ves en el espejo, etc.). Pero esto también lo aprendis-te, ya sea porque directamente te lo hicieron o como hablábamos antes en la parte de emociones, por aprendizaje vicario, integrando eso en tu interior como una creencia que rige tu forma de pensar y de verte a ti y a los demás. 

				El aprendizaje que nos dan con el cuerpo y la comida define gran parte de cómo vamos a empezar a comportarnos alrededor de la comida y de diferentes situaciones de nuestra vida, por eso, es importante reconocer nuestras creencias en este tema para poder empezar a cambiarlas y sanar.
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				Creencias que posiblemente integraste en la infancia sobre el cuerpo y la comida: 

				Tengo que ser flaca para ser suficiente.

				Un cuerpo «ideal» me va a hacer feliz. 

				Los postres o comidas rápidas son malas. 

				No puedo comer x comida entre semana.

				Si no me veo de x forma, nadie se va a fijar en mí.

				Mi cuerpo define mi valor como persona. 

				Cuando llegue a x peso me sentiré plena y feliz.

				Nunca puedo comer x porque pierdo el control cada vez que lo hago. 

				EJERCICIO PARA TI:

				Escribe 10 creencias que tengas con tu cuerpo y la comida que identifiques que provienen de enseñanzas que tuviste en algún mo-mento de tu vida, pero que siguen acompañándote hasta hoy en día.

				1.

				2.

				3.

				4.

				5.

				6.

				7.

				8.

				9.

				10.
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				Viendo todo esto, tal vez se vuelve un poco más fácil entender el impacto que tienen nuestros traumas y emociones sobre la rela-ción que tenemos con la comida. A veces no es tan sencillo recor-dar experiencias dolorosas, por esto el cerebro intenta ocultarlas y procesarlas con otros problemas que van apareciendo a lo largo de nuestra vida, como la comida. Pero, hasta que no sanemos la raíz de nuestro problema, solamente estaremos poniendo curitas a una herida que necesita ser suturada por su profundidad. 

				El camino recién empieza, vamos a seguir profundizando en muchos otros factores que alteran nuestra relación con la comida y el cuerpo. Recuerda que sanar es un día a la vez, poco a poco, en compañía, en lo posible, de un profesional.

				*Si todavía te cuesta reconocer tus emociones, no te preocupes, escribe cómo te sientes, (ejemplo: me siento mal y luego la acción). 

			

		

		
			
				Acción

			

		

		
			
				Me compro un paquete 

				de chocolates y me lo como todo para sentirme mejor

			

		

		
			
				Emoción

			

		

		
			
				Tristeza
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				Preguntas para reflexionar:

				¿Quién fue tu adulto regulador? 

				¿Tuviste un adulto regulador que te enseñara a manejar tus emociones de forma asertiva?

				Si no fue así, ¿cómo manejaban las emociones los adultos que te rodeaban en tu infancia? ¿Lo recuerdas?

				¿Qué emociones sientes que gestionas con la comida? (Ya sea comiendo mucho o no comiendo). 

			

		

		
		

		
			
				Lo que se aprende se puede desaprender...

				Que te hayan enseñado a odiar tu cuerpo, no significa que eso sea la verdad absoluta con la que debes cargar el resto de tus días
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				Autoestima
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				Para comenzar a hablar de la autoestima tenemos que definir a qué se refiere esta palabra. Autoestima es el conjunto de pensamien-tos y valoraciones que tenemos sobre nosotros mismos. Es decir, si pensamos que no valemos nada y que nuestro valor no existe, nuestra autoestima no está siendo la mejor en ese momento, pero, si por el contrario, pensamos que somos suficientes por nosotros mismos y nuestros pensamientos con respecto a nosotros son po-sitivos, podríamos determinar que tenemos una buena autoestima.

				La autoestima es un punto clave cuando hablamos de la rela-ción con la comida y con el cuerpo, ya que en muchos momentos puedes llegar a sentir que cuando alcances cierto ideal de cuerpo vas a empezar a pensar más positivo sobre ti mismo, o que el día que logres hacer una dieta estricta, que te lleve a ese mismo cuerpo ideal, tus pensamientos sobre ti van a cambiar y vas a lograr sentirte mejor con lo que eres y con lo que ves. 

				El problema de esto es que en muchos momentos puedes em-pezar a basar tu autoestima estrictamente en tu físico, y dejar de lado tus cualidades como persona, volviendo tu emocionalidad algo que depende de cómo te sientes con tu cuerpo o de lo que comiste ese día y ahí empieza a haber un problema grande. 
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				Este ciclo puede verse así: 

				Y así como el ejemplo, puede que te pase no solo con el día, sino con salidas de amigos o eventos a los que has dejado de ir porque sientes que no te ves lo suficientemente bien para ponerte la ropa que te gustaría o en muchos momentos, te preocupa tanto lo que piensen los demás, que piensas y sientes que van a verte y van a decirte cosas negativas, por lo que prefieres evitar la situación. 

				¿En qué situaciones sientes que has dejado que tu autoestima te impide salir a planes a los que querías ir o que define las emo-ciones de tu día?

			

		

		
			
				Te levantas y te miras al espejo.

			

		

		
			
				Empiezas a tener pensamientos como: «Si fuera más disciplinado podría tener un cuerpo mejor», «te ves así porque te falta fuerza de voluntad», «no vas a poder ser feliz con este cuerpo». 

