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			A las que fueron mis pacientes, a las que lo son y a las mujeres que me rodean. Son las que me han enseñado todo lo que sé sobre problemas de alimentación y de imagen corporal. 

			Seguimos remando. 

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Aviso a navegantes. Este no es un libro de amor propio. Tampoco es un libro sobre alimentación saludable o para que consigas salir de un trastorno de la conducta alimentaria (TCA), ni pretende sustituir al tratamiento interdisciplinar de psicólogos, nutricionistas y médicos. No obstante, sí es un libro que me gustaría que leyeses si eres una adolescente que odia su cuerpo, si tienes cerca a una persona que sufre por la alimentación y su imagen, si eres una mujer que lleva toda su vida a dieta o estás pensando en hacerla, si eres una persona que sufre por pensamientos y emociones desagradables que tienen que ver con la comida. Este es el texto que me hubiese gustado que leyesen mis pacientes y sus familias cuando comenzaron a tener problemas de alimentación o incluso antes. 

			El objetivo de este libro es que contemples que existe otra vía, que dejes de ver tu cuerpo como lo que eres y lo que te define, y la comida y el ejercicio como instrumentos para cambiarlo. Esa ruta alternativa consiste en aprender a mirar tu cuerpo y la comida como algo que te permite remar hacia una isla en la que están las cosas de la vida que te importan. Un cuerpo y una alimentación que te permiten sentir cosas, disfrutarlas, moverte hacia lugares en los que quieres estar, aprender, compartir. Ojalá fuese tan sencillo y bonito como te lo cuento. Sin embargo, ¿cómo hemos llegado a hacerlo tan complejo y difícil? ¿Cómo es posible que tantas de nosotras suframos o hayamos sufrido por nuestro cuerpo, ese que nos permite vivir? ¿Será que no estamos remando solas? ¿Será que estamos todas en el mismo mar con sus mareas? 

			Para llegar a esa isla de las cosas que importan, vamos a desviarnos del iceberg de las falsas promesas de la delgadez, de los tsunamis de la dieta y la operación biquini, de las tormentas de presiones estéticas, de las normas con la alimentación y el cuerpo perfecto. 

			Yo no estoy fuera de este barco, aunque no voy a guiarte como capitana, sino como una tripulante que ha estudiado y ha trabajado las mareas. Yo también navego con mi propio barquito, el de una mujer joven en una sociedad que nos impone una enorme presión estética. 

			El mundo en el que vivimos nos mantiene insatisfechas y nos hace odiar nuestro cuerpo con un objetivo: motivarnos a consumir. Parece que nunca somos lo suficientemente delgadas, tonificadas, buenas, presentables..., y nunca comemos lo bastante bien. Vivimos en una sociedad que nos incita a consumir alimentos sabrosos de baja calidad nutricional, pero que luego nos hace sentir culpables por tomarlos o por usarlos como mecanismo de regulación emocional. Vivimos en un mundo que nos lanza mensajes contradictorios: «Huye del malestar, aquí tienes comida sabrosa para hacerlo, consume nuestros productos, compra, pero mantente delgada controlando los apetitos, compensando». A eso se le añaden otras imposiciones relacionadas con amarnos a nosotras mismas. Lo de la aceptación corporal parece que tampoco la hacemos del todo bien, nos sentimos fracasadas también en eso. Todo son disonancias. Vivimos en una sociedad de cansadas, una sociedad que nos ha agotado. 

			En este texto vas a encontrar teoría psicológica respecto a la alimentación y al cuerpo desde un enfoque por un lado funcional (para qué nos sirve lo que hacemos y de qué depende) y, por otro lado, contextual (cómo es el contexto que nos lleva a hacer lo que hacemos). También vas a encontrar preguntas que te ayudarán a explorarte, ejercicios prácticos para ordenar lo que necesites, recuadros técnicos cuando me paso de psicóloga, pautas que puedan guiarte (aunque no son las herramientas mágicas de Mickey Mouse) y, por qué no decirlo, un poquito de mí, de mis opiniones y de mis críticas. 

			Ahora que ya te he presentado el libro, me presento yo: soy Denisa, psicóloga sanitaria especializada en TCA. El tipo de casos que más atiendo tienen que ver con problemas relacionados con la imagen y con la alimentación. Desde que era joven, he visto a mi alrededor a mujeres insatisfechas con su cuerpo y yo misma también lo he estado. Conforme iba creciendo, iba apareciendo por todas partes la idea de dieta y del ejercicio para modificar el cuerpo. 

