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      A todas las personas que alguna vez se han sentido 


      insuficientes por cómo se ven y han creído que deberían 


      modificar su cuerpo para ser aceptadas

    

  


  
    


    INTRODUCCIÓN


    


    Sanar tu relación con la comida y con tu cuerpo van de la mano

  


  
    


    Tengo una relación muy cercana con mi abuela paterna. Cada vez que la voy a ver su casa me está esperando con algo rico, con algo que cocina ella o que compra en alguna panadería del barrio. Si cierro mis ojos, puedo sentir el sabor de ese quequito de naranja que le queda tan rico y que me cuenta que prepara en la licuadora agregando una naranja entera, con cáscara y todo.


    Con un queque y un café, mi abuela y yo podemos pasar tardes enteras hablando de cualquier cosa. Su compañía es lo que hace de ese momento algo especial, aunque no puedo dejar fuera un detalle importante, un detalle cariñoso, y es lo que ella prepara de comer para recibirme. ¿Te imaginas lo distintas que serían esas tardes si yo no me permitiera disfrutar nada de lo que ella me tiene?, ¿si no pudiera parar de pensar en que mi cuerpo va a cambiar después de probar su queque de naranja?, ¿si sintiera culpa?


    Tener una relación alterada con nuestro cuerpo y con la comida nos lleva a una vida limitada. Nos impide disfrutar, estorba nuestra mente, nos quita tiempo y energía física que podríamos usar en hacer lo que realmente queremos.


    Hoy, después de mucho trabajo —que sigo haciendo día a día, porque el mundo en que vivimos nos desafía de manera contante en relación con este tema—, puedo disfrutar en paz ese quequito de naranja con mi abuela. Pero no siempre fue así, porque durante años tuve una relación alterada con mi cuerpo y con la comida; crecí haciendo dietas, en un entorno donde se alababa la delgadez y se fomentaban las conductas de riesgo. Tanto mi círculo cercano como los profesionales de la salud a los que consultaba siempre estuvieron muy atentos a mi peso, por lo tanto, yo también lo estaba. Desde que era chica mi pediatra me prohibió alimentos: no me dejaba comer Chiquitín ni Nestum, cosas que a todos los niños —por lo menos en Chile— les gustaba comer.


    A medida que fui creciendo, aparte de mi peso, a mi pediatra le preocupaba mi altura. Ahora mido un metro setenta y cinco, pero en ese momento me hicieron una especie de examen que decía que iba a medir un metro ochenta y cinco, lo que era «demasiado». Incluso recuerdo que surgió la idea de envolver mis pies con cintas, como se dice que hacen los chinos, para que no tuviera el pie tan grande, porque «qué horror una mujer alta y patona» (por favor, léase con voz de sarcasmo).


    En una ocasión fui a la dermatóloga, no recuerdo muy bien para qué, pero creo que para revisar mis lunares, y al ver mi abdomen exclamó: «¡¡Iiihh, esa guata!! Podría apostar que estás sentada jugando videojuegos todo el día». Estas experiencias de estigma por peso o tamaño corporal nos marcan tanto que hasta ahora no he podido olvidar a esa doctora, su nombre, la clínica en que me atendió, dónde estaba ubicado el box y ningún detalle de esa situación. No solo los médicos juzgaban mi cuerpo, también recibía comentarios negativos o burlas de personas de mi entorno, por ejemplo, en el colegio. Puede tomarse a la ligera, pero lo cierto es que poco a poco estas vivencias empiezan a moldear la relación que tenemos con nuestro cuerpo.


    Recuerdo que en la etapa de la educación media en mi colegio hubo un año donde no nos dejaban tener botellas de agua grandes encima del escritorio, porque había compañeras (iba en un colegio de mujeres) que se alimentaban prácticamente solo de eso. También, en los recreos nos cerraban los baños porque algunos alumnos botaban su comida en los inodoros o vomitaban después de comer.


    En segundo medio, luego de un aumento de peso, me diagnosticaron resistencia a la insulina. El doctor que me trató por años me decía: «No te voy a pedir exámenes mientras no bajes de peso». O: «Para la próxima sesión bajas esa guata». Recuerdo la angustia que sentía antes, durante y después de esos controles. Los intentos para bajar de peso fueron variados; hice distintos tipos de dieta y hasta probé medicamentos para ver si así revertía mi resistencia a la insulina. Llegué a tomar incluso un remedio que después la FDA1 sacó de circulación porque se comprobó que influía en el desarrollo de tumores pancreáticos. A partir de estas situaciones, lo único que terminé desarrollando fueron una conducta alimentaria alterada y una pésima relación con la comida. Miro para atrás y pienso en todo el tiempo y el dinero que invertí en ser más delgada. Nada de lo que hice tuvo resultados permanentes o a largo plazo, y lo único que se potenció en mí fueron mi incomodidad y mi frustración por nunca lograr adelgazar.


    En la búsqueda de un tratamiento distinto llegué a una doctora que me dijo: «Solo tienes que comer de manera saludable y hacer harto deporte». Si se escucha desde afuera, esto suena bien; el problema es que gatilló en mí lo que ahora veo como una obsesión por lo saludable. Creé un Instagram donde subía recetas de mis platos y empecé a perder peso. Mi entorno lo alabó y eso significó para mí un gran refuerzo positivo. Estaba, por fin, haciendo las cosas bien.


    En un comienzo estaba contenta, me sentía mejor conmigo misma, motivada. Siempre me ha encantado la cocina, así que disfrutaba muchísimo el proceso de inventar recetas. Pero el problema se desarrolló cuando esto que se veía tan saludable dejó de serlo. Me generaba una culpa tremenda comer algo que yo no consideraba saludable, y explotó mi sensación de descontrol en relación con la comida. Me acuerdo de que era tal el nivel de incomodidad que me producía comer algo «no saludable» o no saber los ingredientes de los alimentos, que durante dos de mis cumpleaños yo cociné todo lo que había. Una parte de mí lo hacía por el disfrute de cocinar, pero otra —la más interesada— lo hacía para tener control de los ingredientes. La torta solo tenía sabor a harina integral y estevia, así que ninguno de mis invitados la disfrutó realmente.


    En ese tiempo, como me interesaba tanto ser saludable, empecé a seguir a muchas nutricionistas en Instagram. Un día, una de ellas subió a sus historias la foto de un capítulo del workbook Alimentación intuitiva de Evelyn Tribole y Elyse Resch. Me llamó tanto la atención ese concepto que de inmediato pensé: «Eso es lo que necesito en mi vida».


    Esa Navidad, mis papás me dieron el libro de regalo. Estaba súper emocionada, pero cuando lo empecé a leer me generó tanto rechazo lo que proponía que paré y no pude retomar la lectura hasta después de un año. No lograba comprender que postularan que las dietas no sirven, que hacen daño y que con el tiempo se suele recuperar el peso perdido. No podía entenderlo, porque era lo que toda mi vida había escuchado que tenía que hacer. Era lo que múltiples doctores y nutricionistas me habían impuesto como regla para adelgazar. Me dio hasta rabia leer que las dietas tampoco funcionan... ¿Cómo no?, si yo al fin, después de tanto esfuerzo, había podido bajar de peso con una dieta saludable a largo plazo.


    En ese momento estaba en mi último año de Psicología, el año previo a hacer mi práctica profesional, y me tocaba decidir en qué área quería especializarme. Como ya te he contado, soy fanática de la cocina, sobre todo de la repostería, y fue ahí cuando surgieron mis ganas de vincular mi trabajo como psicóloga con la alimentación. Al principio tenía la idea de que «comer mejor» te hacía sentir mejor anímicamente, pero luego me di cuenta de que, si bien estaba motivada y contenta comiendo saludable, también había muchas ocasiones en las que volvía a tener culpa y sensación de descontrol si comía algo diferente. Entonces me empezó a hacer ruido mi obsesión por lo sano y poco a poco tomó fuerza lo que había leído en el libro acerca de la alimentación intuitiva.


    Siempre he sido estudiosa —obsesiva, tal vez, también en relación con eso—, y me empeciné en investigar todo lo que pude en la relación entre la comida y la psicología. Googleaba «psicología de la alimentación» y leía todo lo que aparecía sobre el tema. En ese proceso me topé varias veces con el concepto de alimentación intuitiva, así que decidí darle una segunda oportunidad a mi regalo de Navidad, el libro.


    La experiencia esta vez fue diferente. Leer de manera abierta acerca de este enfoque de alimentación hizo que me explotara la cabeza. Me hizo muchísimo sentido y me llené de tranquilidad al saber que había una manera distinta de relacionarse con la comida. Una manera distinta de comer: flexible, sin culpas y sin descontrol.


    Fue en ese último año de carrera, junto a un proceso psicológico propio, cuando confirmé que quería dedicarme a acompañar a personas en el proceso de mejorar la relación con su cuerpo y con la comida desde un enfoque flexible, amable, que trajera beneficios duraderos y que estuviera basado en evidencia. Mientras terminaba mis estudios me metí en paralelo a un diplomado en trastornos de la conducta alimentaria (TCA) y el año siguiente me certifiqué como counselor en alimentación intuitiva con Evelyn Tribole y Elyse Resch.


    Desde ese entonces, ayudar y acompañar a las personas a mejorar la relación que tienen con su cuerpo y con la comida se ha vuelto mi misión y mi vocación. La sabiduría japonesa define esto como ikigai, un concepto que establece la intersección entre tu pasión, en lo que eres bueno, aquello que el mundo necesita y por lo que te pueden pagar. Es decir, tu profesión soñada.


    Mi motivación es que este libro contribuya a que más personas logren un vínculo sano con la comida, que se sientan tranquilas con quienes son y como se ven, y que puedan vivir la vida que desean, independientemente de las particularidades que pueda tener cada físico. En estas páginas no encontrarás una receta mágica ni pasos exactos sobre qué hacer para mejorar la relación con tu cuerpo y con los alimentos. Me encantaría tenerla —sería mucho más fácil tanto para ti como para mí—, pero esto no se trata de píldoras milagrosas, sino de un trabajo continuo, personal, moldeable, en el que debemos enfocar nuestras energías.


    Estableceremos una base sólida en la medida que empecemos a cuestionar esas creencias que tenemos tan internalizadas y que la cultura refuerza. Te pido, por lo tanto, que leas este libro con tu mente y tu corazón abiertos, y si sientes que no tiene sentido para ti en este momento, quizá, tal como yo hice, necesites tomarte una pausa y retomarlo más adelante.


    Algo que he visto en mi consulta y que marca una diferencia significativa en los pacientes que quieren mejorar la relación con su cuerpo y la comida, o bien recuperarse de un trastorno de la conducta alimentaria, es la conciencia de la enfermedad. Este es un concepto que usamos en psicología para referirnos a cuánta conciencia tiene un paciente de su problemática y cuánto malestar e incomodidad siente, para empezar así con más fuerza el trabajo en el cambio y la mejoría. Este concepto te puede servir si estás en un proceso terapéutico, si solo estás leyendo este libro, si quieres alimentarte de manera tranquila, si tienes conductas alimentarias alteradas o bien un TCA (profundizaré en estas distinciones en el capítulo 2).


    A veces puede parecer más tentador quedarse en una relación alterada con la comida y con tu cuerpo que trabajar duramente para cambiarla, pero te prometo que la satisfacción y la libertad que sentirás cuando estés mejor hará que todo haya valido la pena. Aquí tienes una guía para acompañarte en este camino; te toparás con distintos ejercicios y preguntas de reflexión que serán de ayuda, pero en ningún caso este libro pretende sustituir la ayuda profesional. Si sientes que esta lectura no es suficiente, te incentivo a que busques ayuda, ya sea con un psicólogo, psiquiatra o nutricionista formado en conducta alimentaria y que trabaje desde un enfoque de peso neutral y de alimentación intuitiva.


    Es momento de dejar de ver la comida como un mecanismo para modificar tu cuerpo y la alimentación como un medio para alcanzar la delgadez. Es la oportunidad de dejar de normalizar vivir a dieta, restringir los alimentos, sentir asco, vergüenza o incomodidad por nuestro cuerpo. Aquí encontrarás estrategias para dejar de lado la culpa, para evitar el descontrol, mejorar tu autoestima, trabajar la crítica y el perfeccionismo, teniendo en consideración que hay grupos que son más propensos a sufrir discriminación. Este libro lo escribo como psicóloga especialista, pero también como una mujer que ha pasado por momentos de insatisfacción corporal y conductas alimentarias alteradas. Espero que sea para ti una herramienta de apoyo, de ternura y compasión, pero también una muestra de firmeza y pensamiento crítico.


    A ti, que no te gusta tu cuerpo, a ti, que has crecido escuchando que tienes que hacer dieta, que debes bajar de peso, que eres bonita de cara, pero podrías verte mucho mejor si estuvieras delgada; a ti, que sientes descontrol con la comida, que sientes culpa al salirte de la dieta y que te saltas las comidas. A ti te digo que existe otra opción, que hay otro camino.


    Este libro es para ti.

  


  
    


    CAPÍTULO 1


    


    Cultura de dietas y el problema de estas

  


  
    


    Como te conté en la introducción, cuando leí por primera vez que las dietas no funcionan no lo entendí y solo sentí rechazo a esa idea. Esto también te puede ocurrir a ti. Si estás leyendo este libro con la intención de mejorar tu relación con el cuerpo y la comida, es probable que en tu vida hayas seguido varias dietas, que hayas hecho intentos por perder peso cada vez que se acercaba el verano y tengas internalizadas las creencias de la cultura de dietas. Por lo mismo, te pido que leas este capítulo con la mayor apertura posible y que estés dispuesta y dispuesto a tolerar la incomodidad que te podría producir. Te quiero invitar a que de manera amable y compasiva abraces y sostengas esa incomodidad. Al cuestionar las ideas que tenemos arraigadas llegaremos de manera más directa a un vínculo sano con nuestro cuerpo y la comida.


    No pretendo hacer un manual técnico lleno de cifras, pero en este capítulo sí compartiré contigo algunos estudios científicos con la intención de que te ayuden a empezar este camino con una base sólida.


    


    ¿QUÉ ES LA CULTURA DE DIETAS?


    


    Christy Harrison, nutrióloga, autora de los libros Anti-Diet y Te Wellness Trap y anfitriona del pódcast Food Psych, define la cultura de dietas como un sistema opresivo que tiene sus raíces en el racismo y en creencias sexistas sobre cómo se tienen que ver los cuerpos y cómo deberíamos comer. Es un sistema de creencias que alaba la delgadez, la iguala con salud y le agrega un valor moral positivo. Este sistema también promueve la idea de que debemos buscar perder peso porque así nos sentiremos cómodos con nuestros cuerpos y seremos aceptados por los demás.


    El pensamiento de que debemos a toda costa buscar delgadez demoniza ciertas maneras de comer, atribuyéndoles un valor moral positivo a todos los alimentos «de dieta» que te puedan ayudar a bajar de peso, y un valor negativo a los que son lo contrario. En base a esta creencia, cuando comemos una ensalada nos sentimos bien y cuando comemos una hamburguesa o un chocolate sentimos culpa. Por último, la cultura de dietas discrimina y oprime a todas las personas que no calzan con el ideal de delgadez o de salud, y acosa con prejuicios y estigmas a todos aquellos que no se ajustan al estereotipo.2


    La cultura de dietas está en todos lados. Se expresa en las películas cuando los personajes principales solo tienen cuerpos hegemónicos; cuando viene el verano y nos bombardean con mensajes de que a toda costa debemos conseguir un «cuerpo de verano»; cuando vamos al supermercado y nos ofrecen alimentos «libres de culpa». La cultura de dietas se expresa cuando hablamos de los cuerpos de los demás y nos burlamos de alguien por su aspecto físico; cuando asumimos que alguien de cuerpo grande es flojo y está enfermo; cuando nos hacen creer que tenemos que comprar cremas y productos «antiimperfecciones» para vernos mejor.


