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			Capítulo 5.

			Recupera tu imagen corporal

			Una fría noche de invierno de 2015 me encontraba desnuda en mi departamento de Manhattan, mirándome al espejo. Las velas me rodeaban en un círculo parpadeante, cuyas llamas no compensaban el frío de una tarde de febrero. Temblando, manteniendo el contacto visual con mi reflejo, esperé, esperé y esperé.

			Parecía que no pasaba nada.

			Había contratado a una coach especializada en ayudar a las mujeres a aprender a amar su cuerpo. Me dijo que pusiera unas velas y me viera en el espejo. Animada por su entusiasmo, acepté hacerlo. Pero, mientras estaba allí, mi fe en sus métodos se debilitaba más que la luz de las velas a mi alrededor.

			Tras unos minutos de fría reflexión, recordé que se suponía que debía cantar algo. Intentando no romper el contacto visual conmigo misma, miré de reojo las instrucciones que había colocado junto a la cama, fuera del alcance de las llamas. No tenía muchas esperanzas sobre lo que haría a continuación, pero estaba decidida a intentarlo. «Soy una diosa hermosa», susurré. «Soy una diosa hermosa. Soy una diosa hermosa...». Tras completar las diez repeticiones, hice una pausa para ver si algo había cambiado. Lo único que noté fue que, aunque seguía sintiéndome asqueada por mi reflejo en el espejo..., ahora también me sentía como un idiota.

			No era la única que odiaba obsesivamente su aspecto. A las mujeres nos enseñan a odiar nuestro cuerpo casi tan pronto como somos conscientes de que lo tenemos. El 80% de las niñas estadounidenses ya han probado una dieta a sus 10 años. Más de la mitad de las niñas entre 6 y 8 años expresan su deseo de tener un cuerpo más delgado.1 Estas estadísticas no deberían sorprender en un mundo en el que el 72% de los videos y libros infantiles más populares asocian la delgadez con rasgos de carácter positivos como la amabilidad, y el 75% de los videos analizados equiparan la gordura «con cualidades indeseables».2 Casi la mitad de los participantes (adultos) de un impactante estudio habrían cambiado un año de su vida por evitar estar gordos; otro 15% habría cambiado una década o más.3

			A pesar de todos los avances sociales que hemos logrado en los últimos cincuenta años, a las mujeres nos siguen enseñando que, de todos los factores que nos integran, el aspecto físico es el más importante. Por eso, las mujeres que acuden a mí en busca de coaching tienen historias como la de mi alumna Anna: 

			Como mujer gorda, lo había intentado todo, desde la restricción de alimentos (dietas y alimentación desordenada), hacer ejercicio en exceso, dietas de solo líquidos, hipnosis, trabajar en exceso para no tener tiempo de comer, ortorexia (comportamiento obsesivo en torno a la alimentación «sana»), falso veganismo (un disfraz débil), gritarme mantras de amor a mí misma en el espejo y, aun así, me sentía como si estuviera atrapada en el cuerpo de mi enemigo. Es difícil pensar en un área de mi vida que no se viera afectada por el odio que sentía hacia mi cuerpo; lo saboteaba todo, desde dónde iba, cómo me sentaba, con quién salía o cómo me cuidaba. Creer que mi cuerpo era una imposición para el mundo, que ocupaba demasiado espacio, me hacía cuestionarme y moderar cada cosa que decía o hacía.

			Y el interior de mi cabeza era un espectáculo de horror. La forma en que me hablaba a mí misma era abyectamente cruel, y no de vez en cuando, era más como una pelea de bar que tenía que fingir que no estaba ocurriendo mientras seguía con mi vida cotidiana. Hasta que empecé el coaching, no recordaba ni una vez en la que hubiera llevado comida a mi boca sin sentirme culpable y merecedora de un castigo. Cada vez que comía, me sentía una fracasada. Es increíble que haya sobrevivido tanto tiempo así.

			
			Hacer que odies tu apariencia es un  gran negocio

			A lo largo de mi adolescencia, de mis veinte y al principio de mis 30, me sentí completamente sola en mi fracaso por crear el cuerpo que se suponía que debía tener. Pero, por supuesto, no estaba sola en absoluto. Las mujeres de todo el mundo gastamos más tiempo y dinero del que nos sobra en dietas de moda, que han demostrado fracasar, y en programas détox que en realidad no limpian (el hígado ya te desintoxica, es una de sus funciones). Hacemos tanto ejercicio que nos provocamos amenorrea debido al estrés hormonal y a la insuficiencia de grasa corporal. Somos responsables de la inmensa mayoría de los más de 11 800 millones de dólares que los estadounidenses gastaron en cirugía plástica en 2022.4 Compramos ropa que no necesitamos, y que a menudo no podemos costearnos, por un efímero momento de confianza, que desaparece a los pocos minutos de hacer clic en «Añadir al carrito». Pasamos horas al día «contorneando» nuestros rostros basándonos en elaborados videos de YouTube a pesar de no ser ni actrices profesionales ni maquilladoras. Llevamos a cabo elaboradas rutinas de cuidado de la piel supuestamente para «perfeccionar» nuestro rostro, pero que en realidad dañan nuestro microbioma e inflaman nuestra piel, lo cual requiere aún más productos para «arreglar» nuestras «imperfecciones».5

			Escucha, disfruto de tener un buen lápiz labial rojo tanto como cualquiera. Pero cuando tienes quince labiales rojos estupendos y sigues pensando que el decimosexto por fin te hará sentir segura de ti misma, es hora de parar y preguntarte si tal vez fuiste estafada.

			Y sí lo fuiste. Si fuera fácil y sencillo bajar de peso sin rebote, todos lo harían. Ni siquiera existiría una industria dietética de más de 72 000 millones de dólares solo en Estados Unidos,6 con miles de libros, videos, cursos y aplicaciones para bajar de peso creados por médicos, nutricionistas y entrenadores, cada uno de los cuales da consejos diferentes. Si realmente existiera una rutina fácil de tres pasos para tener una piel «perfecta», todo el mundo la haría y todos los productos podrían comprarse por cinco dólares en la farmacia. Para crecer, las industrias de la dieta y la belleza necesitan vender soluciones que no funcionan para problemas que no existen.

