
  [image: Imagen de portada]


      
         
            [image: Me miro, me veo, me quiero: Aprende a tratar tu cuerpo con respeto en un mundo que te compara, Dra. Marta Carulla-Roig, Ilustrado por Jessica Berriver, publicado por Molino.]
         

      

		
			A Martí y a Mariona

		

	
		
			[image: 1. Cómo prevenir la presión estética desde el inicio]

		

	
		
			* Mirarte con tus propios ojos

			[image: ] ¿Qué es la imagen corporal?

			La imagen corporal va más allá de lo que ves en el espejo.

			No es solo tu reflejo, ni una foto, ni tu ropa favorita.

			La imagen corporal es la idea que tienes sobre tu cuerpo.

			Esa idea se va formando poco a poco, con el tiempo. Como es una idea, no siempre coincide con lo que se ve.

			Por eso, a veces, los espejos hablan demasiado y dicen cosas que no siempre son verdad.

			[image: ] Cuando el espejo mezcla cosas

			Cuando te miras al espejo, no solo ves tu cuerpo. También aparecen recuerdos, comentarios que has escuchado, comparaciones o ideas sobre cómo «deberías» verte.

			Quizá recuerdas algo que alguien dijo. O una imagen que viste. O una medida que crees tener o que crees que deberías tener.

			A veces parece que el mundo da mucho valor a una forma concreta de verse, como si eso fuera lo ideal. Y todo eso se mezcla cuando te miras.

            

			
			¿Pasamos a la práctica?

			Cierra los ojos un momento y piensa en tu cuerpo. ¿Dónde notas calma? ¿Dónde notas tensión? ¿Qué partes te ayudan a correr, abrazar, bailar, respirar o reír? 

			Dibuja, en tu cuaderno, una silueta sencilla usando los colores que tú elijas. Tiene que representar cómo sientes tu cuerpo.

			No hay respuestas buenas ni malas. Solo formas de conocerte mejor.

            

			* Idea, ideal, idealizar

			Para entenderlo mejor, vamos a separar tres palabras que se parecen, pero no significan lo mismo.

			[image: ] Idea

			Una idea es un pensamiento que aparece. 

			Por ejemplo:

			• «Tengo la idea de que, si fuera más alta o más alto, me vería mejor».

			• «Tengo la idea de que los demás parecen más guapas o guapos que yo».

			Las ideas aparecen sin que las llamemos. Y algo importante: no todas las ideas son verdad.

			Muchas veces son frases que hemos escuchado tantas veces que el pensamiento las repite.

			No todo lo que aparece 

			en tu cabeza 

			tiene que quedarse.

			
			[image: ] Ideal

			Un ideal es una imagen de perfección.

			Por ejemplo, el ideal de belleza que aparece en anuncios, en películas o en algunas imágenes, que suelen mostrar:

			• cuerpos muy delgados,

			• piel sin marcas,

			• sonrisas perfectas.

			Pero esos ideales no son reales. Porque:

			• Cada cuerpo es diferente.

			• Muchas imágenes están retocadas para que no se vean manchas en la piel, por ejemplo.

			• Lo que se considera «bonito» cambia según la época y el lugar.

			
			¿Pasamos a la práctica?

			Si inventáramos nuestro propio ideal con lo que de verdad nos gusta de las personas, ¿cómo sería? Tal vez diríamos que lo más bonito de alguien es:

			• Que sonría.

			• Que sea amable.

			• Que se atreva a ser como es.

			Piensa en personas importantes para ti: tu mejor amiga o amigo, un familiar, alguien que te cuida o incluso tú. ¿Qué es lo que más te gusta de ellas?

			
            

			[image: ] Idealizar

			Idealizar es creer que alguien o algo es perfecto y olvidar que la perfección no existe. Por ejemplo:

			• «Idealizo a una persona famosa porque me gusta lo que hace y pienso que siempre es feliz».

			• «Idealizo a alguien de mi entorno y pienso que me gustaría ser como él».

			Pero todas las personas, famosas o no, tienen dudas, días malos y cosas que no les gustan de sí mismas.

			Y, quién sabe…, quizá esa persona también se compara contigo y le gustaría parecerse a ti. ¿Lo habías pensado?

			Idealizar puede hacernos daño porque nos comparamos con algo imposible. Y, al idealizar a personas reales, a veces nos llevamos decepciones cuando las conocemos y descubrimos que no son como pensábamos.

			Pero equivocarse, dudar y no se perfecto es parte de ser humano.

			Quizá lo ideal sea no idealizar, ¿no crees?

            

			
			Cosas que pasan y nadie cuenta

			A veces no es el espejo el que habla más fuerte.

			Es tu cabeza.

			Y tu cabeza puede inventar historias muy convincentes.

			Por ejemplo:

			• Que todo el mundo se fija en lo mismo que tú.

			• Que, si hoy no te gustas, eso significa algo grave.

			• Que, si alguien es muy guapo o guapa, seguro que es más feliz que tú.