    Quiero hacer la aclaración de que la crítica de este libro es hacia las ideas de la cultura de la dieta, no hacia las personas que las absorben ni menos a las personas de cuerpos delgados, porque todos los cuerpos son válidos, son valiosos, y además uno no elige en qué cuerpo nacer. Mi crítica no está dirigida a las personas que hacen dieta o que quieren modificar su cuerpo, sino a la creencia impuesta de que si estamos delgadas o delgados seremos más valiosos.


    


    EL PROBLEMA CON LAS DIETAS


    


    Debido a que vivimos en esta cultura que ya describimos, hacer dieta de manera constante está normalizado e incluso en muchas ocasiones es incentivado. Piensa en tu alrededor. De las personas que conoces, ¿cuántas han hecho dieta para perder peso alguna vez en la vida? Me atrevería a decir que de mis amigas cercanas la gran mayoría ha hecho dieta al menos una vez. A modo de contexto, la palabra dieta, por definición, alude a todo aquello que ingerimos o comemos, entonces en realidad todos hacemos dieta. Pero en este libro cuando hable de dieta me voy a referir a todas esas conductas alimentarias que modificamos con el objetivo de perder peso y que incluyen algún tipo de restricción. No necesariamente es seguir una pauta alimentaria, pero si hay restricción cabrá dentro de la idea de dieta. Por ejemplo, una dieta puede ser el evitar ciertos grupos de nutrientes, evitar comer en determinados horarios, comer porciones menores a las que necesitas para quedar saciado, entre otras. Un punto importante en relación con esta idea es que la restricción no solo puede ser física. He visto a pacientes en consulta que piensan que porque no les resulta físicamente restringir alimentos significa que no hacen dieta. La restricción mental también califica como un tipo de restricción, es decir, pensar constantemente que no deberías comer.


    Se suele plantear que las dietas son la solución más simple ante nuestra insatisfacción corporal, como si de manera lineal fuésemos a alcanzar esto:
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    Y lo que se ha visto en realidad es que las dietas funcionan más como un ciclo:
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    Este ciclo suele iniciar con una autoestima baja, sentimientos de insuficiencia, crítica, perfeccionismo, incomodidad e insatisfacción corporal; sensaciones que creemos que se diluirán de manera mágica si bajamos de peso.


    


    
      	Esto hace que iniciemos una dieta o algún tipo de restricción.


      	El problema es que lleva a que se desencadenen una serie de mecanismos biológicos de protección ante la restricción.

    


    


    Nuestro cuerpo no tiene cómo saber que lo que nosotros deseamos es bajar de peso, que se acerca el verano o que queremos entrar en cierto vestido o traje. Tampoco sabe que en realidad sí hay comida disponible, que podemos ir al supermercado o incluso pedir comida desde nuestro celular. Por el contrario, nuestro cuerpo interpreta la restricción como una amenaza, como una posible guerra, período de hambruna o como una inanición voluntaria. Esto hace que se activen mecanismos de control del peso, como aumento de la ghrelina (hormona del hambre), disminución de la leptina (hormona de la saciedad), disminución de la tasa metabólica basal (cantidad de calorías que gastas solo por existir), ya que tu cuerpo guarda la energía (calorías) que le llega para desarrollar sus funciones básicas, entrando en una especie de modo ahorro, reducción de la actividad de la tiroides y del sistema nervioso simpático, los cuales ayudan a regular el metabolismo.


    Otra cosa que hace nuestro cuerpo para protegernos de la amenaza es enviarnos imágenes de comida al cerebro con el objetivo de incitarnos a la acción de comer.3


    


    
      	Todo esto tiene como resultado el aumento de la sensación de descontrol frente a la comida, lo que nos lleva a que sea muy difícil mantener la conducta de dietas y, por lo tanto, romper el régimen a través de un picoteo, una «salida» de la dieta o incluso un atracón.


      	Esto hace que nos sintamos culpables, pensemos que no logramos lo que nos proponemos porque somos débiles y tenemos poca voluntad, lo que termina por reforzar nuestra baja autoestima y lleva a que, probablemente, iniciemos una vez más el ciclo de la dieta.

    


    


    La ciencia también plantea tesis relevantes respecto a por qué las dietas no funcionan:4


    


    
      	La mayoría de los estudios que hablan sobre la pérdida de peso son de duración breve, es decir, no se muestran los resultados a largo plazo. Se ha visto que aproximadamente el 90 por ciento de las personas que hacen dieta para perder peso lo recupera en un periodo aproximado de dos a cinco años. Este porcentaje es significativo. Imagínate que en un grupo de diez personas solo una lograría mantener el peso que perdió haciendo dieta en el largo plazo y el resto lo recuperaría. Si esto te ha ocurrido, es muy probable que lo vivas con mucha culpa, como si tú hubieras hecho algo mal. El problema no eres tú, el problema son las dietas.


      	Así como no elegiste cuánto medir, cuánto calzar, el color de tu pelo o de tus ojos, nuestro peso también está determinado en gran medida por nuestros genes. Se ha visto que el peso viene determinado desde un 70 a un 80 por ciento por nuestros genes, y que incluso después de cada dieta, como mecanismo de protección, este rango de peso biológico aumenta.


      	Además, se ha observado que las personas que recuperan el peso luego de hacer una dieta no solo recuperan el que perdieron, sino que suelen subir un poco más. Aproximadamente ⅔ de las personas que hacen dieta recuperarán más peso del que perdieron. Por las fluctuaciones del peso, hacer dieta es uno de los grandes predictores de un aumento de peso a largo plazo.
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    Cuando hablo de esta información con mis pacientes en terapia, les comento que es probable que no les guste escuchar lo que les voy a decir, porque rompe esa ilusión de que una dieta solucionará de forma mágica todos nuestros problemas. No podemos luchar contra nuestra biología ni contra la evidencia científica, lo cual no significa que no podamos buscar conductas saludables, tener una mejor calidad de vida y sentirnos bien física y emocionalmente.


    


    ¿QUÉ PASA CON LA SALUD?


    


    Uno de los grandes argumentos a favor de las dietas y de la pérdida de peso es mejorar la salud. En relación con esto, la ciencia también nos muestra información fundamental donde pareciera que más delgadez no necesariamente es más salud, y tampoco es el peso el que la determina.


    


    Dentro de los componentes que determinan la salud de una persona encontramos:5


    


    
      	22 por ciento dado por la biología y la genética.


      	11 por ciento dado por el cuidado médico, la calidad de los doctores a los que podemos acceder, el plan de salud que tenemos, recursos médicos disponibles, entre otros.


      	7 por ciento está dado por el ambiente físico. Esto se refiere al entorno en el que vivimos, donde encontramos factores como la ubicación, calidad de la vivienda, espacios públicos de calidad, acceso a la comida, accesibilidad para caminar y áreas verdes, tasas de criminalidad, calidad del agua, exposición a contaminación, entre otros.


      	24 por ciento dado por circunstancias sociales, donde se encuentra el nivel educativo, discriminación, conexiones sociales, desarrollo y educación desde la infancia temprana, ocupación, identidad y orientación sexual, entre otros.


      	36 por ciento dado por comportamientos individuales. Dentro de estos podemos encontrar uso de drogas como el alcohol, el tabaco u otras sustancias, el nivel de estrés, ansiedad o depresión, patrones de sueño y también patrón alimentario y actividad física.

    


    


    Al analizar estos porcentajes vemos que frases como «Eres lo que comes y lo que te mueves» o «La comida es tu medicina» en realidad no se ajustan tanto a la evidencia. Nuestra salud depende de una gran cantidad de componentes que no podemos controlar a voluntad; solo un 36 por ciento se debe a nuestros propios comportamientos, y esa proporción no es representada solo por lo que comemos o por la cantidad de deporte que hacemos.


    Una de las evidencias a favor del enfoque de salud no centrado en el peso es que más delgado no necesariamente significa más saludable.6 Un estudio demostró que las personas con un índice de masa corporal menor tuvieron menor expectativa de vida que las personas con un índice de masa corporal mayor. Otro estudio demostró que lo que determina la salud no es el peso. Las personas que tienen un cuerpo grande pero son activas, tienen la mitad de la tasa de mortalidad por enfermedad al corazón que las personas delgadas pero sedentarias. En palabras simples, lo que se observó que determinaba el riesgo de enfermedad al corazón no era el peso, sino si la persona hacía o no actividad física. Además, todo riesgo a padecer enfermedades cardiovasculares se atenúa si la persona hace deporte o si tiene capacidad cardiorrespiratoria.


    Por otro lado, el peso no es una conducta, y como hemos visto no es tan modificable a elección personal. Lo que sí podemos hacer para promover la salud es favorecer ciertas conductas que beneficiarán nuestro cuerpo a largo plazo, independientemente de nuestro tamaño corporal —esto es muy importante— y de si hay pérdida de peso o no.


    Algunos factores que promueven la salud son: actividad física, no fumar, beber alcohol con moderación, consumir niveles recomendados de frutas y verduras, promover las relaciones sociales y manejar los niveles de estrés y ansiedad. Estas sí son conductas saludables que podemos adoptar para cuidar nuestra salud.


    Una alternativa que se alinea con esto es HAES (Health at Every Size) o «Salud en todas las tallas», que se enfoca en la salud y el bienestar de las personas al margen del peso. Esta perspectiva no afirma que todas las personas en todas las tallas son saludables, pero sí que puede haber salud en cualquier talla. Así como hay personas delgadas que tienen enfermedades también hay personas de cuerpo grande que están sanas. Piensa en tus cercanos: ¿acaso todos los que tienen cuerpos delgados están sanos y todos los que tienen cuerpos gordos7 están enfermos? Más de una vez he visto en consulta pacientes que tienen un cuerpo grande y sus exámenes están excelentes.


    El enfoque HAES propone también que «todas las personas merecen un acceso justo a las oportunidades y condiciones ambientales que mejorarán su salud y su bienestar, sin importar su tamaño corporal».8 Su objetivo es buscar y promover conductas saludables, desasociando peso y salud, desafiando la discriminación y el estigma hacia los cuerpos grandes.


    Ojalá todos pudiéramos tener cuerpos que gocen de salud. Ahora bien, si la tenemos o no, no determina nuestro valor como persona. Hace un tiempo reposteé en mis historias de Instagram la portada de la revista Cosmopolitan en la que aparecían dos mujeres con un cuerpo no hegemónico y salía: «All tummies are good tummies» («Todos los estómagos son buenos estómagos»). Recuerdo que una persona me respondió preguntándome: «¿Qué pasa con la salud?». Eso me hizo reflexionar sobre qué es lo que realmente les preocupa o incomoda a las personas. En primer lugar, debemos saber que no podemos adivinar cómo está la salud de alguien tan solo mirando su cuerpo. Podemos ver el cuerpo de las personas, pero no tenemos idea de cómo es su genética, sus conductas, cómo han salido sus exámenes de laboratorio. Por otro lado, también me llevó a la pregunta: ¿es un requisito de vida gozar de una salud perfecta para poder salir en la portada de una revista? O llevándolo a la vida en general: ¿tener salud es requisito para ser respetada, aceptada o valorada?


    Nuestra salud depende de muchísimos factores, y sin importar si la tenemos o no, todos los cuerpos merecen respeto, reconocimiento y la posibilidad de vivir la vida.


    


    RIESGOS DE LAS DIETAS


    


    Sumado a su ineficacia en la mantención del peso perdido, también se ha visto que la fluctuación en el peso por los ciclos de dieta —la pérdida de peso y su recuperación posterior— se asocia con resultados negativos en nuestra salud. Dentro de estos efectos encontramos un mayor nivel de triglicéridos, incremento de la inflamación crónica, hipertensión y aumento de grasa abdominal, lo que eleva el riesgo de enfermedades cardiacas, entre otros.9 Si tanto nos importa nuestra salud, hacer dieta solo nos trae consecuencias negativas.


    Estos desenlaces negativos no solo se refieren a nuestra salud física, sino también a nuestra salud mental: estar a dieta de manera constante se asocia con sentimientos de fracaso, autoestima baja y ansiedad social.10


    Otro punto relevante es el riesgo de desarrollar trastornos de la conducta alimentaria (TCA). La cultura de la dieta promueve muchísimas conductas de riesgo que vemos a diario, sobre todo en redes sociales. Por ejemplo, contenido sobre «lo que como en un día», rutinas para bajar de peso, fotos de antes y después, incluso los famosos Get ready with me, entre otros. Muchos de los pacientes a los que he acompañado que tienen una relación alterada con el cuerpo y la comida consumen a diario este tipo de contenido, lo que incentiva conductas restrictivas, los suele llevar a comparaciones y también termina por producir sentimientos profundos de insatisfacción.


    Si bien no todas las dietas terminan en un TCA, la gran mayoría sí parte con uno y aumenta el riesgo de desarrollar uno. Nunca olvidaré cuando una paciente, muy angustiada, me dijo que haber hecho la dieta para bajar de peso que gatilló su TCA fue de las peores decisiones que había tomado y que desearía con todo su corazón que nadie hiciera una. Los estudios muestran que los niños que hacen dieta tienen ocho veces más probabilidades de sufrir un trastorno de la conducta alimentaria a los quince años versus aquellos niños que no hicieron dieta. Por otro lado, se vio que un 35 por ciento de las personas que hacen dieta acaban desarrollando una conducta alimentaria alterada11 y que de ese porcentaje un 20 a 25 por ciento termina desarrollando un TCA.12


    


    ¿ESTÁ MAL QUERER BAJAR DE PESO?


    


    Si durante toda tu vida o gran parte de ella has tenido la idea de que debes bajar de peso y quieres hacer una dieta, no te juzgo ni te critico. En realidad, te entiendo perfectamente. En la cultura en la que vivimos es muy poco probable que alguna vez no hayamos sentido la necesidad o las ganas de hacer dieta para cambiar nuestro cuerpo. Es difícil no hacerlo cuando vivimos bombardeados con publicidad e información centrada en la modificación del cuerpo. No eres superficial por querer bajar de peso, es comprensible.


    En este capítulo te he querido invitar a que te cuestiones de dónde vienen esas ganas y que pensemos si vivir a dieta, preocupados de bajar de peso, de verdad es algo que queremos para nuestras vidas.


    También me gustaría que nos preguntáramos quién o qué es el verdadero problema. He visto a padres que, para evitar que sus hijos sean molestados, se preocupan de que no suban de peso o quieren que adelgacen, y personas que quieren bajar de peso para encontrar de manera más fácil ropa y calzar en un paradigma.


    Para que se entienda mejor a dónde quiero llegar, te pongo dos ejemplos. Imagínate a un niño que molestan en el colegio por pasar los recreos leyendo y ser amigo de los profesores. ¿Quién es el problema?, ¿el niño al que molestan o el niño que hace el bullying? Probablemente me responderías que el problema es el niño que molesta y que es él quien tiene que parar y cambiar, no el molestado. Ahora imagínate una persona afroamericana. Si esa persona quiere ir a una tienda de maquillaje a comprar una base o un corrector, pero no encuentra de su tono de piel, ¿le dirías «Ah, es que tienes que cambiar tu color de piel y ser más blanca para que encuentres una base que te quede»? Sonaría absurdo, y lo mismo pasa con la discriminación por peso: el problema no es nuestro cuerpo, el problema es la cultura que lo discrimina.


    Centrarse en la idea de querer bajar de peso es una de las barreras para mejorar la relación con nuestro cuerpo y la comida. Si se convierte en nuestro objetivo principal, nos impedirá estar conectados con nosotros mismos y atentos a las necesidades de nuestro cuerpo de hoy, nuestro cuerpo actual. En otras palabras, si constantemente pensamos en que tenemos que cambiar nuestro cuerpo se nos hará muy difícil escuchar lo que de verdad necesitamos, desde señales corporales de hambre y saciedad, necesidades emocionales y psicológicas hasta físicas, como tiempo de descanso y disfrute.