			Sin dietas ni cultura de la belleza que envenenen tu cerebro, solo eres un ser humano que vive en un cuerpo humano. Los humanos viven en cuerpos que lucen distintos unos de otros, igual que todos los animales. Ve al parque y verás perros de todas las formas y los tamaños coexistiendo felizmente. Para que estas industrias centradas en la apariencia perduren, tienen que convencerte de que

			
					algo de tu cuerpo o apariencia es un problema;

					no serás feliz hasta que resuelvas ese problema;

					puedes adquirir una solución; y

					si la solución no funciona, es culpa tuya, así que sigue comprando más hasta que dejes de meter la pata.

			

			Las reglas son las mismas, ya sea que se trate de la industria de las dietas y tu peso, la industria del cuidado de la piel y tu piel, la industria del cuidado del cabello y tus mechones, la industria de los inyectables y tu cara. Una vez que reconoces el patrón, te das cuenta de que está en todas partes. De hecho, esta estafa es omnipresente, por lo que ni siquiera notamos lo que está mal en ella. Pero imagina llevar tu coche a un mecánico que, en vez de arreglarlo, te echa la culpa por conducirlo mal y se lleva tu dinero de todos modos.

			Eso es lo que hacen las industrias de la dieta y la belleza, mientras destruyen tu autoestima y agotan tu salud mental y, sí, también física. Todos esos productos para el cuidado de la piel que nos venden como autocuidado, por ejemplo, eliminan los elementos protectores naturales de nuestra piel, y luego la industria de la belleza nos vende productos para tratar de reponer esas moléculas (lo que no funciona ni de lejos tan bien como si mantuviéramos nuestra piel original).7 «Pero ¿qué pasa con el peso?», te estarás preguntando. Después de todo, ¿no es poco saludable tener sobrepeso? En realidad, no. La investigación científica promovida y destacada por el movimiento Health at Every Size (Salud en todas las tallas) ha demostrado que la expansión del tejido adiposo en el cuerpo no aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o metabólicas. Para algunas personas, tener más grasa en el cuerpo es una consecuencia de problemas de salud, como el síndrome metabólico, que puede ser causado por una variedad de factores, muchos de ellos fuera del control de la persona.8 La simple eliminación de esa grasa del cuerpo no cambia los resultados de salud, de lo contrario, la liposucción sería una cura milagrosa para todos los problemas supuestamente causados por el peso.

			Aún más desconcertante es saber que muchas de las con­secuencias para la salud que se atribuyen a la obesidad también están relacionadas con las dietas yoyo, un proceso que causa estragos en el sistema endocrino aun con un peso «normal».9 Y, contrariamente a su razón de ser, la mayoría de las dietas tradicionales para bajar de peso, según la neurocientífica Sandra Aamodt, hacen que la gente aumente de peso a largo plazo, ya que alteran el «punto de ajuste» del cuerpo, o el intervalo de peso en el que el cuerpo quiere mantenerse, y lo elevan.10 No es muy difícil bajar de peso a corto plazo. Pero es casi imposible mantenerse en un peso por debajo del punto de referencia del cuerpo a largo plazo, y la mayoría de las personas que bajan de peso recuperan incluso más del que perdieron debido a la forma en que las dietas han alterado sus metabolismos.11 Solo puedo hacer un resumen superficial de la enorme cantidad de pruebas científicas en este campo, pero puedes encontrar más información explorando el movimiento Health at Every Size.12

			Aunque este conocimiento ha tardado en llegar al público en general, la gente por fin empieza a darse cuenta de la estafa. Y, naturalmente, los publicistas ya notaron que nos estamos dando cuenta. Por eso, palabras como «dieta» se han sustituido por «bienestar» y las empresas de maquillaje venden 12 productos para un look «sin maquillaje» que permite lucir una «belleza natural» (a través de una capa de 12 productos). Pero si el bienestar y la salud exigen no comer cuando se tiene hambre, hacer ejercicio por culpa y miedo a moldear tu cuerpo de una manera determinada, y gastar en productos para conseguir un aspecto «natural», cabe preguntarse: ¿quién está «bien» aquí? ¿Tú o una empresa internacional que se aprovecha de tu inseguridad?

			Los cánones sociales de belleza son, a propósito, completamente imposibles de alcanzar para la inmensa mayoría de las mujeres. De hecho, todo el propósito de los cánones de belleza es que funcionen como indicadores de clase socioeconómica difíciles de alcanzar y mantener. Por eso han fluctuado a lo largo de la historia y entre las distintas culturas. Por ejemplo, en las culturas en las que escaseaban los alimentos, ser robusta se consideraba bello porque era un signo de riqueza.13 Ahora que, en Occidente, y especialmente en Estados Unidos, los alimentos son relativamente baratos y abundantes, la delgadez y la buena forma física se han convertido en un indicador de estatus social porque a mucha gente le cuesta tiempo y dinero mantenerlos.14

			Los cánones de belleza también son intrínsecamente políticos porque están relacionados con la supremacía blanca y la colonización. El énfasis en la delgadez y los rasgos tradicionalmente caucásicos como normas de belleza en la cultura estadounidense coincidió no solo con la revolución industrial, que amplió el acceso a alimentos de alto contenido calórico y bajo costo, sino también con el imperativo social de «justificar» la injustificable institución de la esclavitud. Como demostró la Dra. Sabrina Strings en su fascinante libro Fearing the Black Body, a medida que el conflicto social en torno a la esclavitud se intensificaba en la cultura estadounidense entre las décadas de 1820 y 1830, las llamadas revistas femeninas empezaron a publicar artículos aconsejando a las mujeres blancas que moderaran su dieta y trataran de conseguir una figura esbelta mediante la restricción y la abstinencia. ¿Por qué? Porque controlar su dieta —y por ende el tamaño y la forma de su cuerpo— demostraba su moralidad y virtud. Y eso era parte de lo que las diferenciaba supuestamente de las mujeres negras, a las que tachaban de lascivas, tragonas y flojas.15

			Del mismo modo, casi todos los pensadores y filósofos occidentales renombrados de los siglos xvii, xviii y principios del xix eran hombres cristianos de raza blanca comprometidos con los sistemas de creencias supremacistas eurocéntricos blancos, lo que significaba que las teorías sobre lo que era más bello estaban diseñadas para referirse a personas similares a ellos. Esta ideología exigía creer que los rasgos caucásicos eran los más atractivos y se promulgó por todo el mundo a través de la invasión y colonización europea de otros países y culturas. Todavía hoy vivimos sus consecuencias.16 Incluso cuando una variedad más diversa de rasgos o tipos de cuerpo son asimilados a los cánones de belleza, estos existen dentro de una delgada línea de aceptabilidad.17 Es sexi tener nalgas grandes, por ejemplo, pero solo si el resto de tu cuerpo es delgado.