			

		

		
			
				Te sientes mal contigo el resto del día o sientes que ya se dañó tu día.

			

		

		
		

		
		

		
			
				Qué hiciste

			

		

		
			
				Me quedé en mi casa porque 

				sentía que nada me quedaba bien 

				y me daba miedo sentirme 

				juzgada por ellos.

			

		

		
			
				Qué querías hacer 

			

		

		
			
				Quería ir a la fiesta de una amiga y compartir con ellos.
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				Ahora vamos a hablar de un aspecto muy importante dentro de la autoestima y es la necesidad de validación externa.

				«La validación externa es la necesidad que tiene la persona de que otros tengan un concepto positivo sobre él/ella, buscando constantemente aprobación de otros y la reafirmación de que perte-nece o que su forma de actuar está siendo correcta. Esto tiene que ver con el sentirse aceptado, validado y reconocido por el entorno».

				Teniendo en cuenta esta definición, creo que muchos de no-sotros podemos reconocer que hemos necesitado esa validación externa en nuestras vidas, pero déjame decirte algo: todos los seres humanos la necesitamos.

				El problema ocurre cuando pasas de que sea un factor que le aporta algo a tu vida, pero no define cómo te sientes contigo mismo, a que sea el principal factor que define cada aspecto de tu vida, de lo que piensas y lo que eres. Es decir, si tu forma de relacionarte con el mundo depende de lo que digan otros, si cada cosa que haces está mediada por la opinión de otros, si tu primer pensamiento es sobre lo que los demás puedan llegar a pensar, ahí ya hay un problema, porque estás moldeándote a partir de expectativas ajenas, lo que 
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				lleva —constantemente— al sentimiento de insuficiencia y de ago-tamiento, ya que alcanzar el ideal de otros es imposible. 

				Vivimos en un mundo en el que estamos expuestos constan-temente a la validación externa, y no nos tenemos que ir tan lejos de nuestras propias redes sociales, en las que estamos mediados por los likes que recibimos. Ya eso se considera validación exter-na, porque nos exponen a la idea de «qué tanto les gusta a otros nuestra foto», llevándonos muchas veces a pensar mil veces antes de publicar algo o simplemente, no hacerlo por la ansiedad y la an-gustia que genera esa evaluación que pueda hacer el otro sobre nosotros. Como si la opinión de alguien completamente ajeno, que en muchos momentos ni siquiera tiene algún tipo de relación con nosotros, tuviera mayor valor que nuestra propia percepción. 

				Esta validación externa viene desde que somos pequeños y recibimos comparaciones constantes con los otros o los comenta-rios positivos cuando hacemos cosas que los demás esperan que hagamos (sacar buenas calificaciones es un buen ejemplo de vali-dación externa). Pero, a pesar de que esto ocurra desde la infancia, hay personas que crecen y entienden su valor individual más allá de la visión del otro; el problema se encuentra en la necesidad de actuar a partir —únicamente— del deseo de ser aceptado, ya que de ahí empieza la ansiedad que podemos sentir cuando alguien nos critica o nos juzga, y el pensamiento constante de que no so-mos suficientes. 

				Volviendo a la relación con el cuerpo y la comida, la validación se ve sumamente presente en este aspecto, porque, si lo piensan: 

				¿En qué momento las personas reciben más comentarios positivos de su cuerpo?

				¿Halagan más a alguien que se come una hamburguesa o a alguien que se come una ensalada por su «disciplina»?

				¿Cuáles son los estereotipos físicos que las personas más admiran?
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				Vivir en una sociedad que halaga constantemente una figura corporal «fit» o delgada y que relaciona la disciplina con dietas es-trictas y conductas, muchas veces tóxicas, como ayunos largos, ejer-cicio excesivo, restricción de actividades que se disfrutan por cum-plir con la dieta, etc., solo nos lleva a querer encajar en ese molde de manera constante y a construir mentalmente una imagen ideal (de la que hablaremos con mayor profundidad en el capítulo siguiente) que no logramos ver reflejada en el espejo. Esto, lo único que genera es frustración, ansiedad y mucha angustia por el rechazo, así como una idea en la cabeza de que hasta que nosotros no nos veamos de cierta manera, no podemos ser felices o no vamos a ser aceptados de la misma forma en la sociedad. 

				Y acá viene un grave problema, y es el refuerzo constante que recibimos cuando perdemos peso, a pesar de que esa pérdida no venga de una buena relación con la comida, de un malestar cons-tante emocional o de conductas autodestructivas como ayunos o ejercicio extenuante. Esto, lo único que hace es que tú y yo siga-mos pensando que nuestro valor está en el cuerpo. Ya que si por el simple hecho de perder peso, abundan los comentarios positivos, las invitaciones a salir o el sentido de pertenencia, ¿por qué que-rríamos salir de ahí para existir en un cuerpo sano, pero que probablemente no nos traiga todo esto? 

				La validación externa nos ha amarrado a que otros nos deter-minen si lo estamos haciendo bien o mal, si somos o no suficien-tes, olvidando que nuestro valor está en lo que somos realmente, en nuestros sueños, metas, cualidades, el amor que entregamos a nuestros semejantes. No se trata de ser talla S o XL, pero, en la actualidad, pareciera que esto último pesa más que todo lo demás. 
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