    Es por esto por lo que a lo largo de este libro no es obligación que dejes de querer cambiar tu cuerpo, pero sí te invito a que no reacciones de inmediato cada vez que tengas pensamientos negativos sobre tu apariencia. Espera a que te sientas mejor y veamos qué pasa.

  


  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	Las dietas a largo plazo son inefectivas para la pérdida de peso. 


        	Las dietas nos causan daños físicos y psicológicos. 


        	Buscar pérdida de peso no es la vía para mejorar la salud. 


        	Considerando la cultura en la que vivimos, querer bajar de peso tiene sentido. El problema es que tener esto como objetivo principal de vida nos desconecta de las necesidades de nuestro cuerpo de hoy.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 2


    


    Conducta alimentaria sana y alimentación intuitiva

  


  
    


    CONTINUO DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA


    


    Si bien uno de mis objetivos es mostrarte una manera sana de comer, es importante que definamos lo que es una conducta alimentaria no saludable. Lo que determina si nuestra alimentación es o no saludable no responde solo a lo que comemos, sino a cómo comemos y cómo nos sentimos al comer. Recordemos que no hay salud física sin salud mental. Tu alimentación se puede basar en los alimentos más nutritivos y orgánicos: salmón, frutos rojos, kale, ghee, galletas de arroz o cualquier alimento que se considere «de dieta», pero si sientes culpa al comer, tienes miedo a comer ciertos alimentos, piensas todo el día en lo que debes o no debes comer y evitas eventos sociales por la presencia de comida, tu alimentación está lejos de ser saludable.


    La conducta alimentaria es un continuo que va desde una conducta alimentaria sana, pasando por conductas alimentarias alteradas hasta llegar a un TCA. Esto es importante, porque los trastornos de la conducta alimentaria no se desarrollan de un día para otro. No es que una mañana nos despertemos y mágicamente hayamos desarrollado un TCA. Antes hemos pasado por conductas alimentarias alteradas, cuyo principal problema es que están normalizadas e incluso en muchos casos son alentadas. Como mecanismo preventivo debemos empezar a cuestionar qué conductas normalizamos y alentamos, y estar atentos a cuándo empiezan los primeros signos de conductas alimentarias alteradas.


    


    
      [image: ]
    


    


    Algunas conductas alimentarias alteradas son:


    


    
      	Estar constantemente a dieta.


      	Ignorar señales de hambre o de saciedad.


      	Evitar eventos sociales para no estar en presencia de comida.


      	Establecer reglas alimentarias.


      	Contar calorías o macronutrientes.


      	Pesarse de manera constante.


      	Elegir los alimentos en base a cómo podrían modificar nuestro cuerpo.


      	Atracones, pérdida de control frente a la comida.


      	Etiquetar los alimentos como «buenos» o «malos».


      	Culpa y vergüenza en relación con tu cuerpo o conducta alimentaria.


      	Conductas compensatorias como usar diuréticos, laxantes, vomitar, hacer ejercicio compensatorio o saltarse comidas.


      	Aislarse socialmente para hacer deporte.

    


    


    Si te fijas, muchas de estas conductas están normalizadas en nuestra sociedad. Por ejemplo, cuando se acerca el verano o alguien se va a casar, es común que las personas hagan dietas para bajar de peso. En nuestro lenguaje cotidiano nos referimos a «chanchear» o «portarse mal» cuando comemos alimentos que consideramos malos. Hablamos de «placer culpable» cuando nos referimos a alimentos calóricos y muchas veces también alabamos conductas alimentarias alteradas y terminamos manteniendo o promoviendo el problema. Recuerdo una paciente a quien sus amigas la felicitaban por lo «saludable» que comía, cuando en realidad estaba luchando contra una anorexia grave.


    Si estas conductas alimentarias alteradas se dan con cierta frecuencia y por un tiempo determinado, pueden transformarse en un TCA. Se trata de trastornos graves que conllevan una alteración de la autoimagen, causando deterioro en la vida diaria de la persona. Son trastornos mentales con síntomas alimentarios, lo que hace que el tratamiento deba ser multidisciplinario. En la mayoría de los casos se necesita mínimo de un psiquiatra, un nutricionista y un psicólogo expertos en TCA. En algunos casos pueden requerir de un nutriólogo, cardiólogo, endocrinólogo, terapeuta ocupacional, ginecólogo y hasta dentista.


    Como puedes ver, son trastornos que no deben ser tomados a la ligera, ya que pueden incluso terminar con la vida de la persona que lo padece.


    Entre los trastornos de la conducta alimentaria encontramos anorexia, bulimia, trastorno por atracones, trastorno de la conducta alimentaria no especificado, entre otros. En lo personal, creo que el nombre específico para cada TCA puede ser encasillante y en general se utiliza entre profesionales de la salud para hacer ciertas aclaraciones sobre los posibles síntomas de los pacientes. Además, es común la migración de un trastorno a otro: hay personas que en un periodo de su vida pasan por momentos más restrictivos y luego van a otros más compulsivos, por lo que el trastorno específico que se le diagnosticó puede ir cambiando. Por eso yo prefiero referirme en general a ellos simplemente como TCA, sin «el apellido» del nombre específico del trastorno. De todas formas, no está de más recordar que es un profesional de la salud, ojalá experto en el área, quien debe hacer el diagnóstico.


    Es fundamental que como sociedad dejemos de normalizar conductas que no son normales y que implican un riesgo en nuestra relación con el cuerpo y la comida e incentivemos un vínculo sano.


    


    ¿QUÉ ES LA ALIMENTACIÓN INTUITIVA?


    


    En el otro extremo del continuo encontramos la alimentación intuitiva, que ha demostrado tener beneficios tanto físicos como psicológicos y es lo que hoy en día se define como una conducta alimentaria sana. De manera errónea, muchas veces las personas confunden alimentación intuitiva con «comer todo lo que su intuición dice que quiere». Hay otras personas que asocian «intuitiva» con algo esotérico o que no tiene evidencia científica.


    La alimentación intuitiva fue descrita por primera vez por dos autoras que ya he citado, Evelyn Tribole y Elyse Resch, nutricionistas de Estados Unidos. Al ponerse a investigar por qué sus pacientes tenían dificultades siguiendo sus pautas de alimentación, se desaparecían a lo largo del tratamiento o volvían con mucha culpa al no haber podido seguir la pauta o por haber recuperado el peso perdido en la primera dieta, se dieron cuenta de que había un momento de la vida en que las personas se desconectaban de todas las señales internas y del placer en la comida, alterando la conducta alimentaria y la relación con los alimentos. Observaron que esto ocurría por los mensajes externos que recibe la persona respecto a cómo debe comer, desde la cultura en la que vivimos.


    La alimentación intuitiva es un estilo alimentario que integra el instinto, la razón (pensamientos) y las emociones. Busca atender a las señales corporales de hambre y saciedad de la misma manera en la que considera la satisfacción y el bienestar, tanto físico como emocional, al comer.


    Es importante recordar que el ser humano de por sí es un ser emocional, por lo tanto, todas nuestras acciones están acompañadas de emociones. Lo que tenemos ganas de comer en momentos de estrés, alegría o tristeza probablemente sea distinto. La parte instintiva hace referencia a cómo los seres humanos también somos animales. Desde una parte biológica y adaptativa, tenemos el instinto, las ganas o el impulso a comer. Instinto también se relaciona a las simples ganas de comer, como cuando un amigo te cuenta que conoció un nuevo local de pizzas cerca de tu casa y quieres ir a probarlas, o cuando pasas por fuera de una panadería y te tientas con un pan recién horneado. Por último, la parte racional se refiere a que también debemos utilizar procesos de pensamiento y reflexión para decidir qué queremos comer. Por ejemplo, gracias a que somos capaces de razonar, analizar, definir pros y contras y pensar a largo plazo, podemos reflexionar si lo que queremos comer nos va a dar energía para la tarde de reuniones o de estudio, o recordar que la última vez que comimos un alimento en específico después nos dolió el estómago y quizá no es tan buena idea comerlo de nuevo.


    La decisión no se toma escuchando solo lo instintivo, lo emocional o lo racional; al integrar estas tres partes podremos tomar decisiones sobre lo que queremos comer, considerando aquello de lo que tenemos ganas, lo que sabemos que nos va a hacer bien, a dar energías, a nutrir y, por sobre todo, satisfacer desde la alimentación intuitiva.


    


    La alimentación intuitiva se basa en diez principios:


    


    
      	Rechaza la mentalidad de dieta.


      	Honra la sensación de hambre.


      	Haz las paces con la comida.


      	Desafía a la policía alimentaria.


      	Descubre la satisfacción.


      	Respeta tu saciedad.


      	Lidia con tus emociones con amabilidad, sin comida.


      	Respeta tu cuerpo.


      	Mueve tu cuerpo. Siente la diferencia.


      	Nútrete de manera gentil.

    


    


    BENEFICIOS DE LA ALIMENTACIÓN INTUITIVA


    


    Desde que se describió la alimentación intuitiva hasta la fecha hay más de ciento veinticinco estudios que demuestran sus beneficios tanto físicos como para la salud mental. Dentro de sus beneficios físicos se ha visto que las personas que se alimentan de manera intuitiva poseen las siguientes características:


    


    
      	Un estudio realizado a trescientos cincuenta universitarios demostró que la alimentación intuitiva se asocia con una dieta más variada y equilibrada, y un índice de masa corporal más bajo (Smith y Hawks, 2006).13


      	Otra revisión académica que evaluó la relación entre la alimentación intuitiva y los indicadores de salud demostró que la alimentación intuitiva se relaciona con una mejora en la presión arterial y del nivel de lípidos en la sangre (Van Dyke y Drinkwater, 2014).14


      	Las personas analizadas demuestran estabilidad en el peso, lo que se asocia con mejores resultados en salud. De manera inversa, se demostró que la fluctuación en el peso por los ciclos de dieta aumenta el riesgo de enfermedad cardiaca o diabetes tipo 2 (Bacon y Aphramor, 2011).15


      	Presentan menores niveles de cortisol e inflamación (Tylka y Wilcox, 2006).16


      	Presentan un mayor consumo de frutas y verduras en comparación con personas que hacen dieta (J. Christoph et al, 2021).17

    


    


    Un metaanálisis realizado en 202118 demostró que, entre sus beneficios psicológicos, la alimentación intuitiva se asoció negativamente con:


    


    
      	Trastornos de la conducta alimentaria.


      	Preocupación por el cuerpo y el peso.


      	Internalización de los estándares de belleza.


      	Síntomas de atracón y purga.


      	Restricción alimentaria.


      	Comer emocional.


      	Baja conciencia de las señales internas.


      	Síntomas de ansiedad y depresión.


      	Estado de ánimo negativo.

    


    


    Por el contrario, se asoció de manera positiva con:


    


    
      	Apreciación corporal.


      	Flexibilidad en la imagen corporal.


      	Aceptación corporal.


      	Mindfulness o atención plena.


      	Afecto o estado de ánimo positivo.


      	Autoestima positiva.


      	Compasión.


      	Bienestar general.

    


    


    ¿CÓMO SABER SI SOY UN COMEDOR INTUITIVO?


    


    Tracy Tylka, profesora en psicología, especialista en imagen corporal y conducta alimentaria, ha dedicado mucho tiempo a la investigación sobre alimentación intuitiva. Junto a su equipo desarrolló una escala breve para medir si los consultados se alimentaban de manera intuitiva para después realizar investigaciones con los resultados. Esta evaluación ya va en su tercera versión (IES- 3)19 y se basa en un cuestionario de doce preguntas donde se asigna una puntuación a cada una en relación con qué tan de acuerdo se esté.20


    A continuación, podrás realizar la evaluación.


    


    
      Instrucciones


      


      Las siguientes preguntas evaluarán tus hábitos alimenticios. Tienen como objetivo principal evaluar la manera en la que te relacionas con los alimentos que tienes disponibles, es decir, a los que puedes acceder y que no tienes razones médicas o valóricas para evitar (por ejemplo, vegetarianismo, veganismo, razones religiosas, alergias, intolerancias alimentarias, entre otras).


      


      Puntuación


      


      En cada pregunta sumas:


      


      Si estás fuertemente en desacuerdo 1 punto


      Si estás en desacuerdo 2 puntos


      Si tu respuesta es neutra 3 puntos


      Si estás de acuerdo 4 puntos


      Si estás fuertemente de acuerdo 5 puntos


      


      Mientras más puntos tengas como respuesta, es más probable que te alimentes de manera intuitiva.


      


      Ítems:


      


      1. Me doy la libertad de comer alimentos que disfruto, sin juicio.


      


      [image: ] ptos.


      


      2. Me doy permiso para comer alimentos que me parecen ricos, sin culpa.


      


      [image: ] ptos.


      


      3. Como alimentos que me dan placer, sin sentir vergüenza sobre ello.


      


      [image: ] ptos.


      


      4. Como más cuando estoy físicamente hambriento que cuando estoy estresado.


      


      [image: ] ptos.


      


      5. Generalmente como para darle nutrición y energía a mi cuerpo, más que para aliviar estrés emocional.


      


      [image: ] ptos.


      


      6. Mis mecanismos principales para gestionar pensamientos y emociones displacenteras no incluyen comida.


      


      [image: ] ptos.


      


      7. Generalmente me guío por mis señales de hambre para comer.


      


      [image: ] ptos.


      


      8. Generalmente me guío por señales de saciedad para saber cuándo parar de comer.


      


      [image: ] ptos.


      


      9. Pongo atención a mi cuerpo que me dice cuándo, qué y cuánto comer.


      


      [image: ] ptos.


      


      10. Prefiero alimentos que me dan energía por mucho tiempo.


      


      [image: ] ptos.


      


      11. Prefiero alimentos que pueden ayudar a mi cuerpo a desempeñarse lo mejor que puede, tanto física como mentalmente.


      


      [image: ] ptos.


      


      12. Como alimentos que se sienten bien en mi cuerpo.


      


      [image: ] ptos.


      


      Total [image: ] ptos.

    


    


    ¿Cómo te fue?


    


    Si no obtuviste un puntaje alto en la escala, no te desanimes. Como he mencionado, por la cultura en la que vivimos es común que la mayoría nos alimentemos respondiendo a motivos externos (reglas alimentarias) más que internos (preferencias, señales corporales, entre otros).


    


    PRINCIPIOS DE LA ALIMENTACIÓN INTUITIVA


    


    Principio número 1: «Rechaza la mentalidad de dieta»


    


    Este principio es el primero por un motivo muy importante: si no desechamos de manera definitiva la idea de restringir, es difícil que podamos alcanzar la libertad que nos da la alimentación intuitiva, tomando decisiones alimentarias que consideren razón, instinto y emoción. Rechazar la mentalidad de dieta incluye eliminar aplicaciones para contar calorías, botar antiguas pautas de alimentación, guardar —incluso regalar— la pesa, las cucharas medidoras o la balanza de ingredientes.


    Si has hecho dieta durante toda tu vida, es normal que la simple idea de poner en práctica todo esto te cause terror. No te preocupes, confía en el proceso y recuerda por qué quieres mejorar tu relación con tu cuerpo y con la comida.


    Para rechazar la mentalidad de dieta debemos recordar lo que hablamos en el capítulo pasado acerca de cómo estas son un ciclo que empieza con la restricción y termina en descontrol, sin olvidar los daños físicos y mentales que nos causan.


    Repito: es normal que nos cueste si no estamos acostumbrados a alimentarnos de esta forma, por lo que es necesario que integremos dosis de compasión, paciencia y compromiso en el proceso.