			Al fin y al cabo, estas normas de belleza tienen un trasfondo aún más siniestro, porque no se limitan a nuestra apariencia. Cuando las mujeres estamos mareadas por el hambre, incómodas con nuestras fajas y gastamos nuestra energía mental en una reunión comparando nuestra talla con la de las demás mujeres de la sala, es más fácil distraernos, oprimirnos y marginarnos. No nos sentimos capacitadas para corregir el modo en que la sociedad nos frena, así como ningún otro problema a gran escala en el mundo. Así que seguimos gastando dinero para cambiar nuestro aspecto y seguimos obsesionadas con la transformación del «patito feo en cisne» que nos prometen las comedias románticas, todo ello mientras el patriarcado se beneficia política y socialmente de nuestra distracción, y las grandes empresas de belleza y dietas se benefician económicamente de nuestra interminable búsqueda. Si queremos que esto cambie, tenemos que cambiarlo.

			Por qué es tan difícil darse de baja del body shame (y cómo hacerlo de todos modos)

			La sociedad nos ha inculcado un círculo vicioso en torno a las normas de belleza. Si no te importa tu aspecto, significa que «no te esfuerzas» o «no te cuidas». Pero, si te preocupas por tu aspecto, eres superficial. A las mujeres nos enseñan a ver nuestra apariencia como el único camino verdadero hacia el amor y el poder, pero si te atreves a creer de verdad que eres atractiva, entonces eres vanidosa, lo cual es malo, porque el propósito de las normas de belleza es hacer que las mujeres siempre se sientan inadecuadas y se esfuercen por mejorar. No hay forma de ganar en este juego.

			Al estar arraigados en normas sociales racistas y colonialistas, los cánones de belleza son especialmente imposibles de cumplir para las mujeres de color, gordas, con discapacidad y otras mujeres marginadas. Resulta increíblemente difícil desprenderse de esas normas porque conforman y estructuran nuestra sociedad. Además, nos enseñan que son la clave de la pertenencia y la aceptación, que los seres humanos estamos biológicamente programados para buscar y mantener para sobrevivir.

			Los humanos evolucionaron en pequeñas tribus que necesitaban la cooperación de todos sus miembros para sobrevivir. Las personas a las que no les importaba lo que los demás pensaran de ellas tenían menos probabilidades de sobrevivir, porque molestar a tu vecino tenía peores consecuencias que solo un mensaje de texto pasivo-agresivo: significaba que no compartirían la comida contigo cuando apenas había suficiente para todos. En otras palabras, tenemos una predisposición evolutiva a preocuparnos por lo que los demás piensan de nosotras.18 Podemos cambiarlo modificando nuestros pensamientos, de lo cual hablaremos en el próximo capítulo sobre cómo construir nuestra autoestima. Pero entender por qué tu cerebro se obsesiona con tu apariencia y tu cuerpo cuando actúa por sí solo es crucial para lograrlo.

			A las mujeres nos enseñan que nuestra apariencia es una moneda intercambiable por felicidad. De hecho, que es la única mo­neda que importa, pero, la verdad, es completamente inestable. Nuestra apariencia cambia con el tiempo. Nunca podremos estar a la altura del ideal social que nos inculcaron, e incluso si genética y económicamente tenemos la suerte y la dedicación suficientes para moldear nuestro cuerpo según el ideal social, y somos realmente capaces de hacerlo, seguirá sin darnos lo que queremos de él.

			Lo anterior se debe a que nuestros pensamientos causan nuestras emociones. La felicidad es una emoción, una cascada química temporal provocada por el cerebro y el sistema nervioso. No se debe a un número en la báscula, al aspecto de la piel, del cabello, ni a una operación de nariz, injerto de bótox o cualquier otra operación estética. Ni siquiera se debe a que el cuerpo «funcione» de una determinada manera: nuestros estándares sociales de belleza y salud también son inherentemente incapacitantes, y la falsa promesa es la misma. Tener un aspecto específico no te hará feliz, tampoco que tu cuerpo funcione de una determinada manera. Hay muchas personas convencionalmente bellas que son profundamente infelices y que odian su cuerpo. Basta que busques cualquier entrevista a una modelo de moda retirada para que veas a lo que me refiero. También hay mucha gente con buena condición física que está insatisfecha con su vida y su cuerpo, aunque sea capaz de correr maratones.

			La única razón por la que queremos que nuestro cuerpo luzca o funcione de una determinada manera es por cómo creemos que nos sentiremos (sí, incluso queremos estar «sanos» por cómo nos imaginamos en ese estado). Solo queremos sentirnos bien con nosotras mismas. Queremos sentir que vivir felices para siempre es posible para nosotras. Queremos creer que nos merecemos la vida que deseamos. Puede ser muy difícil aceptar que nuestra búsqueda para cambiar nuestros cuerpos no nos proporcionará la maravillosa y eterna confianza en nosotras mismas que nos prometieron.

			La buena noticia es que tu objetivo durante todo este tiempo ha sido sentirte mejor contigo misma, lo que puedes lograr con tus pensamientos. De hecho, en mi experiencia, es la única forma de crear esos sentimientos, pues cambiar tu cuerpo no modificará tus pensamientos. La mayoría de nosotras podemos recordar una época en la que nuestros cuerpos eran diferentes —pesábamos menos, teníamos la piel más clara, podíamos correr dos kiló­metros en menos de siete minutos, lo que sea—, pero, si piensas en ese momento de tu vida, ¿recuerdas ser perfectamente feliz y llena de amor propio todo el tiempo? Probablemente no.