			Los TCA siempre me llamaron la atención porque eran el claro ejemplo de que los problemas psicológicos no son problemas individuales: todas teníamos cosas en común, así que debía de haber algo que nos afectaba a todas. En la carrera hice gran parte de los trabajos que se me permitían sobre este tema. Incluso escribí mi trabajo de fin de grado sobre la bulimia nerviosa y lo subtitulé: «¿Es suficiente el mejor tratamiento psicológico para un problema mantenido por la cultura?». Con el tiempo creo que llegué a una conclusión: no conoceríamos los TCA tal y como los conocemos si viviésemos en otro periodo histórico y en otra cultura con otros valores y otro funcionamiento. Después, centré mi trabajo de fin de máster en un caso de problemas de alimentación y hoy en día me dedico a hacer terapias con problemas asociados al cuerpo y a la comida; aunque todos tienen cosas en común, cada uno es tan individual como la historia vital de la persona. 

			Donde más aprendo es en consulta, acompañando a esas personas que sufren con la alimentación y su imagen corporal, por eso es probable que este libro también tenga un poquito de ellas. 

		

	
		
			

			1. LA INSATISFACCIÓN CORPORAL

			
			
		
			Me miro al espejo y me doy asco.


	Me he perdido planes porque no me gustaba mi cuerpo.


	Hasta que no esté delgada, no haré lo que deseo.

			
			NO ESTAMOS SOLAS: EL CONTEXTO

			¿Alguna vez te has mirado al espejo y has pensado: «¡Madre mía, qué horror! Ojalá mi cuerpo no fuera así»? Es normal. Vivimos en una sociedad que nos ha enseñado desde pequeñas que el aspecto físico y la belleza son algo muy importante en nuestra vida, así que tenemos que estar pendientes de no salirnos de lo que se considera atractivo en cada momento. No nacemos insatisfechas con nuestro aspecto, aprendemos a estarlo. A todas nos han dicho cosas como: «Colócate bien el vestido», «Qué guapa esta niña», «Qué lazo tan bonito», «Qué bien te queda esto», «Eso te va muy justo», «Uy, has cogido unos kilitos, eh...». Otras veces hemos escuchado esos mensajes de nuestras madres hacia ellas mismas: «Vaya tripa estoy echando, a ver si me pongo a dieta», o de nuestros conocidos hacia terceras personas: «Vaya pintas lleva...», «Está feísima así», «Este ya se está quedando calvo...». Todos estos comentarios tienen un impacto en nosotras. 

			También lo hemos aprendido de nuestros referentes: en la televisión, en las cantantes, en las películas, en las muñecas, en las princesas... Queríamos ser como ellas y, oye, la verdad es que eran todas muy parecidas, ¿no? Blancas, altas, cintura fina, pelo liso y largo, cara delgada, piernas largas y delgadas, vientre plano... Entre los muñecos para chicos y los superhéroes masculinos no había mucha más variedad: todos eran musculosos, altos, tenían el pelo sedoso, la mandíbula marcada, la piel blanca... 

			Conforme entramos en la adolescencia, nuestros referentes siguen siendo iguales, y al mismo tiempo deseamos encajar en el grupo y gustar a los demás. Para conseguirlo, nuestra carta de presentación es el físico. En esa etapa, aprendemos que nuestro éxito social dependerá, en parte, de nuestro cuerpo. Pero no te creas que esto acaba en la edad adulta... Cuando no es por una cosa, es por otra. Antes de los treinta, ya empieza a preocuparnos el envejecimiento, que no se noten las arrugas y las marcas de expresión (vaya, que no se note que nos hemos reído, que hemos vivido), ¡y hay que recuperar el tipo después de dar a luz, eh! Es increíble, no nos dejan tranquilas ni tras haber traído a un ser humano al mundo. Con todo esto, una se pregunta:
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			¿Qué compensará más: aprender a aceptarme a mí misma o ir adaptándome a la presión estética de cada una de mis etapas?
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			Nuestra experiencia compartida nos dice que se nos señala cuando nos alejamos del canon de belleza y se nos aplaude cuando nos acercamos a él. Todas llegamos a la etapa adulta con una lección bien aprendida: tener atractivo físico es importante, porque (¡se supone!) ATRAE lo que queremos (atención, cariño, éxito, amor, sexo, dinero, buen trato...). No tener ese atractivo, en cambio, parece que es el primer paso para alejarnos de lo que buscamos. 

			A nadie se le escapa la relación entre el físico y el éxito. Sin embargo, los cánones estéticos van cambiando: pasamos de las curvas a la delgadez extrema, luego queremos curvas con músculo, ahora se lleva delgadez extrema otra vez... No es por entrar en conspiraciones, pero... ¿adivinas quién está detrás de todos y cada uno de estos cambios? ¡Exacto, la industria de la belleza! 

			La industria de la belleza fomenta nuestra insatisfacción corporal y se lucra con ella. Si mañana a todas nos pareciese bien nuestro cuerpo, nuestra cara, nuestra celulitis, nuestra piel, nuestro pelo, etc., ¿cuántos negocios dejarían de facturar? A través de la publicidad, nos crean complejos que no teníamos para vendernos después la solución, ya sea en escaparates o en clínicas de estética. ¿El secreto? Cuanto más insatisfechas estemos con nosotras mismas, más consumiremos. Consumir un producto que te asegura que te vas a quitar eso que no quieres ver o que vas a alcanzar eso que quieres ver te hará sentir bien a corto plazo: «Ya le estoy poniendo remedio», «Ya he encontrado la solución». Sin embargo, a largo plazo, te verás consumiendo, controlando y evitando cada vez que aparezca un nuevo complejo. 
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			El pelo, los granos, la nariz, el pecho, la altura, la tripa, la celulitis, el michelín... 