    El objetivo de este principio es pasar de una mentalidad de dieta a una sin dietas. Te comparto acá algunos ejemplos de este cambio de mentalidad:


    


    
      
        
          	
            Mentalidad de dietas

          

          	
            Mentalidad sin dietas/ alimentación intuitiva/ libertad alimentaria

          
        


        
          	
            ¿Me lo merezco?, ¿cuál es la opción con menos calorías?, ¿cómo puedo compensar lo comido?, ver la comida como enemiga

          

          	
            ¿Tengo hambre?, ¿tengo ganas?, ¿será satisfactorio comerlo?, sin culpa

          
        

      
    


    


    Principio número 2: «Honra la sensación de hambre»


    


    ¿Te ha pasado que tienes miedo de sentir hambre? ¿Alguna vez has tomado agua para «engañar» a tu cuerpo cuando tienes ganas de comer? El principio número 2 es una de las bases de la alimentación intuitiva que nos ayudará a construir una relación sana con la comida. Al ponerlo en práctica vamos a empezar a satisfacer una necesidad básica.


    Las dietas hacen que nuestro cuerpo entre en un estado de amenaza que desencadena mecanismos compensatorios frente a la restricción alimentaria. Además, es probable que las personas que han hecho muchas dietas a lo largo de su vida estén acostumbradas a ignorar sus señales de hambre o que incluso tengan miedo de sentirla. Hemos asociado tanto comer con subir de peso, que muchas veces he visto en consulta pacientes que se paralizan y realmente no saben qué hacer cuando tienen hambre. Otros han ignorado tantas veces esta señal que ya no saben reconocerla, y solo se dan cuenta de que están hambrientos cuando tienen demasiada hambre, lo que lleva a descontrol y sensación de urgencia.


    Comer es una necesidad básica y primaria del ser humano. Restringir e ignorar de manera repetida las señales corporales de hambre puede llevar a que nuestro cuerpo incluso interprete esto como una experiencia traumática. Como consecuencia, es posible sufrir desconexión o disociación de la experiencia de habitar nuestro cuerpo, haciendo que se nos dificulte atender necesidades físicas y/o emocionales.


    Uno de los primeros pasos que podemos dar para respetar y cuidar nuestro cuerpo es escuchar y responder a la señal corporal de hambre. Al hacerlo, nuestro cuerpo sabrá que no estamos en peligro. Darle comida cuando nos avisa que tiene hambre hace que confíe en nosotros y que nosotros también podamos confiar en él, en que nos va a ir avisando lo que necesita. Recalco que no solo necesitamos escuchar esta señal, sino que también debemos atenderla.


    Si no estás acostumbrado a comer de manera regular o sueles saltarte instancias de comida, una herramienta que te puede ayudar a empezar a seguir este principio es la regularidad alimentaria. Este es un concepto que utilizo mucho en el tratamiento con mis pacientes con conducta alimentaria alterada o con TCA, pero en realidad es útil para cualquiera que quiera empezar a atender sus señales corporales. La regularidad alimentaria consiste en darle de manera regular (mínimo tres instancias de comida más, aproximadamente, dos colaciones)21 comida a tu cuerpo, con el objetivo de sacarlo de la restricción física y mental. Como ya dije, esto le dará sensación de seguridad a tu cuerpo y se te hará más fácil empezar a escuchar tu señal de hambre.


    


    Algunas señales corporales de hambre son:


    


    
      	Pensamientos de comida.


      	Sensación de estómago vacío.


      	Ruidos en el estómago (el clásico sonido de tripas).


      	Dificultad para concentrarse.


      	Irritabilidad.


      	Mareos o sensación de fatiga.

    


    


    Si bien hasta el momento hemos estado hablando de hambre biológica, existen otros tipos de hambre que también son válidos y merecen ser atendidos de igual forma. Uno puede ser el hambre sensorial, que es lo que también llamamos «antojo», y se da cuando sensorialmente, ya sea de manera visual o quizá por el olfato, te dan ganas de comer algo. Por ejemplo, cuando pasamos fuera de una panadería y al sentir el olor a pan recién horneado nos dan ganas de entrar y comprar pan. Esto también se puede mezclar con los recuerdos. Alguna vez escuché que el olfato es el sentido con más memoria, y por eso el simple olor de un alimento te puede transportar a un preciado recuerdo, por ejemplo, a tu abuelita cocinando kuchen de manzana.


    También existe otro tipo de hambre, el hambre emocional. Sobre este tipo hablaremos en mayor profundidad en el próximo capítulo, pero en palabras simples es cuando sentimos ganas de comer para gestionar un estado emocional. Ambos tipos de hambre son válidos, y atenderlos nos proporcionará una experiencia positiva alrededor de la comida.


    


    Principio número 3: «Haz las paces con la comida»


    


    La comida no es nuestra enemiga. La comida no es algo a lo que debamos tenerle miedo y tampoco tenemos que evitarla. No somos mejores o peores personas si comemos o nos restringimos de algún alimento en específico. No hay que atribuir un valor moral a la comida, porque esta no es buena o mala. Los alimentos pueden ser energía para nuestro cuerpo, una manera de dar amor, de comunicarnos, de recordar, de expresarnos. La comida es cultura, y mucho más.


    Para lograr tener una relación de paz y libertad con la comida es necesario trabajar el permiso que nos damos para comer. En este principio, Tribole y Resch proponen el concepto de «permiso incondicional para comer». Esto implica que darnos permiso real, genuino y de manera incondicional para comer es fundamental para salir del ciclo restricción-compulsión, dejando así la mentalidad de dieta. Solo cuando nos damos permiso incondicional podemos atender nuestras señales de hambre, aumenta la probabilidad de parar cuando estamos saciados y también podemos tener una alimentación más satisfactoria. Hablaremos más de este principio más adelante, cuando abordemos las creencias alrededor de la comida.


    


    Principio número 4: «Desafía a la policía alimentaria»


    


    La voz de la policía alimentaria es la representación de todas esas ideas y creencias que hemos internalizado de la cultura de la dieta. Son todas las reglas respecto a cómo debemos alimentarnos. La policía alimentaria está siempre atenta y nos supervisa con el objetivo de decirnos cómo tenemos que comer siguiendo las reglas de dieta, o de llamarnos la atención y hacernos sentir culpables si no seguimos sus dictámenes.


    El problema de las reglas y de la voz de la policía alimentaria es que mientras las escuchemos y les hagamos caso será muy difícil que podamos alimentarnos de manera intuitiva, ya que al estar tan pendientes de reglas externas es imposible que podamos oír y atender nuestras señales internas (hambre, saciedad, satisfacción, entre otras).


    Algunas ideas clásicas de la policía alimentaria son «come lo menos posible», «evita a toda costa los carbohidratos», «este alimento es veneno», «no comas fruta después de tal hora», «evita comer antes de tal hora», etcétera. También nos invita a desarrollar conductas alimentarias alteradas, como no comer algo sin antes leer la etiqueta nutricional y obsesionarnos por conocer todos los ingredientes y sus cantidades (siempre fijándonos en que sea la menor cantidad posible). Otra conducta alimentaria alterada que está guiada por la policía alimentaria es contar calorías para tener el control de todo lo que ingerimos.


    Para sanar nuestra relación con la comida necesitamos reconocer la voz de la policía y entender qué nos dice, para luego desafiar y rechazar sus mandatos y reglas con el objetivo de empezar a guiarnos de manera interna respecto a lo que queremos comer.


    Para lograr desafiar y responderle a la policía alimentaria te entregaré algunos consejos útiles en el capítulo 6, dedicado a los autodiálogos.


    


    Principio número 5: «Descubre el factor satisfacción»


    


    Uno de los regalos que nos roba la cultura de la dieta es la posibilidad de sentir placer y satisfacción en torno a la comida. Una conducta alimentaria saludable incluye la posibilidad de disfrutar con calma, paz y tranquilidad lo que comemos. Si restringimos la posibilidad de sentir satisfacción al comer y nos conectamos con la culpa, es poco probable que podamos tener una vida satisfactoria en general.


    Tribole y Resch describen la satisfacción como la fuerza matriz de la alimentación intuitiva, siendo esta un elemento que influye y que debe estar presente en todos los principios. Por ejemplo, si comemos sin hambre probablemente no tendremos una experiencia muy satisfactoria, y si seguimos comiendo después de estar saciados, tampoco. Si comemos X cuando teníamos ganas de Y, nos pasará lo mismo. Si no respetamos nuestro cuerpo, si nos obligamos, por ejemplo, a hacer un deporte que no nos gusta solo para quemar calorías o si comemos frutas y verduras para seguir las reglas de la cultura de la dieta, no estaremos conectando con nuestro goce.


    ¿Te fijas cómo la satisfacción es un elemento transversal a los diez principios?


    La satisfacción es relevante en la propuesta de darse permiso incondicional para comer. Si nuestra alimentación se alinea con lo que realmente queríamos comer, será una experiencia satisfactoria y la comida en sí misma nos proporcionará placer. Y así es mucho más probable que logremos parar de comer cuando ya estamos saciados, respetando nuestro cuerpo y nivel de saciedad cómoda.


    


    
      A pesar de que la cultura de la dieta nos diga lo contrario, no tiene nada de malo disfrutar lo que comemos. Sentir placer es parte de la experiencia humana.

    


    


    Algunas ideas que te pueden ayudar a reconectar con la satisfacción en tu alimentación son:


    


    
      	Pregúntate qué es lo que de verdad quieres comer.


      	Conecta con los aspectos sensoriales de la comida: su olor, su textura, su temperatura, el placer visual que te provoca.


      	Evalúa: ¿qué te dejaría satisfecho sensorial y corporalmente?, ¿cuánta energía necesitas que te proporcione tu comida?, ¿qué tanta hambre tienes? Y a medida que vayas comiendo: ¿cómo va tu señal de saciedad?, ¿cómo quedaste después de comer?


      	Busca crear un ambiente agradable y placentero alrededor de las instancias de comida. Intenta evitar peleas, confrontaciones y también hablar de dietas y del cuerpo de los otros mientras comes.


      	Procura estar presente y conectado al momento de comer.

    


    


    Principio número 6: «Percibe la sensación de saciedad»


    


    ¿Te ha pasado alguna vez que, aunque sabes que ya estás satisfecho, no logras parar de comer? En mi experiencia, este fue el principio que más me costó trabajar. También he visto en la consulta que a muchos de mis pacientes les cuesta parar de comer cuando ya están saciados y respetar esa señal de saciedad. Dejar las dietas no implica que ahora vamos a comer grandes cantidades, porque eso sería irse al otro extremo y tampoco es bueno.


    Lo fundamental, una vez más, es rechazar la mentalidad de dieta, hacer las paces con la comida y darse permiso incondicional para comer. Cuando al comer un determinado alimento sentimos que estamos haciendo mal y nos imponemos no volver a hacerlo, es muy probable que nos cueste mucho dejar de comer cuando ya estemos saciados. Esto ocurre porque nuestro cuerpo percibe esa instancia como una oportunidad de «ahora o nunca», perpetuada por la mentalidad «todo o nada» de las dietas.


    Las personas que han hecho múltiples dietas en su vida están acostumbradas a terminar incómodamente saciadas, llegando a niveles donde les puede doler el estómago e incluso necesiten desabrocharse el cinturón o el pantalón.


    Este principio requiere un trabajo de autoconocimiento para ir evaluando cómo se siente un nivel de saciedad cómodo en tu cuerpo y cuánto alimento necesitas en realidad para llegar a este nivel. Se ha visto que la señal de saciedad se demora en llegar a nuestro cerebro, por lo que al comer de manera rápida y distraída podemos sentir que todavía tenemos hambre. Seguir comiendo, después darnos cuenta de que ya estábamos bien y quedar incómodamente saciados, es lo que suele pasar.


    Este principio nos invita a estar atentos a nuestro cuerpo y dejar de comer cuando estamos saciados. Al respetar nuestro nivel de saciedad cómodo también estamos respetando nuestro cuerpo y haciendo la experiencia alimentaria más disfrutable.


    Para lograr esto también necesitamos darnos permiso incondicional para dejar comida. Quizá alguna vez tus cuidadores te dijeron frases como: «Hay gente que no tiene qué comer», «la mamá te lo hizo con tanto cariño» o ideas como «la comida no se bota». Si bien no es la intención botar comida, no es muy respetuoso para tu cuerpo y tu propia persona seguir comiendo cuando ya estás muy saciado. Necesitamos aprender a dejar comida cuando ya estamos cómodos, incluso cuando solo te quedan un par de cucharadas de esa torta o una pieza de sushi. Practica tener pausas durante tu comida para evaluar cómo vas. Pregúntate: «¿Cómo voy?, ¿sigo disfrutando esta comida?, ¿cuánta hambre tengo todavía?».


    


    Principio número 7: «Afronta las emociones con amabilidad»


    


    Para sanar la relación con nuestro cuerpo y con la comida necesitamos reconocer de manera amable y sin juicio que en muchas ocasiones la comida nos ha ayudado a gestionar nuestras emociones. Recuerdo la vez que una paciente, con mucha culpa y angustia, me decía que en momentos de soledad la comida siempre había estado ahí para ella. No podemos negar que comer en momentos de emociones displacenteras alivia el sufrimiento a corto plazo y nos hace sentir mejor momentáneamente.


    Tribole y Resch nos dicen al respecto: «La comida es amor, la comida es comodidad, la comida es recompensa, la comida es una amiga confiable. Y, a veces, la comida se convierte en tu única amiga en momentos de dolor y soledad». En base a eso, este principio no intenta demonizar el comer emocional ni culpar a las personas que comen para afrontar sus emociones.


    Profundizaremos más sobre este principio en el próximo capítulo, pero a modo de resumen, la invitación es a desarrollar nuevas estrategias de afrontamiento emocional para no tener que recurrir a la comida cada vez que tengamos una emoción displacentera.


    


    Principio número 8: «Respetar el cuerpo»


    


    Este principio nos invita a respetar nuestro cuerpo tal cual es. Se utiliza la palabra respeto, ya que no es necesario que nos guste nuestro cuerpo para poder cuidarlo. Cada vez que tratamos mal a nuestro cuerpo, que hacemos ejercicio de manera compulsiva, nos saltamos comidas, nos obligamos a usar ropa más pequeña de la que en realidad necesitamos, entre otras, no estamos respetándolo.


    


    Ideas de acciones que podemos hacer para demostrarle respeto a nuestro cuerpo:


    


    
      	Busca comodidad: usa ropa que te quede cómoda en el cuerpo que tienes hoy.


      	Acepta la genética: recuerda que, así como no elegimos nuestro color de pelo, ojos o talla de zapato, tampoco podemos elegir cuánto pesar. Deja de luchar contra la biología.


      	Deja las conductas de chequeo corporal: pesarte, medirte, sacarte fotos para compararte.


      	Deja la crítica: practica instaurar un diálogo amable y compasivo hacia tu propia persona.


      	Respeta la diversidad corporal: no existe tal cosa como la talla única, todos los cuerpos son distintos en tamaño, color y forma.


      	Ten detalles hacia tu cuerpo: merece cariño, que lo regaloneen o consientan. Busca maneras para hacerlo.

    


    


    Principio número 9: «El movimiento. Siente la diferencia»


    


    La cultura de la dieta nos invita a hacer deporte de manera exigente para compensar, desde el sufrimiento y con el objetivo principal de hacerlo para bajar de peso. A diferencia de eso, la alimentación intuitiva propone moverse desde otro enfoque; el objetivo es sentir la diferencia de mover nuestro cuerpo para cuidarlo, para poder sentir la satisfacción y el disfrute de ese ejercicio que nos hace bien, para sentir más energía y también cuidar nuestra salud mental. Independientemente del tamaño físico y de si hay pérdida de peso o no, todos se benefician del deporte. También, a diferencia del control del peso, moverse sí es una conducta que podemos promover.