			Si quieres cambiar lo que sientes por tu cuerpo, tendrás que aprender a hacerlo a propósito, utilizando tu mente. Irónicamente, la mayoría de nosotras hemos entrenado nuestros cerebros para hacer lo contrario: no prestar atención a la autoestima, el amor propio y la autoaceptación hasta que mejoremos nuestros cuerpos lo suficiente. Es hora de cambiar tu rutina de entre­namiento cerebral.

			Positividad corporal frente a neutralidad corporal

			Hablemos brevemente del objetivo. La positividad corporal y el amor hacia el cuerpo no son necesarios para ser feliz o vivir bien. Al fin y al cabo, no tienes que amar tu cuerpo. No es un imperativo moral, no te hará mejor persona ni llegarás antes al cielo. Es más, puede que al final no quieras amar tu cuerpo. Tal vez, en su lugar, solo quieres sentirte neutral acerca de él, y no pasa nada. Pero te animo a que al menos trabajes en su aceptación o neutralidad en vez de vivir odiándolo.

			Permíteme darte un ejemplo de esta distinción. Un pensamiento positivo sobre tu cuerpo podría ser: «Mi cuerpo hace un trabajo increíble manteniéndome vivita y coleando y ayudándome a experimentar el mundo». Si ese es un pensamiento asequible, te hará sentir muy bien. Pero tal vez no lo sea o puede que no quieras eso en absoluto. Un pensamiento de neutralidad corporal podría ser algo como: «Sé que mi cuerpo hace lo mejor que puede, aunque no siempre sea tan bueno como me gustaría». Este tipo de pensamiento deja espacio tanto para el sentimiento de decepción como para respetar lo que el cuerpo hace (en el capítulo 3 profundizamos en los pensamientos neutros).

			Cualquiera de estos enfoques puede ser útil. La positividad corporal ha sido cooptada por la misma industria de la belleza y el bienestar que nos vende dietas, así que ahora sentimos que «debemos» amar nuestros cuerpos y que estamos fallando de alguna manera si no lo hacemos. Pero no hay ninguna norma que diga que tengamos que amarlo o que lo encontremos bello tal y como es. La aceptación del cuerpo puede ser una parada en el camino hacia el amor corporal, o un destino. El simple hecho de alcanzar la aceptación —que, por supuesto, no es una cuestión sencilla en la realidad— puede liberar tiempo y energía mental, equilibrar tu alimentación y movimiento, ayudarte a dormir mejor y mejorar tu vida sexual (si disfrutas de ello). Lo más importante es que estarás presente en tu vida para vivirla ahora, no en una fantasía en la que has conseguido un cuerpo mejor. Porque, sea como sea tu cuerpo ahora, es suficientemente bueno, y tú también lo eres.

			Independientemente de que quieras aspirar al amor o a la neutralidad corporal, tendrás que trabajar en tus pensamientos. Si no estás convencida de que cambiar tus pensamientos realmente servirá para cambiar tu cuerpo, lo entiendo, no eres la única. Muchas mujeres han pasado años pensando así. Como mi clienta Andrea:

			Antes de aprender a entrenarme a mí misma, vivía mi vida con el objetivo de ser siempre más pequeña para encajar en la imagen ideal de mujer guapa de la sociedad. Nunca me sentí satisfecha viviendo en un cuerpo grande y sentía que tenía que compensarlo de otras maneras. Siempre complacía a la gente y me esforzaba por minimizar el espacio que ocupaba, dado que no me parecía a las chicas de las revistas y a que mi índice de masa corporal dijo que era obesa. Luego, en una llamada de coaching me hiciste una pregunta algo parecida a «¿Quién en tu vida merece amor propio incondicional?». Respondí que mi hermana o mi madre o algo así, y entonces me preguntaste si había considerado mencionarme a mí, y me derrumbé. Nunca lo había considerado como una opción porque nunca me sentí lo suficientemente digna debido a mi peso y a que sentía que mi valor estaba ligado a él.

			¿No te pasa que utilizas la «memoria muscular» para amarrarte las agujetas de los zapatos sin pensarlo conscientemente? Esto se debe a que, cuando haces algo con la suficiente frecuencia, tu cerebro se vuelve muy eficiente a la hora de repetirlo. Puede pasar algo similar en tu cerebro cuando piensas ciertas cosas una y otra vez. ¡Piensa en lo difícil que es quitarse de la cabeza una canción pegajosa una vez que empieza a sonar! Si te rechazas a ti misma constantemente, te dices que no estás haciendo un buen trabajo, te regañas por romper la dieta y criticas tu aspecto cuando te miras en el espejo, entrenas a tu cerebro para que siga pensando lo mismo. Un número más bajo en la báscula o cualquier otro cambio en tu aspecto no deshará ese pensamiento habitual.

			Tal vez te identifiques con Andrea cuando empezó su proceso, pero voy a enseñarte a cambiar tu forma de pensar de la misma manera en que le enseñé a ella. 

			El cuerpo no es el problema: hay que cambiar tu cerebro 

			La única manera de transformar la forma en que piensas sobre tu cuerpo es dejando de luchar contra él y, en su lugar, empezar a cambiar tu cerebro. Cuando lo hacemos, el mundo se expande. Porque amar tu cuerpo está bien, pero el verdadero premio es lo que puedes hacer con todo el poder cerebral que recuperas cuando dejas de odiarlo. Como mi clienta Christina, que dijo:

			Ahora que mi relación con mi cuerpo cambió, me quiero incondicionalmente y puedo perseguir sueños y metas, porque ya no utili­zo toda mi capacidad cerebral para odiarme a mí misma y tratar de cambiar desesperadamente mi cuerpo para ser tan pequeña como el patriarcado intenta hacerme. Ahora mismo estoy pensando en cambiar de vida y mudarme a Europa, no porque quiera escapar de mi situación actual, sino porque exigirá mayor crecimiento y podría ser muy divertido. Reconozco la riqueza de opciones que tengo en mi vida y es increíble.