			¿Cuántas partes de tu cuerpo pueden no gustarte?
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			Igual que los estándares de belleza van cambiando, la forma de la insatisfacción también va mutando. El canon se transforma, pero las presiones se mantienen, y el consumo y sus ganancias no hacen más que crecer. Por ejemplo, en los años noventa estaban de moda las cejas muy finas y en los 2000 empezó a ser tendencia llevarlas gruesas. ¿Resultado? Las mismas mujeres que se depilaron las cejas, en ocasiones de forma irreversible, diez años después empezaron a consumir tratamientos para rellenarlas. Algunas de las que se hicieron un aumento de pecho cuando el canon marcaba que era lo bonito ahora se han sometido a una reducción. ¡Win, win! Para las industrias, claro.

			
			Cuidado ≠ belleza

			La publicidad de los productos de belleza crea una asociación tramposa entre cuidado y estética, y nosotras interiorizamos este discurso. Cuando nos esforzamos por estar guapas o acercarnos a los cánones, decimos que «nos estamos cuidando». Sin embargo, cuidarse va más allá de los esfuerzos por encajar en el ideal (¡y muchas veces va en contra!). Asumir que cuidado y belleza son lo mismo puede llevarnos a pensar que, al no consumir ciertos productos, nos estamos «descuidando», «dejando» o «abandonando». Recuerda: ¡cuidarse empieza por la búsqueda del bienestar psicológico y social, no por estar guapa! 
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			¿Y tú, qué cosas haces para cuidarte?
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			¿CÓMO APRENDEMOS A ESTAR INSATISFECHAS?

			Que el propio cuerpo genere rechazo no es algo natural en una niña, pues no nacemos con un gen que nos haga desear tener el vientre plano. Sin embargo, todas nos hemos sentido insatisfechas con nuestro cuerpo en algún momento de nuestra vida. Hemos aprendido que nuestro cuerpo nos gusta o no en función de su forma. Pero ¿cómo llegamos a ese punto?

			La insatisfacción corporal no aparece de la nada ni en el vacío ni de un día para otro. Tampoco tiene que ver con un único factor, sino con varios: la cultura, la industria de la belleza, la socialización de género (es decir, lo que nos han enseñado que debe ser una mujer y un hombre), las presiones estéticas, la transmisión de esas presiones estéticas en la cultura y en ambientes particulares, ya sean la familia, el colegio, los amigos, las relaciones amorosas... También tiene que ver con nuestra historia personal de aprendizajes. 

			
			África, 25 años. «Me vienen mucho a la mente comentarios de mi madre sobre el físico y qué tipo de ropa nos quedaba mejor o que debíamos evitar teniendo en cuenta nuestro cuerpo, y opiniones de la gente acerca de lo grande que soy. Recuerdo que en un campamento de verano no me valía ningún

			

			
			
			

			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			

			
			
			

			
			
			

			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			

			



				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							

							 
					


							

							 
					


							

							 
					


							

							 
					


							

							 
					


							

							 
					


							

							 
					

				
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

		

	
	



	Una guía amable para la aceptación corporal
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	¿Qué te dices ante el espejo? ¿Le dirías lo mismo a una persona a la que quieres?

		

		¿Qué harías con todo el tiempo que pasas observando tu cuerpo y tu alimentación?



Parece que nunca estamos lo suficientemente buenas, delgadas, tonificadas, en forma... Y que nunca comemos lo suficientemente bien. El mundo en el que vivimos nos hace odiar nuestro cuerpo con un objetivo: motivarnos a consumir.

	

La insatisfacción corporal se aprende, pero también se puede desaprender. Denisa Praje, psicóloga experta en TCA, nos explica cómo nos afecta el contexto en el que vivimos y cómo podemos cambiar nuestra mirada y nuestra conducta.

	

Este libro es un bálsamo para todas aquellas personas que tienen pensamientos y emociones desagradables relacionadas con el cuerpo. Un viaje hacia la aceptación y la búsqueda de una relación más sana con nosotras mismas y con la comida. En él encontrarás preguntas que te ayudarán a explorarte, ejercicios prácticos, pautas y propuestas para llevar un estilo de vida flexible que te permita acercarte a lo que realmente importa.




	Tu cuerpo está a tu servicio.

		

		Tu cuerpo es para vivir.




	

	Denisa Praje es psicóloga especializada en trastornos de la conducta alimentaria desde una perspectiva contextual, conductual y feminista.
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