    La clave está en centrarnos en cómo nos sentimos cuando nos movemos más. ¿Cómo cambia tu nivel de estrés?, ¿cómo está tu energía antes, durante y después de hacer deporte?, ¿tiene algún impacto en tu bienestar general?, ¿sientes más empoderamiento?, ¿duermes mejor?


    La invitación es a buscar distintas maneras de mover tu cuerpo que te acomoden, te gusten y que tengan sentido para ti. No tiene por qué ser un deporte clásico, encerrado en un gimnasio. ¡Sé creativo! Podemos ver clases guiadas sobre alguna actividad en YouTube, hacer deporte en grupo, sacar a pasear a los perros a un ritmo continuo, subir cerros, entrenamiento de fuerza, andar en bicicleta, nadar, caminar, correr, practicar yoga, andar en patines, pilates, boxear, ¡etcétera! Todo cuenta, así que enfócate en lo que te resulte entretenido, en lo que disfrutas.


    


    Principio número 10: «Nutrición gentil»


    


    Tiene un motivo que este principio sea el último, ya que si fuese el primero la alimentación intuitiva se convertiría en una dieta más que te dice qué comer y qué restringir. Para aplicar este principio necesitamos recordar que una alimentación saludable no es solo lo que comemos, sino cómo lo comemos. Por lo mismo, no se trata solo de ingerir alimentos nutritivos.


    Una vez que hemos aplicado todos los otros principios, podemos enfocarnos en agregar alimentos que pueden hacer que tengamos una nutrición más gentil. El objetivo es buscar una salud auténtica mediante una sintonización interna de nuestras propias necesidades y preferencias en sintonía con los valores externos de salud. También se busca tener una alimentación variada, moderada y en equilibrio, siempre desde la flexibilidad y recordando que los alimentos no tienen valor moral, es decir, no existen alimentos buenos o malos.


    


    Algunas recomendaciones de Tribole y Resch para tener una nutrición gentil:


    


    
      	Asegúrate de comer suficiente.


      	Agrega más frutas y verduras.


      	Come suficientes cereales (carbohidratos), de preferencia la mitad integrales.


      	Consume pescado, fuentes de omega 3.


      	Bebe suficiente líquido, principalmente agua.


      	Consume alimentos densos en nutrientes, alimentos ricos en proteína, grasas de calidad (aceite de oliva, semillas, frutos secos, entre otros).

    


    


    Como puedes ver, la alimentación intuitiva es mucho más compleja que «comer todo lo que tu intuición te diga» o solo comer cuando tienes hambre y parar cuando estás saciado. Una conducta alimentaria saludable involucra los diez principios que revisamos.


    Si te interesa profundizar más en cada principio de la alimentación intuitiva te recomiendo leer el manual Alimentación intuitiva: el retorno a los hábitos alimentarios naturales y el workbook El manual de la dieta intuitiva, ambos de Evelyn Tribole y Elyse Resch.


    


    ¿ES LO MISMO LA ALIMENTACIÓN INTUITIVA QUE EL MINDFUL EATING O ALIMENTACIÓN CONSCIENTE?


    


    La alimentación intuitiva y el mindful eating no son lo mismo, pero pueden ser complementarios para potenciar una conducta alimentaria sana. El mindful eating viene del mindfulness,22 una práctica que tiene sus raíces en el budismo. El mindfulness consiste en prestar atención, de manera intencionada, al momento presente, sin juzgar.23 En otras palabras, consiste en conectar con el momento presente a través de nuestros sentidos, estando realmente en el aquí y el ahora. De esta forma, el mindful eating sería comer estando conectados con el momento de alimentación, con nuestras sensaciones corporales, con el sabor de la comida y el disfrute.


    


    ¿ES PARA MÍ LA ALIMENTACIÓN INTUITIVA? ¿PUEDO COMER DE MANERA INTUITIVA SI TENGO ALGUNA ENFERMEDAD?


    


    Así tengamos una enfermedad de base o no, podemos tener una conducta alimentaria alterada, un TCA o una conducta alimentaria sana. Como la alimentación intuitiva hace referencia a una conducta alimentaria sana, es absolutamente para todos. Todos deberíamos tener una conducta alimentaria sana.


    Para esto, es útil hacer la distinción entre preferencias y restricción. La restricción viene dictada desde lo externo, desde las reglas alimentarias de la cultura de dietas. Por otro lado, la preferencia viene desde adentro, tiene que ver con conectar y atender eso que yo realmente quiero o necesito.


    Te doy un ejemplo de diferencia entre restricción y preferencia: desde los diecisiete años soy alérgica a los mariscos. Nadie me obliga a no comerlos, es una decisión que yo hago, que yo prefiero hacer por mi salud, porque sé que es riesgoso y que no me hace bien comerlos. Esta elección es diferente a cuando yo elijo no comer algo para restringirme porque pienso que no es bueno porque me hará engordar. Lo mismo ocurre con algunas enfermedades. Una persona celíaca elige o prefiere no consumir alimentos con gluten porque sabe que es riesgoso para su salud y quiere evitar todos los efectos negativos y las molestias de consumirlo. También, una persona con diabetes quizá elige consumir alimentos libres de azúcar o aprende a combinar los carbohidratos con otros alimentos para que sus niveles de azúcar en la sangre no se disparen.


    A pesar de estas preferencias en las elecciones alimentarias, podemos elegir tener una conducta alimentaria sana donde no nos restrinjamos por miedo a engordar y atender nuestras preferencias, conectar con las señales corporales, incorporar alimentos nutritivos, disfrutar y a la vez cuidar y respetar nuestro cuerpo.

  


  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	La alimentación intuitiva es un estilo alimentario que integra razón, instinto y emoción. 


        	Alimentación intuitiva es lo que hoy en día se cataloga como una conducta alimentaria sana. 


        	Es mucho más que comer cuando tienes hambre y parar cuando estás saciado. Se compone de diez principios (los que ya hemos revisado) y son todos esenciales.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 3


    


    Descontrol y culpa al comer

  


  
    


    DESCONTROL AL COMER


    


    ¿Piensas a veces que se sale de tus manos cuánto comes, o sientes que comes con descontrol y te cuesta parar a pesar de que sabes que ya estás incómodamente saciado?


    Desde mi perspectiva, según lo que he visto en mi práctica clínica y lo que he estudiado, se podría decir que existen tres motivos principales por los cuales podemos sentir descontrol al comer, lo que puede hacer que terminemos comiendo de manera compulsiva y por sobre nuestro nivel de saciedad cómoda. En este capítulo analizaremos esos motivos por separado, aunque en la vida de cada persona puede haber más de un factor y debemos atender cada uno de forma particular.


    El primer motivo viene dado por un descontrol biológico. Tal como ya explicamos, en un ciclo de dietas la restricción desencadena una serie de mecanismos biológicos para enfrentar el peligro de esta y llevarnos a la acción de comer. Es súper importante destacar que este mecanismo de descontrol es la base para poder trabajar los otros dos. Muchas veces he visto pacientes que piensan que tienen atracones y que sienten descontrol al comer por temas emocionales, pero cuando comenzamos a indagar más vemos que en muchas ocasiones sus atracones son una respuesta a un cuerpo que solo tiene hambre.


    La necesidad biológica de ser alimentado es lo primero que tenemos que atender cuando queremos mejorar la relación con nuestro cuerpo y la comida. Si nuestro cuerpo está en un estado de peligro o de restricción, siempre habrá una alteración en la manera en la que comemos. Para sanar nuestra relación con la comida debemos entender que tenemos una responsabilidad con esta necesidad biológica. Debemos asegurarnos de estar atendiendo una necesidad básica, porque somos nosotros mismos los responsables de satisfacerla. De esta forma nos aseguramos de tener la base cubierta para así trabajar otros motivos por los cuales podríamos comer con descontrol.


    


    LO QUE CREES DE LA COMIDA IMPACTA EN CÓMO COMES Y CÓMO TE SIENTES AL COMER


    


    El segundo motivo por el cual podemos sentir descontrol al comer tiene que ver con nuestras creencias respecto a la comida. Este es el mecanismo de descontrol cognitivo donde, por consecuencia de nuestros pensamientos, terminamos comiendo de manera compulsiva.


    


    
      [image: ]
    


    


    Al hacer dieta o restringir de alguna manera el alimento solemos establecer prohibiciones o imponernos reglas en relación con la manera de comer. Estas reglas pueden ser ideas como: «Yo no como/no puedo comer cierto tipo de alimento», «yo no como/no puedo comer antes de cierta hora o después de cierta hora», «no puedo comer más que cierta cantidad», entre otras.


    Al ser los humanos seres de contexto, se nos hace muy difícil seguir reglas estrictas con la comida. Por ejemplo, imagínate que tienes la regla de «no puedo comer torta» y justo este fin de semana tienes el cumpleaños de algún familiar... lo más probable es que quieras comer torta en ese cumpleaños, ¿cierto? O imagínate que te dices a ti mismo que no puedes comer papas fritas por ningún motivo, pero justo vas a un bar con tus amigos y quieren pedir papas... también lo más probable es que quieras comerlas, ¿o no?


    El problema es que cuando nos enfrentamos a ese alimento prohibido y rompemos la regla que nos hemos impuesto, lo más probable es que lo comamos con descontrol. Esto ocurre porque la restricción promueve un pensamiento en extremos llamado pensamiento dicotómico, que responde a una lógica de «todo o nada», «blanco o negro», «bueno o malo». Esto hace que nos vayamos del «yo no puedo comer nada de esto» a «me termino comiendo todo esto». Se llega al pensamiento de que, como la regla ya se rompió, tenemos que aprovechar la oportunidad.


    Muchas veces este ciclo ocurre de manera inconsciente y no nos damos cuenta de que estamos moviéndonos en extremos. El problema es que en ese «tengo que aprovechar» nos desconectamos del momento, dejamos de comer de manera consciente, disfrutando, y nos desconectamos de nuestras señales corporales tanto de hambre como de saciedad. Como es una oportunidad de «ahora o nunca», se termina dando paso al descontrol y es probable que terminemos incómodamente saciados, incluso pudiendo tener un atracón. Todo esto es reforzado por ideas como «el lunes vuelvo a la dieta», «mañana me restrinjo» o «última vez que como esto», con lo que se reinicia el ciclo de la prohibición y la regla estricta.


    


    ¿CÓMO TE SIENTES CUANDO ALGUIEN TE DICE QUE NO COMAS TANTO?


    


    Seamos sinceros: en general, a nadie le gusta que lo manden o le digan qué hacer. Lo mismo ocurre con la comida. Mientras más nos prohibamos un alimento, mayores van a ser el deseo, el impulso y las ganas de comerlo. Esto puede ocurrir cuando alguien externo nos restringe algo o también cuando somos nosotros mismos los que nos ponemos las reglas alrededor de la comida.


    Este ciclo es perpetuado por la restricción física o mental. Por lo mismo, la alimentación intuitiva es una herramienta para salir de él a través del mecanismo de darnos permiso incondicional para comer. Si tenemos conciencia de que podemos volver a comer cierto alimento en otra oportunidad, será mucho más simple parar de comer cuando ya estamos saciados o cuando ya no estamos disfrutando.


    Dos conceptos relevantes son la exposición y la habituación a los alimentos. Si nunca comemos esos alimentos que nos prohibimos, lo más probable es que cuando lo hagamos sea con la idea de ahora o nunca. La exposición a los alimentos prohibidos o con los cuales sentimos descontrol puede aterrar si hemos pasado por muchas restricciones a lo largo de la vida. El objetivo de exponernos a ellos es precisamente neutralizarlos, sacarlos de una jerarquía de valor moral, y de a poco demostrarles a nuestro cuerpo y nuestra mente que no es un alimento al que debamos temer, ni siquiera evitar. Sé que puede dar miedo, pero te prometo que la única manera de no sentir descontrol frente a esto es comiéndolos. Es el único camino. Para esto podemos acompañarnos de frases de aliento y de acciones que nos den calma y seguridad, que harán que nuestra mente y cuerpo se habitúen a los alimentos temidos o prohibidos.


    La habituación ocurre cuando nuestro organismo se acostumbra a tener un estímulo cerca y así le deja de poner tanta atención. Te voy a poner un ejemplo sobre un tema totalmente distinto: imagínate que te vas a vivir cerca de una estación de trenes. Seguramente los primeros días o semanas escuches mucho el ruido, incluso puedas despertar en la noche o no puedas dormir. Pero lo más probable es que al cabo de unas semanas ya casi no lo escuches. Esto no ocurre porque tu capacidad auditiva disminuya, sino porque nuestro cerebro se habitúa al estímulo del ruido de los trenes y, por lo tanto, dejamos de prestarle tanta atención.


    Mi manera favorita de ejemplificar este concepto con la comida es Navidad. La noche del 24 se suele preparar mucha comida y casi siempre quedan sobras. Probablemente la noche de Navidad encuentres muy rica esa comida y la disfrutes. Lo mismo pasará al almuerzo del día siguiente. Pero si llega el tercer día y tienes que seguir comiendo el mismo plato lo más probable es que ya no lo disfrutes tanto, ¿o sí?


    ¿Qué es lo que cambia?


    Lo que influye es la habituación al alimento: cuando comemos algo de manera repetida, va disminuyendo el deseo.


    A veces las personas tienen miedo de dejar de hacer dieta porque piensan que van a querer comer todos los días pizzas o hamburguesas, y yo te pregunto: ¿de verdad te imaginas comiendo solo eso por el resto de tu vida? En la práctica no es así. Cuando trabajas la exposición a los alimentos temidos o prohibidos es normal que puedas pasar por una fase donde sigues sintiendo descontrol o que te cueste parar, pero te aseguro que va a llegar el punto en que tu cuerpo se va a habituar y se te hará cada vez más fácil escuchar y atender tus señales y necesidades corporales.24


    


    GESTIÓN DE LAS EMOCIONES CON COMIDA


    


    Es probable que alguna vez te haya pasado que comes porque estás nervioso o nerviosa por algo que va a pasar, o quizá porque estás triste y quieres subirte el ánimo con algo rico. Esto se relaciona con la tercera razón por la cual podemos sentir descontrol al comer: el descontrol emocional, que se vincula a que cuando manejamos nuestras emociones con comida es probable que terminemos comiendo de manera descontrolada y pasemos por alto nuestras señales de hambre y de saciedad.


    


    
      [image: ]
    


    


    Si no tenemos suficientes estrategias adaptativas de regulación emocional, cuando sentimos una emoción displacentera como pena, tristeza, rabia, frustración, estrés, ansiedad, entre otras, puede ocurrir que recurramos a la comida para gestionarla. Al no tener estas estrategias de gestión podrían ocurrir dos cosas: la primera es una dificultad para saber qué es lo que me está pasando y qué es lo que estoy sintiendo. Al no saber qué nos ocurre, es difícil que sepamos qué necesitamos para gestionarlo. Lo otro que puede pasar es que se nos vuelva difícil transitar esa emoción displacentera. Si bien para nadie es grato experimentar estas emociones, es necesario cierto grado de tolerancia a la incomodidad para poder reconocer lo que nos pasa y posteriormente ser capaces de gestionarlo.


    La comida puede ser una solución fácil y accesible para manejar esa incomodidad. Si tienes los recursos, muchas veces puede tratarse solo de ir a la cocina, pasar a algún negocio cerca de tu casa o incluso agarrar tu celular y pedir algo por delivery. Está tan a mano que es normal que recurras a ella, y no quiero que te culpes ni que te trates mal por hacerlo.