			Si queremos sanar la relación con nuestro cuerpo, debemos empezar a relacionarnos con él no como un objeto que hay que manipular e imitar, sino como algo animal, suave y cálido que hace posible nuestra experiencia humana. Estamos socializadas para tener una relación de confrontación con nuestros cuerpos, para enojarnos con ellos o sentir que nos han fallado si no lucen o no funcionan como la sociedad nos dice que deberían. Tenemos que construir un patrón de pensamiento diferente que nos permita conectar con ellos desde la compasión, amabilidad, respeto e incluso gratitud. No puedes sanar una relación con alguien a quien odias, y eso te incluye a ti misma.
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			Ejercicio: Una carta para tu cuerpo

			Comienza por el siguiente ejercicio sencillo. 

			1.	Programa un cronómetro por 15 minutos.

				2.	Escribe «Querido cuerpo» en la parte superior de una hoja de papel y empieza a escribir todo lo que quieras decirle a tu cuerpo. No te censures ni te corrijas. Deja que las palabras fluyan. Puede ser impactante e incluso doloroso ver los pensamientos autocríticos que tienes sobre tu cuerpo de forma tan cruda, pero forma parte del proceso. Intenta tolerar la incomodidad sin juzgar y sigue adelante.

				3.	Cuando termines de escribir, léete la carta. Deja que las palabras resuenen en tu interior. Observa las emociones que surgen. Si tienes algún pensamiento o reflexión al respecto, escríbelo también. No te juzgues por los sentimientos que surjan en ti. Reconócelos como parte del proceso de ser humana.

				4.	A continuación, activa otro cronómetro por 15 minutos, escribe «Querida yo» al inicio de otra hoja y pídele a tu cuerpo que te diga lo que quiere que sepas.

			Si lo único que oyes es «No sé» en cualquiera de estos ejercicios, no pasa nada. Sigue escribiendo «No sé» hasta que tu cerebro produzca otros pensamientos. Al final se aburrirá y entonces te dirá lo que realmente piensa.

			Este ejercicio consiste en tomar conciencia y practicar el acto de decirte a ti misma la verdad sobre lo que piensas. No es necesario que hagas nada con la información que surja. Solo tienes que conocer tus verdaderos pensamientos y utilizar herramientas como el siguiente ejercicio para empezar a cambiarlos. 

			Ejercicio: El manifiesto de tu cuerpo

			Como aprendimos, la sociedad nos enseña a las mujeres que nuestros cuerpos son para cualquiera menos para nosotras. Existen para que otras personas los deseen, admiren, critiquen, exploten o ignoren. Nos enseñan que son objetos que debemos esculpir y refinar, que son moneda de cambio por amor, compañía o éxito. Nuestros cuerpos les pertenecen a las parejas, jefes e hijos que tengamos, nunca a nosotras.

			Pues a la mierda ese ruido. Es hora de escribir un nuevo manifiesto corporal. Tú decides para qué sirve tu cuerpo.

			1.	¿Para qué crees que sirve tu cuerpo actualmente? ¿Cuál es su finalidad?

				2.	¿Cómo crees que «debería» ser tu cuerpo?

				3.	¿Qué crees que tu cuerpo «debería» ser capaz de hacer?

				4.	¿Cómo te sientes cuando lees esas respuestas?

				5.	Enumera todo lo que tu cuerpo hace por ti.

				6.	¿Qué sientes cuando lees esa lista?

				7.	¿Cómo quieres sentirte con tu cuerpo?

				8.	¿Qué te gustaría creer sobre el propósito y el valor de tu cuerpo?

			Escribe tu manifiesto corporal basándote en las respuestas anteriores. Es tu proclamación de cómo quieres pensar y sentir tu cuerpo, para quién es, qué hace y por qué lo valoras. Léelo todos los días durante unas semanas. Incluso puedes leérselo en voz alta a tu cuerpo, hablándole directamente (sustituye la tercera persona, «mi cuerpo», por la segunda, «tú»).

			He aquí un ejemplo. El mío es breve, pero el tuyo puede ser tan largo o corto como quieras:

			Mi cuerpo no tiene que justificar su existencia. Mi cuerpo tiene derecho a existir. Mi cuerpo puede ocupar tanto espacio como quiera. Mi cuerpo puede sentir como quiera sentirse. Mi cuerpo tiene su propia sabiduría. Mi cuerpo no me debe nada. Mi cuerpo no le debe nada a nadie. Estoy aquí por mi cuerpo y él está aquí para mí.
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			Si mis pensamientos provocan mis sentimientos,  ¿por qué comer una ensalada o hacer ejercicio?

			Está bien, ese título es un poco dramático, pero es una pregunta real que me hacen muchas de mis alumnas de la Feminist Self-Help Society. Una vez que interiorizas la verdad de que puedes cambiar cómo te sientes cambiando tus pensamientos, es normal que a veces te sientas desorientada, como si no estuvieras segura de por qué harías algo. Cuando se trata de nuestra salud, nos han lavado tanto el cerebro con que ser «saludable» es una obligación moral que, si quitamos la moralina, ni siquiera estamos seguras de por qué importa cómo nos alimentamos, nos movemos o cuidamos nuestro cuerpo de otras maneras.

			Pero piensa en algo que amas: un atuendo que te encanta, una mascota querida, una planta que has cuidado durante años, un hijo o un amigo. ¿Los ignoras y descuidas porque tienes buenos pensamientos sobre ellos? ¿Tu preocupación por esta persona o cosa está motivada por la crítica o la vergüenza? Aunque haya uno que otro pensamiento negativo, solemos cuidar de las cosas o seres que queremos de forma natural.