			Lo que casi nadie cuenta es que casi todo el mundo tiene días de «meh».

			Y que una idea repetida muchas veces no se convierte automáticamente en verdad.

			Casi nadie cuenta que incluso las personas que parecen más seguras de sí mismas también se comparan a veces.

			Casi nadie sube a redes el momento en que duda frente al espejo.

			Y casi nadie dice en voz alta: «Hoy no me gusto demasiado».

			Eso no significa que haya algo mal en ti.

			Significa que eres humano.

            

			A veces no te comparas porque quieres.

			

			Te comparas porque aprendiste a hacerlo.

			Y aprender se puede desaprender.

			
			Cuando lo miras más de cerca

			Tu cerebro compara porque quiere asegurarse de que perteneces al grupo.

			No es un defecto. Es un mecanismo antiguo.

			Pero hoy no todo lo que activa esa alarma es un peligro real.

            

			* Cómo se forma la imagen corporal

			La imagen corporal se forma en el cerebro, pero se siente en todo el cuerpo. Lo que ven los ojos también se piensa. Y no son los ojos los que piensan, es el cerebro.

			Y a veces el cerebro mezcla muchas cosas a la vez. Cosas que vienen del entorno y a las que les da mucho valor.

			La imagen corporal no es solo cómo vemos nuestro cuerpo. También tiene que ver con:

			• lo que pensamos,

			• lo que sentimos

			• y cómo vivimos dentro de él.

			Nuestro cuerpo no es una foto fija. Es una experiencia que se va construyendo poco a poco a partir de:

			• lo que percibimos [image: ] me miro,

			• lo que pensamos [image: ] me veo,

			• lo que sentimos [image: ] me quiero,

			• y todo lo que nos rodea.

			Todo está conectado. ¡Ya lo verás!

			¿Quién está detrás de las imágenes,

			anuncios o filtros que ves cada día?

			¿Qué pasaría si tú eligieras

			cómo mirar?

			
			Cuando lo miras más de cerca

			Algunas ideas sobre el cuerpo no nacen contigo.

			Se transmiten en conversaciones, bromas o incluso silencios.

			Preguntarte «¿De dónde viene esta idea?» quizá te hace cambiar cómo la sientes.

            

			* ¿Sabías que el cerebro no ve la realidad exactamente tal como es?

			

			Imagina a un niño o una niña mirándose al espejo. 

			Parece fácil: «Miro y veo mi cuerpo».

			Pero, mientras te miras, al cerebro le llegan muchas señales y mensajes:

			• imágenes, vídeos o anuncios que has visto,

			• comentarios que has escuchado sin querer.

			[image: Ilustración en tonos verdes, negros y blancos de una mano que sujeta un espejo en forma de corazón. En el reflejo aparece una niña de cabello largo y flequillo mirándose.]

			No llegan como gritos. Llegan como susurros, frases pequeñas que se van colando:

			• «¿Has visto qué guapa es esa chica?».

			• «Esa ropa no le queda bien…».

			• «¿Yo cómo soy?».

			• «¿Tengo miedo a crecer?».

			Todo eso entra en el cerebro, aunque nadie te pregunte si quieres escucharlo.

			El cerebro lo mezcla todo. El cerebro no separa las cosas en cajitas. Mezcla:

			• lo que ves,

			• lo que piensas,

			• lo que sientes y

			• lo que ocurre a tu alrededor.

			Y, a partir de esa mezcla, va creando una historia sobre tu cuerpo.




			Cuando esa historia se vuelve confusa o injusta, pueden aparecer ideas como:

			• «Mi cuerpo está mal».

			• «Mi cuerpo no es como el de otras

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
            

		

	
      
         

		  Aprende a mirarte sin filtros y a quererte sin condiciones.
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         ¿Alguna vez has sentido que no encajas?

		   

         ¿Que tu cuerpo cambia demasiado rápido, que te comparas con otras personas o que hay demasiadas reglas sobre cómo deberías ser?

		   

         Crecer puede estar lleno de preguntas. Este libro te ayudará a entender de dónde vienen muchas de ellas y a mirar con otros ojos los mensajes que recibes cada día sobre la apariencia, la belleza o el éxito.

		   

         A través de ejemplos, historias y actividades, descubrirás que no tienes que ser perfecto para sentirte bien contigo mismo. Aprenderás a reconocer las comparaciones, a cuestionar las ideas que te hacen daño y a tratarte con más respeto y amabilidad.

		   

         Porque tu valor no depende de tu aspecto.

		   

         Porque no existe una única manera correcta de ser.

		   

         Y porque aprender a mirarte con cariño puede cambiar muchas cosas.

		   

         En estas páginas descubrirás...

		   

         * Claves para fortalecer tu autoestima y tu confianza.

          

         * Recursos para gestionar las comparaciones y la presión social.

		   

         * Actividades para conocerte mejor y relacionarte contigo con más amabilidad.
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