    De hecho, me parece necesario aclarar que el comer emocional no es malo en sí mismo. En redes sociales se le demoniza, se habla de que hay que evitarlo a toda costa, pero esto no es así. Como ya mencioné, los humanos somos seres emocionales y, por lo tanto, todo lo que hacemos está acompañado de emociones. Es más, desde que nacemos se establece la conexión entre la comida y nuestras emociones. Por lo general, cuando la guagua nace y llora se le entrega a la mamá para que le dé pecho y establezca la primera conexión entre «malestar, llanto, pena e incomodidad» con «leche, comida, calentito, cuidado materno, contención y alivio del malestar».


    No podemos negar que comer en tiempos de emociones displacenteras nos hace sentir mejor. Pero por otro lado tenemos que reconocer que la comida no va a solucionar ninguno de nuestros problemas a largo plazo, solo nos dará un alivio temporal ante el malestar. Por esto mismo, la alimentación emocional no es que sea mala en sí, sino que se transforma en un problema cuando es la única estrategia que tenemos para gestionar nuestras emociones.


    Si la única estrategia que tengo cuando estoy triste, estresado o incluso cuando quiero celebrar algo, es comer, lo más probable es que necesite más herramientas a las que echar mano. El comer emocional no se trabaja para eliminarlo; la idea es potenciar el desarrollo de nuevas habilidades de manejo, gestión o regulación emocional para que no tengamos que recurrir a la comida cada vez que nos sentimos mal.


    En consulta muchas veces he escuchado a personas que sienten que «comen por ansiedad». Me gustaría recalcar que no todo es ansiedad. Creo que en el último tiempo la ansiedad se ha vuelto esta emoción «comodín», todo se puede representar o nombrar ansiedad, y no es así: existen muchas emociones que podemos sentir y es importante ir distinguiéndolas y nombrándolas de manera correcta para utilizar estrategias que realmente sirvan a esas emociones. La ansiedad es una emoción que aparece como respuesta a una amenaza o preocupación. Tiene síntomas emocionales como preocupación constante, pensamientos negativos y fatalistas respecto al futuro y rumiación —que es tener pensamientos repetitivos respecto a la preocupación—. También tiene síntomas físicos como palpitaciones, sudoración, sensación de pecho o estómago apretados, náuseas o mareo, entre otros.


    


    Momentos en que solemos usar la comida para gestionar algunas emociones:


    


    
      	Comer de aburridos.


      	Comer para calmarnos cuando algo nos preocupa.


      	Comer para celebrar.


      	Comer como recompensa a algo que hicimos/dejamos de hacer.


      	Comer como compañía y respuesta frente a la sensación de soledad.


      	Comer como una manera de sobornarnos.


      	Comer para llenar una sensación de vacío emocional.

    


    


    FORMAS EN LAS QUE USAMOS LA COMIDA PARA GESTIONAR EMOCIONES


    


    Como mencioné recién, el comer emocional puede ser parte de la vida del ser humano de una manera normal y natural, como también de forma perjudicial y desadaptativa. Evelyn Tribole y Elyse Resch proponen que este comportamiento es un continuo que va de menor a mayor nivel de gravedad.


    


    
      [image: ]
    


    


    Al lado izquierdo, en menor gravedad, está el hecho de utilizar la comida como gratificación sensorial, o sea, como una forma de sentir placer a través de nuestros sentidos. Por ejemplo, cuando vamos a un restaurante y disfrutamos de una comida estética y sabrosa, placentera. Este hambre es normal, natural y válido.


    Luego, la comida puede ser una estrategia de confort. Mediante los recuerdos, las sensaciones y las asociaciones podemos alimentarnos para sentirnos reconfortados. Por ejemplo, cuando estamos enfermos y alguien cercano nos hace sopita de pollo, cuando comemos chocolate si nos sentimos tristes, e incluso podría ser cuando recordamos a alguien querido haciendo una preparación que nos encanta.


    Aquí tenemos que recordar que, si la comida es nuestra única estrategia para regularnos y reconfortarnos, se puede transformar en algo desadaptativo.


    Hacia la derecha en la imagen empezamos a encontrar razones más desadaptativas en las que utilizamos la comida, por ejemplo, para distraernos de situaciones, recuerdos o emociones que son displacenteros y preferimos no sentir. El problema de distraernos con comida es que en realidad no va a solucionar ninguno de nuestros problemas. Muchas veces incluso nos alejará de la capacidad de distinguir qué nos ocurre y qué necesitamos hacer para poder gestionarlo.


    Luego encontramos el hecho de utilizar la comida como método de sedación. En otras palabras, esto es cuando usamos la comida para adormecernos o anestesiarnos, evitando toda posibilidad de sentir algo más que asco. Cuando quedamos demasiado saciados, toda nuestra atención se vuelca a la incomodidad corporal —porque sí, es demasiado incómodo—. También se puede mantener nuestra atención en la crítica y el reproche por haber comido demasiado, lo que nos imposibilita conectar con lo que nos pasa a nivel emocional. Esto ocurre con frecuencia cuando hay una historia de trauma o las emociones y/o situaciones que estamos viviendo son demasiado displacenteras. Si esta conducta se mantiene a largo plazo, se transforma en una estrategia desadaptativa y negativa para nosotros.


    Por último, y más grave, encontramos el mecanismo de usar la comida como una manera de castigo. Hay ocasiones en las que podemos sentir tanta rabia hacia nosotros mismos, o sentir rabia por cosas externas, que terminamos dirigiendo todas estas emociones y pensamientos displacenteros a nuestra propia persona. Es ahí cuando ingerimos la comida en grandes cantidades, de manera forzada y enojados.


    Estas últimas dos estrategias pueden ser graves, y te recomiendo tratarlas en terapia con un profesional especializado en el tema.


    


    ¿CÓMO PUEDO TRABAJAR ESTO?


    


    Vuelvo a recalcar que el comer por emociones no es malo en sí mismo, sino que se puede transformar en algo desadaptativo cuando es la única estrategia que tenemos para regular nuestras emociones. Por lo tanto, la alimentación emocional no se trabaja buscando eliminarla, sino desarrollando nuevas estrategias de regulación emocional.


    La regulación emocional es algo que aprendemos en nuestra infancia y se relaciona con la crianza que tuvimos. Hoy en día hay mayor conocimiento respecto a que los niños por sí solos no pueden regularse, ya que tienen un cerebro inmaduro que no se los permite. Es por esto por lo que las guías de crianza actuales, basadas en la crianza respetuosa o positiva, proponen un acompañamiento firme y con límites, pero con respeto y amabilidad, eliminando conductas como los castigos y malos tratos en la infancia. Este tipo de crianza permite acompañar a los niños en sus desregulaciones emocionales para que aprendan a balancearlas, reconocerlas, validarlas y saber qué hacer con ellas. El problema es que muchas veces nosotros, siendo adultos, tampoco sabemos qué hacer con nuestras emociones. Nos puede ocurrir que no sepamos reconocer qué estamos sintiendo, que queramos a toda costa evitar sentir lo que nos ocurre o recurrir a estrategias desadaptativas para regular nuestras emociones. Esto es algo que en la mayoría de los casos tenemos que trabajar con mis pacientes en sesión. Estas estrategias desadaptativas pueden ser menos o más graves, pero lo importante es aprender nuevas conductas más adaptativas.


    


    Un ejercicio que me gusta mucho como estrategia de regulación emocional consiste en hacernos dos preguntas. La primera es «¿Qué siento?» (con el objetivo de poder identificar cuál es la emoción que estoy sintiendo) y la segunda «¿Qué necesito?» (con el objetivo de poder identificar cuál es la necesidad emocional que debo atender para gestionar y regular lo que estoy experimentando).


    Este ejercicio lo podemos hacer cuando sintamos que tenemos ganas de comer, pero sabemos que en realidad no es por hambre biológica.


    


    ¿Qué siento?, ¿qué me pasa?, ¿cuál es la emoción que surgió?


    


    Es muy importante que estas sean las primeras preguntas, ya que necesitamos saber de manera precisa cuál es la emoción que tenemos que gestionar. Y digo «precisa» porque cada emoción se gestiona de manera distinta. Por ejemplo, lo que tú necesitas para gestionar la tristeza probablemente es distinto a lo que necesitas para gestionar la rabia. Entonces, si intentas gestionar la rabia utilizando estrategias aplicables a la tristeza, puede que no te sientas ni más aliviado ni más regulado. Cada persona puede gestionar sus emociones de manera distinta. Lo que me sirve a mí no necesariamente te va a servir a ti. Necesitamos un trabajo de autoconocimiento para poder aprender qué nos sirve a nosotros en particular.25


    


    Algunas ideas de emociones:
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    ¿Qué necesito?


    


    Una vez que identificamos lo que estamos sintiendo podemos pasar a la segunda pregunta. Quiero aclarar que esta pregunta no busca responder «qué necesito para no sentir esta emoción», ya que no podemos elegir no sentir lo que sentimos. Las emociones aparecen de manera espontánea y siempre son válidas. Lo que puede ser más o menos válido es la estrategia que usamos para regularla. Por ejemplo, si te enojas conmigo puede ser válido, lo que no sería tan válido es que me agredas por ese enojo. Entonces, lo que busca responder esta segunda pregunta es «qué necesito para atender mi necesidad emocional detrás de la emoción que estoy sintiendo» o «qué necesito para gestionar o regular la emoción que estoy sintiendo», no con el objetivo de dejar de sentir la emoción, sino para ser capaces de intervenir en la intensidad, la frecuencia o cómo esta me afecta en mi día a día.


    


    Algunos ejemplos de qué podría necesitar:


    


    ¿Será que necesito contención emocional?


    En este caso puedes buscar contención en ti mismo a través de estrategias como el journaling, palabras de afirmación, autoabrazos o caricias a ti mismo. También puedes buscar contención en un otro, llamar a alguien cercano por teléfono o mandarle un mensaje.


    


    ¿Será que quizá necesito tiempo a solas?


    En este caso puedes intentar salir de donde estás, buscar un espacio tranquilo y calmado donde te sientas más seguro. Por ejemplo, puedes intentar salir a caminar a un lugar en que no haya tanta gente.


    


    ¿Será que quizá necesito poner límites?


    Evalúa la situación y observa de qué manera puedes poner límites asertivos hacia otros.


    


    ¿Será que quizá necesito placer y disfrute?


    Si sientes esto, puedes pensar en actividades que te dan placer aparte de la comida. Piensa en qué cosas te provocan alegría, satisfacción y disfrutas mucho hacer. No es necesario que pienses en cosas gigantes como un viaje o vacaciones. Pueden ser actividades pequeñas, como prender una vela, pisar hojas en otoño, ir a una clase de algo que te guste, poner tu canción favorita, ¡etcétera!


    


    ¿Será que lo que necesito es calma y seguridad?


    En este caso puedes pensar en estrategias que te hagan sentir paz. Por ejemplo, prepararte un té en tu taza favorita, envolverte en una manta y poner música tranquila, hacer inhalaciones y exhalaciones profundas, buscar una meditación guiada en Spotify o YouTube, usar aceites esenciales de melisa o de lavanda, entre otras actividades o gestos que disfrutes.


    


    Ojo: a la pregunta de «¿qué necesito?», la respuesta «comer» puede ser válida. Siempre tienes permiso para comer. Lo importante es que sea un acto pensado, que puedas reflexionar cuánta hambre tienes, qué alimento te servirá para ese momento. Además, cuando lo comas hazlo de manera presente, consciente y disfrutando.


    


    CULPA AL COMER


    


    Culturalmente hemos aprendido que es malo sentir placer, que es una emoción o sensación que debemos evitar porque nos llevará a la culpa. Si bien no todo en la vida es placer —y tampoco sería positivo que todas nuestras decisiones se basen en la búsqueda de la satisfacción inmediata—, sentir goce al alimentarnos es beneficioso. El placer al comer puede ser parte de una relación saludable con la comida. Lamentablemente, sentir culpa al comer es un motivo de consulta frecuente. La comida es un elemento presente en nuestro día a día, por lo que si no se disfruta lleva a limitaciones constantes.


    La comida no solo tiene la función de alimentarnos y nutrirnos; también puede ser una fuente de alegría, disfrute o placer. Como seres emocionales, lo que hagamos siempre va a venir acompañado de emociones. Una vez escuché que si el único objetivo de la alimentación fuera nutrirnos, tal vez no tendríamos papilas gustativas ¡y me hizo tanto sentido! Nos alimentaríamos por medio de sondas o de batidos insípidos que solo sirvieran para darnos energías y prolongar la vida.


    A pesar de que la cultura de dietas nos haya hecho creer lo contrario, quiero recordarte que no es normal sentir culpa cada vez que comemos. Mereces comer en paz. Tú, que tantas veces te avergüenzas por lo que comes y lo haces con angustia, mereces disfrutarlo. Ese disfrute es natural. Puedes salir a comer con tus amigos o amigas y no maltratarte emocionalmente. Puedes cocinar un queque y comerlo en paz. No eres mejor o peor persona por disfrutar lo que comes.


    


    ¿CUÁL ES EL PROBLEMA DE SENTIR CULPA AL COMER?


    


    Para poder trabajar la culpa al comer primero debemos considerar que todas las emociones tienen una función. Aparecen para mostrarnos algo. Por ejemplo, la rabia podría aparecer para decirnos que se nos pasó a llevar o que no estamos de acuerdo con alguna situación. La función de la tristeza es avisarnos que hemos perdido algo que nos importa. El miedo muchas veces nos avisa que estamos frente a un peligro y tenemos que protegernos. La culpa surge a raíz de algún comportamiento incorrecto que tenemos que reparar. Por ejemplo, si te empujo y te caes, probablemente yo me voy a sentir culpable, voy a pedirte perdón y comprometerme a no volver a hacerlo. La culpa puede tener incluso una función adaptativa que nos ayude a vivir mejor en sociedad. El problema de la culpa en la alimentación es que el «reparar» da paso a conductas alimentarias alteradas que, como sabemos, son un problema en sí mismas y se pueden transformar en algo más grave como un TCA.


    El «reparar en la alimentación» suele ir de la mano de conductas compensatorias que apuntan a «arreglar» eso que creemos que hicimos mal. Por ejemplo, pasa cuando siento culpa por haber comido torta en un cumpleaños y para gestionar esa emoción, de manera desadaptativa, intento compensarlo saltándome una comida del día siguiente, contando calorías, vomitando, haciendo ejercicio compensatorio, entre otros.


    Este es el gran riesgo de sentir culpa al comer: muchas veces puede ser el inicio de conductas de riesgo en torno a la alimentación. Por eso es fundamental trabajar en este tema.


    


    ¿POR QUÉ SIENTO CULPA AL COMER?


    


    La culpa al comer viene de las creencias que internalizamos por la cultura de dietas. Al catalogar los alimentos como buenos o malos, saludables o no saludables, usar frases como «hoy nos vamos a portar mal» cuando vas a salir a comer pizza, referirse a la comida como «basura o chatarra», la cultura de dietas hace que se les termine otorgando un valor moral a los alimentos. Por lo tanto, nos sentimos bien cuando comemos de manera «saludable» y nos sentimos mal cuando no seguimos nuestro plan de dietas o comemos algo «no saludable» con la idea de que no deberíamos haberlo hecho. Al otorgarles este valor moral a los alimentos, inevitablemente nos vamos a sentir culpables cuando creamos que comimos algo «indebido». La emoción de la culpa va a aparecer de manera lógica y automática para hacernos cumplir su función y reparar.


    En otras palabras, la culpa que sentimos al comer viene de lo que pensamos y creemos sobre lo que comemos. Si pensamos que es malo comer pizza o hamburguesa, sí o sí vamos a sentir culpa al comerlas. Por lo mismo cobra peso la alimentación intuitiva, que apunta a dejar la mentalidad de dieta, a rechazar las reglas de la policía alimentaria, a darnos permiso incondicional para comer, buscando que todos los alimentos estén al mismo nivel emocional.