			Del mismo modo, aceptar o incluso amar nuestro cuerpo nos motiva a cuidarlo. Porque, seamos sinceros, ¿qué tan bien funciona la autocrítica como estrategia motivacional para mejorar tu salud y bienestar? Si eres como yo, no te ha hecho crear un hábito de ejercicio sostenible y energizante, ni una relación libre de culpa con la comida. Lo mejor a lo que puedes aspirar con un crítico interior implacable es a una montaña rusa incesante: tres días de restringir tu alimentación y hacer ejercicio, para luego comer un pastelito por impulso, seguido de seis semanas más de pastelitos, Netflix y correos electrónicos de tu gimnasio preguntándote si sigues viva. Así es la vida impulsada por el odio a una misma, y ni siquiera estás disfrutando de esos pastelitos, lo cual es una pena, porque son deliciosos.

			Mi clienta Katrina hizo esta transición cuando aprendió a cambiar su enfoque del autocuidado físico. Como ella dijo:

			Cuando llegué al coaching estaba triste, cansada todo el tiempo, ansiosa, deprimida con frecuencia y descuidada. No comía bien, no movía mucho el cuerpo, no me trataba con cariño ni cuidado. Estaba en modo supervivencia. Después de practicar las herramientas de autocoaching durante unos años, creo que el mayor cambio que he experimentado es mi relación conmigo misma. Ya no soy tan mala conmigo. De hecho, esa voz crítica interior está bastante callada la mayoría de los días. Ya no miro mi cuerpo con asco, y es mucho más raro que me sienta cohibida. He restaurado mi relación con la comida. Mis niveles de ansiedad han bajado. Me río más profundamente, experimento la vida con más riqueza y siento gratitud por mi vida mucho más a menudo.

			La clave para aprender a cuidar de tu cuerpo como lo harías con algo que amas es que tú decides qué significa cuidarlo. Puede ser muy distinto de cómo lo haría tu hermana, tu amigo o tu vecino, y es muy probable que difiera de lo que pregonan las revistas o los influencers en Instagram.

			Para mí, cuidar mi cuerpo incluye comer verduras y levantar pesas. Pero también incluye recibir masajes, priorizar el sueño, comer algo delicioso, llevar ropa que me encanta, bañarme con agua fría por las mañanas, reírme con los amigos, tener orgasmos y acurrucarme con mi pareja y mis hijastros. Y, sobre todo, mi autocuidado incluye pensamientos amables relacionados con mi cuerpo, incluso cuando no estoy haciendo algunas de esas cosas.

			Es que, por encima de todo, tu actitud mental hacia tu cuerpo influye literalmente en tu salud. Hay estudios que sugieren, por ejemplo, que tu estado emocional al comer influye en tu digestión, nutrición y azúcar en la sangre, por lo que odiarte a ti misma mientras comes col rizada puede ser menos saludable que amarte a ti misma mientras comes helado.19 Otros estudios sugieren que, cuando crees que ciertos movimientos cotidianos (como las tareas domésticas) tienen beneficios para la salud, tu cuerpo responde de la misma manera.20 En resumen: tus pensamientos no solo influyen en tus acciones relacionadas con la salud, sino que también la afectan directamente.

			Si quieres cambiar cualquiera de tus pensamientos y hábitos relacionados con el cuerpo, tendrás que empezar por lo que piensas sobre tu cuerpo, con acciones realmente pequeñas. Lo sé: es muy aburrido. Pero la cultura de las dietas se nutre del drama. Te vende constantemente imposibles, como promesas de transformación total o la idea de que si te limitas a comer y hacer ejercicio de una determinada manera, por muy imposible que sea, los resultados perfectos serán inevitables y las malas sensaciones nunca volverán. Eso es mentira. Las emociones negativas forman parte de la vida humana, incluso si haces pilates cinco veces a la semana, consigues entrar en unos pantalones de talla 4 o no vuelves a comer un carbohidrato en tu vida (la verdad es que probablemente estarás de un humor aún peor si dejas los carbohidratos para siempre).

			Abandona la fantasía de que un cuerpo nuevo te permitirá escapar de la experiencia humana de tener emociones negativas y no siempre sentirte increíble contigo misma. Pensar que mañana será diferente es lo que nos mantiene encerrados en fantasías de perfección, fantasías que abandonamos al primer tropiezo, dejando el barco solo para volver a subirnos semanas o meses después y repetir el ciclo una vez más.

			El antídoto contra la fantasía perfeccionista es la «factibilidad» radical, es decir, decidirse por un objetivo tan minúsculo e intrascendente que parezca casi una tontería. Hacerlo con regularidad parece tan insignificante que ni siquiera vale la pena el esfuerzo (increíblemente pequeño) de empezar. Ese impulso de tacharlo de inútil es señal de que tienes un buen objetivo en mente. Paradójicamente, debería ser tan factible como para que tu cerebro te diga que no cuenta. Eso significa que es perfecto.

			Por ejemplo, si habitualmente pones en tu calendario cinco clases de yoga a la semana porque alguien te dijo que esa era la cantidad de ejercicio que «deberías» hacer, pero nunca lo cumples, opta por ir a una clase a la semana que realmente le caiga bien a tu cuerpo. O haz diez minutos en casa con una aplicación de yoga. O simplemente saca tu tapete y ponte en la postura del niño durante treinta segundos por unos cuantos días. Si empiezas la semana con un rígido plan de comidas sin carbohidratos, porque eso es lo que viste que te recomendaba un influencer keto en TikTok, pero acabas por pedir pizza el miércoles, deja de hacer esas dietas. Ponte un objetivo más asequible y realmente beneficioso para tu salud, como añadir una verdura a una comida al día y sigue a partir de ahí.

			Sé que los objetivos pequeños suenan a que no marcarán la diferencia. Pero créeme cuando te digo que te equivocas. El interés compuesto es un término financiero que designa lo que ocurre cuando el interés de una pequeña inversión sigue aumentando con el tiempo. Cada vez que se recalculan los intereses, se basan en el nuevo importe de la inversión una vez sumados los intereses del último día. ¿Prefieres tener un millón de pesos ahora o duplicar un centavo cada día durante un mes? La gente suele preferir el millón. Pero toma un centavo, duplícalo cada día durante treinta días y acabarás teniendo más de cinco millones. Elige el millón por adelantado y perderás otros cuatro millones.