    


    Para empezar a trabajar la culpa podemos preguntarnos qué nos dice la policía alimentaria respecto a los alimentos.


    


    Evalúa qué reglas alimentarias te has impuesto y reflexiona de dónde vienen:


    


    
      
        
          	
            Regla 

          

          	
            ¿Dónde la aprendí?, ¿de dónde viene?

          
        


        
          	
            


            


            


            

          

          	
            


            


            


            

          
        

      
    


    


    * Si sientes que tus reglas alimentarias están demasiado internalizadas, te recomiendo que las trabajes con un o una nutricionista especialista en alimentación intuitiva. Probablemente sea necesario realizar educación alimentaria para que puedas aprender cómo todos los alimentos y grupos de nutrientes son necesarios y pueden caber dentro de una alimentación saludable.


    


    ¿CÓMO PUEDO DEJAR DE SENTIR CULPA?


    


    
      	Deja de referirte a los alimentos como chatarra, basura, buenos o malos, saludables o no saludables. Refiérete a ellos por su nombre, o habla de comidas «más o menos nutritivas».26


      	Identifica y rechaza las reglas de tu policía alimentaria.


      	Exponte a los alimentos que te dan miedo. Así como lo lees. Sé que esto puede ser difícil, pero recuerda lo que hablamos en relación con cómo lo que pensamos sobre lo que comemos afecta en el descontrol al comer. La evitación refuerza el miedo. Cada vez que evitas comer un alimento por sentir culpa o miedo, le estás enviando un mensaje a tu cerebro y a tu cuerpo de que esos son alimentos que debemos rechazar, y si llegamos a comerlos debemos compensar. Por eso es tan importante dejar la restricción y las dietas.

    

  


  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	Atender la necesidad biológica de comida es la base para trabajar el descontrol. 


        	Lo que pensamos sobre los alimentos puede influir en cómo los comemos. Otro motivo por el cual podemos sentir descontrol con la comida ocurre cuando no tenemos suficientes estrategias de regulación emocional. 


        	La culpa por comer viene desde las creencias que tenemos de los alimentos y el valor moral que les atribuimos.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 4


    


    Autoestima y autoimagen

  


  
    


    ¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?


    


    Me gusta definir la autoestima de una manera simple: es la evaluación global que haces de tu propia persona. Muchos confunden una autoestima positiva con que evalúes de esa manera cada área de tu vida, pero, en realidad, una autoestima positiva incluye verse desde una perspectiva real, completa e integrada, considerando aquellos aspectos que creemos positivos, nuestras fortalezas, y también aquellas áreas en las que nos sentimos débiles o aspectos que no nos agradan tanto.


    Nuestra evaluación incluye distintas áreas que componen de manera global la autoestima. Autoestima y autoimagen no son sinónimos; esta última es solo uno de los elementos que componen la autoestima.


    


    ELEMENTOS DE LA AUTOESTIMA


    


    Autoconcepto/identidad


    


    El autoconcepto es la definición que yo hago de mí mismo, es decir, cómo me describiría como persona: quién soy, cuáles son mis intereses, mis fortalezas, mis debilidades, mis pasiones, por qué valores me guío, entre otros.


    Esto se relaciona con la identidad, otro de los elementos centrales de la personalidad. En el trabajo de potenciar la autoestima es fundamental trabajar en el autoconocimiento, ya que se hace más difícil querer a alguien que no conoces. Si yo te dijera que salgas a la calle y te encariñes con la primera persona que veas, probablemente me responderías «Pero, Isi, no tengo idea de quién es». Para valorar a alguien necesitas conocerlo primero. Lo mismo pasa contigo.


    


    Autoimagen


    


    Es la evaluación que haces de cómo piensas que te ves, pero no tiene que ver con encontrarte lindo o linda y, por lo tanto, gustarte. He aprendido que una imagen corporal positiva tiene que ver con reconocer nuestro valor como persona, independientemente de cómo creemos que nos vemos.


    Lindsay y Lexie Kite, autoras del libro More Tan a Body, postulan que «una imagen corporal positiva no es creer que tu cuerpo se ve o luce bonito. Es saber que es válido y adecuado a pesar de como luzca». Es importante destacar que esta evaluación es subjetiva, ya que depende de varios factores.


    En primer lugar, puede depender de tu estado de ánimo, que no será el mismo luego de que te vaya mal en una prueba, ante una entrevista de trabajo fallida o después de pelear con alguien. Esto puede influir en que hagas una interpretación negativa de cómo te ves, a pesar de que ese día tu cuerpo se vea igual que siempre (en el capítulo 8 hablaremos más de esto y cómo enfrentarlo). El segundo motivo de por qué la imagen corporal es subjetiva viene desde la idea de que la belleza también es algo subjetivo. Quizá alguna vez te ha pasado que miras a una persona y la encuentras muy atractiva, pero luego tu amiga o amigo te dice que para ella o para él no es así.


    


    Aceptación personal


    


    Todos tenemos características personales buenas, que podrían considerarse fortalezas, y hay otros aspectos que nos gustan menos o se pueden considerar debilidades. La aceptación personal tiene que ver con ser capaces de vernos de manera completa, considerando «lo bueno y lo malo», y reconociéndonos como un todo y sin juzgarnos.


    


    Autoconfianza


    


    Es la capacidad de reconocer nuestras capacidades internas y externas, y sentir tranquilidad y seguridad de ellas. Un ejemplo de esto podría ser confiar en que eres capaz de hacer una presentación en la universidad, confiar en que tu cuerpo es un instrumento que te permite hacer muchas cosas, hasta confiar en tu opinión o tus señales corporales.


    


    Respeto personal/autodiálogos


    


    Las personas con autoestima positiva suelen tener un respeto incondicional hacia ellas mismas, lo que favorece los buenos tratos hacia uno mismo más allá de si tenemos un buen o un mal despertar, si se cometen errores, si tenemos un día de buena o mala imagen corporal, etcétera. Si nos respetamos, es probable que nos hablemos y nos tratemos de una manera positiva (sobre este tema vamos a profundizar en el capítulo 6).


    


    Autocompasión


    


    Es el deseo genuino y amoroso de considerar y atender el propio sufrimiento. Se relaciona con los autodiálogos, ya que mediante ellos podemos demostrarnos compasión en momentos difíciles, reconociéndonos como humanos imperfectos (también hablaremos en profundidad de este tema en el capítulo 6).


    


    Autocuidado


    


    Son aquellas acciones que realizamos a favor de nosotros a raíz de que reconocemos nuestro valor intrínseco y queremos cuidarnos, protegernos. Puede ser abrigarnos cuando hace frío, comer cuando tenemos hambre, descansar cuando sentimos cansancio, darnos permiso para realizar acciones por placer y ocio, entre otras.


    


    La autoestima —y, por tanto, también la imagen corporal— se desarrolla a partir del contexto en el que vivimos. Por lo mismo, es importante reconocer la cultura de dietas en la que nos desarrollamos. Este autoconocimiento y su posterior evaluación personal se hace a partir de nuestro contexto más próximo, que suele ser la familia y luego la influencia del contexto social y cultural. Por ejemplo, cuando nacemos no sabemos quiénes somos, simplemente somos. Pero a medida que crecemos vamos recibiendo comentarios valorativos, como «eres muy cariñosa», «eres enojón», «eres buena para las matemáticas», «qué tonto eres»... a partir de los que empezamos a definirnos.


    Muchos de estos comentarios son aprendidos de manera cultural, como «delgada te verías mejor», «eres bonita de cara, pero podrías adelgazar» o «no le vas a gustar a nadie con ese cuerpo». Esas ideas no tardan en hacerse parte de nosotros, que luego actuaremos y viviremos acorde a esas creencias.


    Con mis pacientes hacemos el ejercicio de reflexionar e indagar para identificar cuáles son esas creencias aprendidas respecto de quién somos y cómo tenemos que ser. Es probable que todas estas ideas de la cultura de la dieta las aceptemos como ciertas sin tener conciencia, sin preguntarnos o cuestionar si queremos vivir desde ellas.


    Para cuestionar estas imposiciones podemos hacernos preguntas como «¿tiene sentido creer que nadie me va a querer si mi cuerpo no luce de tal forma?», «¿tiene sentido creer que solo valgo si hago tal cosa?».


    Mediante este proceso de cuestionamiento creamos nuevas formas de definirnos, en la línea de nuestros principios y con los valores culturales que realmente tienen sentido para nosotros.


    


    ESTEREOTIPOS DE BELLEZA


    


    Los estereotipos de belleza juegan un papel fundamental en nuestra imagen corporal, ya que nos hacen creer que es imperativo que nos veamos de determinada forma y que si no cumplimos con aquellos estándares habrá algo mal con nosotros, lo que nos llevará a invertir esfuerzos para ser aceptados. El problema con los estereotipos de belleza es que la gran mayoría son irreales e inalcanzables, pero aun así los aceptamos como norma, sin cuestionamiento alguno.


    Un clásico ejemplo de esto en mi época eran las modelos de la marca Victoria’s Secret. Sus desfiles marcaban la pauta de los cuerpos «más bellos y perfectos». Que quede claro que no hay ningún problema con los cuerpos de esas mujeres: todos los cuerpos, independientemente de su tamaño, son válidos. El problema es cuando creemos que solo viéndonos así seremos valiosas, merecedoras de respeto y amor.


    Christy Harrison, periodista y coach de alimentación intuitiva, en su libro Anti-Diet analiza la historia de las dietas, la cultura de la dieta y los estereotipos de belleza, que tienen sus bases en el racismo y el clasismo, pues los cuerpos más idealizados suelen ser cuerpos blancos y europeos. Cuando vivimos acorde a y aceptamos los estereotipos de belleza, criticando el cuerpo propio o del otro, también —probablemente sin darnos cuenta— estamos viviendo desde esos valores clasistas y racistas.


    Un ejercicio que podemos hacer es preguntarnos lo siguiente:


    


    
      ¿De verdad tiene sentido para mí pensar —de manera discriminadora— que hay cuerpos mejores o peores que otros dependiendo de su tamaño corporal o características como el color de piel o pelo?

    


    


    Los estereotipos de belleza son cíclicos, y lo que está de moda ahora no necesariamente lo estaba hace cinco o diez años. No es que cambien de manera lenta: incluso en tu vida puedes pasar por muchas modas y tendencias de belleza distintas. Por ejemplo, a principios de los dos mil, en las mujeres se usaban mucho las cejas muy finas y depiladas, y en los últimos años han estado en tendencia las cejas más gruesas y pobladas. Imagínate esas personas que se hicieron tratamientos de depilación y sufrieron sacándose las cejas pelo por pelo con una pinza para que tan solo unos años después les digan que sus cejas tienen que lucir de una manera contraria.


    En el Renacimiento los cuerpos curvilíneos eran los más aceptados, ya que demostraban poder adquisitivo y acceso a los alimentos. Después, en la época victoriana, cuando se empezaron a usar los corsés, se puso de moda en las mujeres la figura de «reloj de arena», para que no tantos años después, en los veinte, empezaran a estar de moda los vestidos tipo Charlestón o con un corte en la cadera, algo muy distinto a lo que antes se valoraba.


    En los años ochenta estuvieron de moda los pelos rulientos con chasquillas voluminosas y la ropa de colores neón o deportivas con tiro alto. En la década de los dos mil, por Britney Spears y Christina Aguilera, se pusieron de moda los pantalones a la cadera, tendencia que después fue rechazada y ahora vuelve a estar a la moda.


    En los últimos años se tiende a idealizar los cuerpos más curvilíneos, estilo Karol G o las integrantes del clan Kardashian-Jenner, pero para algunas personas el objetivo sigue siendo el «cuerpo oriental», más delgado, por el aumento de la moda del K-pop o la cultura coreana.


    Los estereotipos de belleza de los hombres también cambian, pero en general se mantienen más estables. A diferencia de las mujeres, a los hombres, más que delgadez, se les suele exigir un cuerpo viril y musculoso. Por lo general, esa es una diferencia en la manifestación de la insatisfacción corporal masculina, y los hombres con trastornos de la conducta alimentaria suelen obsesionarse con la idea de tener un cuerpo musculoso. Así, pasan horas en el gimnasio y cuidan meticulosamente su alimentación con el objetivo de aumentar su masa muscular y disminuir grasa. Esto podría transformarse en un TCA llamado vigorexia.


    La revista digital Freeda España se dedica a compartir historias de mujeres e inspirar un cambio positivo. En su Instagram publicaron una frase que me parece representativa sobre este tema:


    


    
      «Los estándares de belleza son cíclicos y cambian rápidamente en base a la cultura y los medios de comunicación. Ningún tipo de cuerpo estará de moda para siempre».

    


    


    Y es cierto. Intentar vivir de acuerdo con los estereotipos de belleza puede ser difícil y frustrante. Como ya mencioné, nos hacen creer que esa es la norma, pero cuando aterrizamos y nos miramos vemos que la norma en realidad es la diversidad corporal. Todos los cuerpos son distintos: puedes ser muy parecido a tus papás o a tus hermanos, pero en realidad no hay nadie que se vea igual a ti. Todos los cuerpos son diferentes: las narices, la forma de los ojos, de la cara, las manos. Cada uno de nosotros es único y particular.


    


    Un ejercicio que puedes hacer —no a modo de comparación, sino con el objetivo de reconocer la diversidad corporal— es ir a un lugar con muchas personas, como una plaza, una estación de metro o mall, y observar a la gente. Date cuenta de cómo todo el mundo es distinto. Esa es la norma: existen los cuerpos pequeños, los cuerpos medianos y los cuerpos grandes. Existen personas altas y personas bajas. Personas con distintos tipos de color de piel.


    Y si te fijas, ¿cuántas de ellas se ven como lo que para ti es la representación del estereotipo de belleza?


    Puedes encontrar algunas, pero lo más probable es que la mayoría no calce. Y todas, absolutamente todas, somos válidas como personas.


    Otro ejercicio que me gusta harto lo aprendí cuando me estaba certificando como facilitadora del Body Image Program (BIP), un programa de prevención para trastornos de la conducta alimentaria. Se llama «La mujer ideal versus la mujer real», pero también lo podemos aplicar como «El hombre ideal». Este es un ejercicio que muchas veces hago en sesión junto con mis pacientes. Lo primero es hacer una lluvia de ideas de las características de la mujer o el hombre ideal, es decir, aquellas que calzan o se ajustan a los estereotipos de belleza. Por ejemplo, en las mujeres puedes pensar en un abdomen plano, curvas, pero no tantas, pelo largo y liso; y todas las otras que se te ocurran. En los hombres, en tanto, podrías pensar en una cabellera tipo príncipe de Disney, cuerpo varonil, alto, musculoso, con abdominales marcados.


    Luego toca hacer la lista de la mujer y el hombre reales. Para esto es útil aplicar el ejercicio que ya mencioné sobre mirar y reconocer la diversidad corporal en espacios públicos. Puedes escribir ideas como «el hombre real no siempre tiene pelo, no siempre es musculoso, es de variadas alturas» o «la mujer real tiene celulitis, no siempre tiene el abdomen plano, puede tener el pelo de distintos largos, no siempre tiene la piel perfecta ni maquillada». El objetivo de este ejercicio es cuestionar los estereotipos de belleza. Desde el pensamiento crítico podremos comprobar que las personas reales no necesariamente se ven perfectas. Para concluir con este tema, te quiero dejar con una pregunta parecida a la anterior: ¿cuántas personas que tú conoces calzan con esa lista de la mujer o el hombre ideal?


    


    Al ser la imagen corporal un elemento dentro de la autoestima, para mejorar nuestra autoimagen siempre vamos a tener que trabajar en la evaluación global que hacemos de nosotros mismos. Si sientes que tienes una autoestima negativa, lo más probable es que también te critiques en cuanto a tu imagen corporal y viceversa.