			No vamos a duplicar tu objetivo cada día, pero el principio es el mismo. Cumplir con cambios muy pequeños genera impulso. En un mes cualquiera, ¿te convienen más dos dolorosas carreras seguidas de veintiocho días de autodesprecio en el sillón o un paseo de diez minutos que le siente mejor a tu cuerpo cuatro veces a la semana, todas las semanas? Si tu cerebro dice que las dos carreras, eso dice mucho sobre el valor moral que le das a correr y las verdaderas razones por las que quieres hacer ejercicio: no por el beneficio real para la salud, sino por la virtud moral que crees que concede, aunque no sea tan bueno para tu cuerpo.

			Un objetivo radicalmente imperfecto empieza siendo aburrido, se convierte en agradable y, con el tiempo, crece hasta cambiar tu vida. Utiliza los siguientes ejercicios para ver qué resultados están creando tus pensamientos actuales en la forma en que te cuidas, y cómo cambiar esos pensamientos y resultados (alerta de spoiler: el ejercicio de establecer objetivos muy pequeños y realmente alcanzables también funciona de maravilla en cualquier otra área de tu vida).
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			Ejercicio: Cómo combatir el perfeccionismo del bienestar

			Responde las siguientes preguntas para entender cómo el perfeccionismo influye en tu idea del bienestar. 

				1.	¿Qué es lo que tu cerebro perfeccionista te dice que «debes hacer» respecto a la comida, el ejercicio y cualquier otra actividad física? Sácalo todo. 

				2.	Piensa en tus esfuerzos por hacer todas estas cosas hasta ahora. ¿Qué has pensado acerca de qué debes hacer y por qué? 

				3.	¿Qué emociones, acciones y retornos han generado esos pensamientos? Toma cada pensamiento de tu respuesta a la pregunta 2 y rastrea la emoción, el comportamiento y el retorno por separado para obtener una imagen completa. 

			Ejercicio: Cómo definir el bienestar para ti misma

			Responde a estas preguntas para definir tu idea de bienestar.

			1.	¿Qué haces ya que sea bueno para tu cuerpo? Piensa más allá de la comida y el movimiento: ¿cuáles son las distintas formas en que cuidas de tu cuerpo, experimentas placer o vitalidad, etc.?

			2.	Viéndote a ti misma como alguien que ya hace cosas increíbles por su cuerpo, ¿cuál es un hábito nuevo que quieres añadir? Asegúrate de que conoces y te gusta la razón; si esta te genera ansiedad o culpa, no es una buena razón.

			3.	¿Cuál es el objetivo mínimo absoluto que podrías fijarte para este hábito?

			4.	Cuando miras ese objetivo, ¿qué dice tu cerebro al respecto?

			5.	¿Qué pensamientos tendrás que poner en práctica para asegurarte de que cumplas este objetivo mínimo?
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			Tu cuerpo no es un objeto que tengas que intercambiar por afecto o aprobación. No es un adversario que te impide alcanzar la verdadera felicidad. Es tu casa, es el animal sensible con el que vives, es un organismo biológico que hace todo lo posible por sobrevivir. Cuanta más paz puedas tener con tu cuerpo, más paz sentirás en tu vida, y esa es una paz por la que no tienes que morirte de hambre, inyectarte o castigarte para conseguirla. Lo que quieras que tu cuerpo te haga sentir debe venir de tus pensamientos, y tú eres la única capaz de cambiarlos.

		

	
		
			
			Capítulo 6

			Recupera tu autoestima

			De seguro conoces esa pregunta para romper el hielo que se hace en conferencias y eventos de networking: «¿Qué superpoder te gustaría tener?». Algunos responden que quieren ser invisibles (se me ocurren muchos escenarios incómodos) o volar (parece frío, ¿y dónde pongo todos mis zapatos?). Yo quería tener la capacidad psíquica de saber lo que pensaban los demás. Bueno, más concretamente, cualquier persona con la que hubiera interactuado alguna vez o que tuviera una opinión sobre mí. Porque antes de reconfigurar mi cerebro, mi autoestima dependía de la suma total de las opiniones de todo el mundo sobre mí, en todo momento, y como en realidad no era psíquica, esto me llevaba a hacer muchas suposiciones, proyecciones e intentos de analizar los motivos o pensamientos secretos que suponía que los demás tenían sobre mí.

			Recuerdo perfectamente el momento, poco antes de cumplir 30, en que me di cuenta de que estaba llevando demasiado lejos mi intento de leer la mente. Había tenido una buena primera cita, pero el chico se iba a mudar a Washington ese mismo verano. La yo de ahora habría enviado un mensaje así: «Oye, anoche fue muy divertido, me encantaría verte la semana que viene». Sin embargo, mi yo de entonces se pasó una hora entera redactando lo que posiblemente era un mensaje de texto de mil palabras en el que describía cada pensamiento o sentimiento que imaginaba que él podría tener sobre nuestra cita, y luego yo respondía a esas ideas hipotéticas. Ser vulnerable y exponerme no era una opción que se me ocurriera. Necesitaba controlar lo que él pensaba de mí y, de alguna manera, mostrarle que estaba interesada sin ponerme en una situación de riesgo o experimentar un rechazo real. Mi autoestima dependía por completo de lo que aquel tipo, cuyo nombre ahora ni siquiera recuerdo, pensara de mí. No hace falta decir que esta estrategia no tuvo éxito, ¡nunca tuvimos una segunda cita!

			Ojalá pudiera decir que fue la última vez que intenté gestionar lo que los demás pensaban de mí. Pero, claro, no fue así. Porque para mí, como para tantas otras mujeres, gestionar esas opiniones ajenas (o al menos intentarlo) solía ser un trabajo de tiempo completo.

			No es de extrañar que tengamos tanta fijación por ellas. A las mujeres no nos enseñan a creer que tenemos valor por el mero hecho de existir, y que valemos independientemente de cómo nos veamos, sintamos o actuemos. Por el contrario, estamos socializadas para creer que nuestro valor depende de lo que los demás piensen de nosotras, y este efecto se magnifica si vivimos en otras identidades marginales que están devaluadas por la sociedad. Así que, naturalmente, convertimos a los demás en máquinas expendedoras de validación de nuestra autoestima, amabilidad y valor. Y, con la misma naturalidad, intentamos que la máquina expendedora nos dé la validación que queremos, y nos enojamos o entristecemos cuando no lo conseguimos.

			En este capítulo vas a aprender por qué nos sentimos tan desesperadas por la validación externa, por qué intentamos controlar a otras personas para conseguirla y cómo empezar a crear tu propia autoestima desde dentro.

			Por qué buscamos validación externa

			A las mujeres nos inculcan la creencia de que nuestro valor es un premio —y debe ganarse constantemente— en función de cómo complacemos o servimos a otras personas. A la mayoría de nosotras no nos han dicho explícitamente: «Por cierto, no tienes ningún valor intrínseco. Tienes que hacer cosas por los demás para merecer existir. Que tengas un buen día en la escuela». El mensaje no era tan directo ni obvio. En cambio, lo aprendimos insidio­samente de todo lo que absorbíamos a nuestro alrededor. Vimos por qué elogian a las mujeres: por parecer atractivas, por ser amables, por ser serviciales. Durante siglos, el mejor cumplido que podía recibir una mujer era que era abnegada, especialmente si era madre. Históricamente, si una mujer no se casaba ni tenía hijos, se daba por hecho que sería una solterona que viviría con sus padres y los cuidaría hasta que murieran. En cualquier caso, se suponía que el cuidado de los demás era la aspiración de la mujer y su destino más elevado; debía existir para servir a los demás, como objeto sexual, como cuidadora y como administradora doméstica.

			Hasta cierto punto, sí, las condiciones han cambiado en las últimas décadas, al menos en mi rincón del mundo. A las mujeres ya no nos dicen que nuestro único valor es dar a luz y cocinar. Pero nos siguen enseñando implícitamente que nuestra valía es como la bolsa de valores, que sube y baja constantemente en función de la percepción ajena de nosotras. Este mensaje es aún más intenso para las mujeres que viven con otras identidades marginadas, a quienes les añade que son desiguales e indignas y que tienen que luchar por ser aceptadas de muchas maneras.

			Mi clienta Kiki encontró mi trabajo porque constantemente intentaba controlar a todos los que la rodeaban para que pensaran, sintieran y se comportaran de cierta manera, con el fin de controlar sus propias emociones. Ella me dijo:

			Pensé que podría haber una forma mágica de reformular mis normas para que ningún alumno me pidiera que le cambiara la cita en el último minuto o que me pagara tarde. Pensaba que mi novio necesitaba tener las experiencias emocionales que yo quería que tuviera para ser feliz. Y yo intentaba constantemente «entrenar» a mis amigos para que pensaran o se sintieran de cierta manera y así poder sentirme bien conmigo misma.

			Mi clienta Sarah, escritora, también quería estar a cargo de lo que todos pensaban, especialmente sobre ella. «Me presionaba constantemente para producir cosas que creía que impresionarían a los demás, en lugar de escribir realmente sobre lo que me importaba o interesaba», me dijo.

			Si eres como muchas de mis clientas, en cuanto te levantas empiezas a preocuparte por lo que los demás piensan de ti y por si eres suficiente. Tu mente está llena de pensamientos como:

			
					¿Soy una mala madre si mi hijo se enoja porque no le hago hot cakes para desayunar?

					¿Por qué me mira así el tipo de la cafetería? o ¿Por qué no me mira para nada?

					Si miro a la mujer que está hablando por teléfono en el autobús, ¿dejará de hacerlo o pensará que soy una perra?

					¿Por qué mi amiga, que solo me envía mensajes sobre su noviazgo, no deja de hablar de su estúpido novio? Pero no puedo dejar que sepa que pienso eso, porque entonces podría pensar que soy una mala amiga.

					¿Por qué mi colega omitió ese error tipográfico en la página inicial del reporte? Ahora mi jefe pensará mal de mí. Pero, aun así, ¿por qué mi jefe no se ha molestado en darme su opinión?

			

			Día tras día, muchas nos obsesionamos con lo que los demás piensan de nosotras. Queremos que nos validen directa o indirectamente para sentirnos satisfechas. ¿Por qué? No es porque nos importe mucho la opinión ajena. De hecho, no se trata en absoluto de los demás. Se trata de lo que pensamos de nosotras mismas. Los demás son el espejo en el que se reflejan nuestros miedos, inseguridades y ansiedades. En mis años de coaching he descubierto que, cuando queremos que otras personas piensen, sientan y actúen de cierta manera, es porque queremos que nos den permiso para pensar de cierta manera sobre nosotras. Del mismo modo, cuando nos molesta lo que opinan de nosotras, en realidad no se trata de esas personas ni de su opinión. Se trata más bien de lo que pensamos de nosotras mismas.

			Tomemos como ejemplo el aspecto físico. Si la sociedad te dice que tu valor proviene de que los demás piensen que eres atractiva, entonces te va a importar mucho que así sea. Y como te han enseñado a pensar que nunca estarás a la altura, o que siempre correrás el peligro de perder tu atractivo, aunque suceda, te obsesionarás con ser atractiva y necesitarás que los demás te tranquilicen. Por eso acabamos adoptando patrones de pensamiento paradójicos, como sentirnos incómodas cuando nos acosan, y luego preocuparnos por que ya no estemos guapas si dejan de hacerlo, aunque nos alegremos de que no nos acosen (muchas mujeres no admitirían públicamente tener ese patrón de pensamiento, pero en las sesiones de coaching surge todo el tiempo).

			Echemos un vistazo a otro ámbito plagado de retos para el pensamiento: la crianza de los hijos. Nuestra sociedad responsabiliza a las mujeres/madres de casi todo lo relacionado con sus hijos, incluido su comportamiento, y dado que las mujeres han sido socializadas para creer que ser madres debería ser algo natural para ellas, cualquier «error» en la crianza de sus hijos parece ser una crítica a su valor como seres humanos. No es de extrañar que a las mujeres les cueste sentir que las acciones de sus hijos son un reflejo directo de su valor como madres, y que les resulte difícil discernir qué tipo de madre quieren ser en realidad. Si te han dicho que todo lo que hace tu hijo es culpa tuya y te han vendido
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