    Como te conté unos capítulos atrás, por la cultura en la que vivimos tenemos internalizada de manera muy profunda la idea de que mientras más delgados seamos mejor. Mientras más delgados más belleza, mientras más delgados menos problemas, mientras más delgados más nos quieren y aceptan los demás, y así vamos internalizando una cantidad de creencias irracionales y fantasiosas respecto al valor de la delgadez.


    La mayoría de las veces estas creencias son aceptadas a ciegas como ciertas y en pocas ocasiones, si no hacemos un trabajo consciente de pensamiento crítico, nos cuestionamos de dónde vienen y si nos hace sentido vivir a partir de ellas.


    Esto tiene como resultado que la gran mayoría de las personas, sobre todo las mujeres, alguna vez en la vida se sientan insatisfechas con su forma de ser o con cómo se ven. A veces me da pena conversar con amigas o pacientes y ver que casi todas (la mayoría de mis amistades y pacientes son mujeres) en algún momento de la vida nos hemos sentido así. Al tener esto en mente, podemos pensar el problema de la insatisfacción corporal o personal como un problema más bien social o cultural antes que un dilema personal. Y tal vez esto sirve de consuelo. No eres la única persona que se siente mal con su cuerpo o que tiene sentimientos de insuficiencia.


    Cuando logramos ver estos temas como problemas sociales entendemos dónde está el verdadero error: en la cultura de las dietas que constantemente nos dice que siendo más delgados seremos más felices.


    


    Te invito a preguntarte:


    


    
      ¿De verdad tiene sentido para ti la idea de que para vivir una vida más feliz o estar tranquila y satisfecha con quien eres debes modificar tu cuerpo? En tu vejez, cuando mires hacia atrás, ¿crees que vas a decir «tuve una buena vida porque logré seruna persona delgada»?

    


    


    Es importante tener en cuenta que todo esto que te promete la cultura de las dietas en realidad no es más que una ilusión. La ilusión o fantasía de la delgadez no es más que eso, una idea que no es verdadera. Si bien es cierto que la delgadez trae consigo privilegios (desde encontrar ropa de tu talla con facilidad o que te atribuyan características positivas), es una ilusión creer que solo serás feliz si eres más delgado. Obviamente, las personas delgadas también tienen problemas en la vida y pasan por momentos difíciles.


    Recordemos que la autoestima y la autoimagen son constructos internos, que no tienen nada que ver con lo externo, por lo mismo, tanto personas de cuerpos delgados como de cuerpos grandes pueden tener una imagen corporal negativa.


    Recuerdo una sesión que tuve con una paciente y su mamá. Esta me contaba que le gustaría que su hija se hiciera una cirugía bariátrica porque creía que la ayudaría a sentirse mejor con su apariencia. Cuando me mencionan cosas así, siempre les respondo lo mismo: si la imagen corporal se mejorara adelgazando, entonces no habría personas de cuerpo delgado que se sientan insatisfechas con sus cuerpos. No hay base de maquillaje, corrector de ojeras, operación estética, dieta para bajar de peso, crema o tratamiento que garantice que te vas a sentir mejor internamente. Esto es una mentira más de la ilusión de la delgadez.


    Cuando vengan a tu cabeza pensamientos de que si cambiaras tal parte de tu cuerpo te sentirías mejor contigo misma o contigo mismo, puedes usar el siguiente mantra:


    


    
      «No puedo mejorar un problema interno con una solución externa».

    


    


    PERFECCIONISMO Y AUTOEXIGENCIA


    


    Otro elemento a través del cual nuestra cultura occidental influye en que tengamos sentimientos de frustración e insuficiencia es el gran valor que se le da al éxito y al perfeccionismo. Vivimos en una cultura del deber ser que nos lleva a que actuemos y nos realicemos en base a motivaciones externas que responden a la validación social del éxito.


    Cuando trabajo con mis pacientes el tema del perfeccionismo y la autoexigencia los invito a cuestionarse si son perfeccionistas o autoexigentes. Claro que todos queremos lograr metas y ser nuestra mejor versión, y no ser perfeccionista no tiene por qué llevarte a la mediocridad o el desinterés por la vida y tus pasiones.


    Analiza cuál es para ti la otra opción frente a no ser autoexigente.


    Me ha tocado ver en consulta pacientes que al tener pensamientos dicotómicos (pensamientos en extremos) suelen creer que, si no se exigen a sí mismos, entonces van a ser mediocres o no van a lograr las cosas. Mi invitación es a que pienses un poco más en matices de gris más que en blanco o negro. Existe todo un continuo entre la mediocridad y el perfeccionismo, hay un gran espacio entremedio para ser una persona que logra alcanzar lo que se propone siendo a su vez flexible y compasiva consigo misma.


    El problema de la autoexigencia es que tiene como resultado frustración personal y sentimientos de insuficiencia. Para poder trabajar estos sentimientos, te invito a evaluar cuáles son tus expectativas y tus ideales. Esto se lo pregunto a mis pacientes planteándoles con qué vara se están midiendo, porque es esa expectativa la que va a determinar si quedas «arriba» o «abajo» y, por lo tanto, si eres suficiente o insuficiente.


    


    
      	¿Con qué vara mides tu éxito académico o laboral?


      	¿Con qué vara mides tu rendimiento en las distintas áreas de tu vida?


      	¿Con qué vara mides qué tan valioso o valiosa te consideras?

    


    


    Cuando tus expectativas no calzan con la realidad aparecen los sentimientos de frustración e insuficiencia. Al ser estos sensaciones displacenteras, hacemos lo posible por evadirlos, lo que solo deriva en que nos exijamos aún más.


    Para trabajar estos sentimientos te quiero invitar a hacer un reajuste en la vara que utilizas para medirte en las distintas áreas de la vida.


    Donde hay frustración es porque hay sobrexigencias.


    Por ejemplo, si logras darte cuenta de que la vara que utilizas para medir si eres valioso o no es la de la belleza, puedes preguntarte cuál es ese parámetro que va a definir si quedas a un lado o al otro. Probablemente esa vara sea dictada por los estereotipos de belleza, entonces puedes preguntarte: ¿qué tanto sentido tienen para mí los estereotipos de belleza? ¿Realmente tiene sentido decir que yo u otra persona vale más porque es linda, porque calza con lo que la sociedad considera como bello?


    He visto muchos casos donde el deseo y la búsqueda de un cuerpo hegemónico funciona como una moneda de cambio. Quizá alguna vez hayas sentido que, si no tienes un cuerpo perfecto, hegemónico, que cumpla con los requisitos culturales de belleza, entonces debes buscar alguna manera de compensar por otro lado. Aquí es cuando la búsqueda de la delgadez o la belleza funcionan como una moneda de cambio, y en muchos casos de manera más o menos consciente. Hay muchas personas que a diario piensan que, porque no tienen el «cuerpo perfecto», se tienen que esforzar más para triunfar en otros aspectos de la vida, como el laboral o el académico, entre muchas otras maneras en las que buscamos compensar nuestra «falta de belleza o delgadez» mediante la autoexigencia y perfección en distintas áreas.


    Como te mencioné, lo más probable es que esto termine en frustraciones y una mayor sensación de insuficiencia. Te recuerdo que eres una persona valiosa por quien eres, no por cómo te ves. No hay nada que compensar, no estás incompleta o incompleto ni te falta nada por no cumplir con los estándares de belleza actuales.


    


    DESEO DE MODIFICAR EL PESO Y LA BÚSQUEDA DE ACEPTACIÓN


    


    Vivimos en una cultura que les da un valor positivo a los cuerpos delgados. En muchas ocasiones el deseo de modificar el cuerpo es la manifestación de unas ganas de ser aceptado, que en ocasiones incluso es inconsciente. Si sientes que esto te ha pasado, no te culpes ni te avergüences; es natural y a muchas personas les pasa. Es probable que nadie diga de manera directa «Me da lo mismo que todas las personas a mi alrededor me rechacen». Somos animales, en específico mamíferos, por lo tanto, también somos seres de manada y, antiguamente, el que era rechazado o no calzaba con la manada era difícil que sobreviviera.


    Si bien vivimos en una cultura que alaba los cuerpos hegemónicos, creo que es muy importante que podamos sentirnos seguros en el cuerpo que habitamos. ¿Qué podemos hacer frente a esto? La invitación es buscar entornos y personas que te acepten, valoren y aprecien por ser quien eres y no por cómo te ves.


    Solemos creer que todos vivimos desde los mandatos de los estereotipos de belleza, pero cuando aterrizamos estos conceptos nos damos cuenta de que no es tan así.


    Te pregunto a ti: ¿eliges a las personas con las que te rodeas, a las que quieres, por cómo se ven?


    Esto también lo podemos ver desde la perspectiva contraria... probablemente tampoco te gustaría o te haría sentir cómodo que tus cercanos te elijan por cómo te ves o por el tamaño de tu cuerpo. ¿Te imaginas si le preguntaras a tu mejor amiga o a tu pareja qué es lo que más valora de ti como persona y te respondiera que lo que más valora es tu talla de pantalón? Seguro te sorprendería, porque en el fondo sabes que eres mucho más que un simple cuerpo, un tamaño y una cara con tales facciones.


    Siempre habrá gente a la que no le gustes, a la que no le caigas bien o que te critique. De seguro que a ti tampoco te agradan o encuentras lindas a todas las personas del mundo, y no tiene nada de malo que esto ocurra. En muchas ocasiones les digo a mis pacientes que si alguien de su alrededor los critica de manera constante por cómo se ven o los deja de querer porque tu tamaño corporal cambia, eso también te habla de las prioridades de esas personas.


    Si esto ocurre y, por ejemplo, tu pareja sí te deja de querer porque cambia tu tamaño corporal, te pregunto, ¿realmente te gustaría tener una relación con alguien que te quiere solo por tu cuerpo?


    Como ya he mencionado, no podemos elegir la cultura en la que vivimos, pero sí podemos hacerlo con el círculo de personas con el que nos queremos rodear.


    


    HERIDAS DE INFANCIA


    


    Nuestras experiencias e historias de vida pueden influir en la manera en la que nos percibimos y nos sentimos respecto a nosotros mismos. Quiero destacar que estas experiencias no son determinantes, sino que tienen un factor de influencia, pero siempre puedes trabajar para sanar traumas o experiencias difíciles alrededor de tu persona y corporalidad.


    Estas experiencias complejas podemos llamarlas heridas de infancia. Por ejemplo, puedes haber recibido burlas por alguna característica física, sentir el rechazo de personas cercanas, entre otras. Obviamente son experiencias que no solo pueden ocurrir en la niñez, pero esta etapa es crucial y suele marcarnos. Estas experiencias pueden hacer que tengamos heridas de rechazo o de humillación, y muchas veces nos hacen actuar en nuestra adultez desde el miedo y la búsqueda constante de aprobación, llevándonos de forma inconsciente a hacer de todo para no volver a sentir esas emociones y revivir vivencias traumáticas. Cuando vivimos y actuamos desde esas heridas es probable que terminemos siendo personas muy autoexigentes y críticas.


    El trabajo terapéutico de las heridas de infancia implica atender tus miedos y necesidades, pero con las herramientas de tu adultez. En otras palabras, es un trabajo de re-ma(pa) ternarse, considerando las experiencias de tu niño o niña internos y respondiendo desde ese adulto que es capaz de actuar de manera diferente, mostrándote a ti que ya no estás en un entorno donde tienes que defenderte, ser complaciente o buscar agradar.


    En lo personal, creo que este es un trabajo muy lindo y sanador. Para realizarlo puedes buscar fotos de ti cuando pequeño o pequeña, tenerlas a mano y ponerlas, por ejemplo, de fondo de pantalla en tu celular o pegarlas en un lugar visible, como tu escritorio, tu pieza o incluso tu baño. La idea es tener a tu yo interno más presente en tu día a día, para que así recuerdes, cada vez que te critiques o quieras modificar tu cuerpo, que lo más probable es que sea tu interior actuando desesperadamente desde el miedo.


    


    Puedes decirte:


    


    (Inserta tu nombre), entiendo que tengas miedo, que sientas que tienes que agradar o complacer, pero es válido ser tú mismo. Las personas a tu alrededor te valoran por quien eres. Entiendo que esto te haga creer que, si no hacemos X, nos pueden criticar o humillar, pero hoy sabemos que nuestro valor no está en nuestro cuerpo. Es válido ser distint@, eres valios@ y únic@, entre otras ideas que puedes ir creando según tus experiencias.


    


    Otro elemento importante en el trabajo de mejorar la relación con tu cuerpo viene del desarrollo de estrategias de tolerancia a la incomodidad. Es incómodo recibir comentarios negativos sobre nosotros, también va a ser incómodo tener un día de mala imagen corporal, así como también puede ser súper incómodo que te saquen una foto y no te guste cómo te ves. Pero no porque sea incómodo significa que la solución es la modificación corporal para evitar esa incomodidad. No se trata de evitar que esa incomodidad aparezca, sino que lo importante es tener estrategias para poder tolerarla o gestionarla, de modo que termine siendo menos displacentera.


    La incomodidad que te pueden producir estas situaciones podría gatillar pensamientos como «me veo mal en la foto, por lo tanto, tengo que empezar a comer menos para cambiar mi cuerpo» o «si bajo de peso, me criticarán menos». Lo conflictivo de estos ejemplos es que te ponen a ti como problema y la modificación de tu cuerpo como solución. Recuerda que en el capítulo 1 hablamos de cómo el real problema es la cultura de la dieta o los estereotipos de belleza y no tu cuerpo. Por lo mismo, la solución a la incomodidad no es que tú cambies tu apariencia.


    Te invito a que recuerdes que el problema no eres tú. Para momentos de inseguridad puedes usar el mantra:


    


    
      «No hay nada malo en mi cuerpo, todos los cuerpos son válidos. El problema es la cultura que pone el valor personal en los cuerpos hegemónicos».

    


    


    Aparte de usar mantras, las estrategias de tolerancia al malestar son muy útiles. Es más probable que tu incomodidad se pase o regule si haces algo con ella que si simplemente te sientas a esperar que esto ocurra —tampoco es que sea una mala estrategia, de hecho, nos ayuda a desarrollar músculos emocionales que pueden sostener situaciones difíciles—, porque a veces necesitamos hacer algo con esa emoción más que solo esperar, sobre todo cuando es una incomodidad intensa.


    Lo que puedas hacer en esos momentos de ansiedad y autocrítica es personal y distinto para cada uno. Quizá puede que a ti te sirva conversarlo con alguien para buscar apoyo, hacer alguna actividad que disfrutes para buscar placer y/o distracción; tal vez prefieres escribir en un cuaderno para reflexionar, pasar tiempo a solas, desconectarte de redes sociales, escuchar tu música favorita, etcétera. Lo importante es saber que todas las emociones displacenteras van a ser más fáciles de tolerar si haces algo con ellas.


    Recuerda que una imagen corporal positiva no se trata de que te guste cada parte de tu cuerpo, o que siempre te sientas cómodo en él. Es normal que en ocasiones nos sintamos mejor o peor respecto a cómo nos vemos, el tema está en qué hacemos con eso. En el próximo capítulo aprenderás estrategias para gestionar los días de mala imagen corporal.

  



  

    


    

      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      

        	La insatisfacción corporal se puede relacionar con el miedo a ser rechazado. Busca rodearte de personas que te valoren y te quieran por quien eres y no por cómo te ves. 


        	La imagen corporal no se mejora con soluciones externas como la modificación corporal o una operación estética. 


        	Los estereotipos corporales nos hacen creer que son la norma, pero en realidad la norma es la diversidad corporal.


      


    


  




  

    


    CAPÍTULO 5


    


    Hacia una imagen corporal positiva: neutralidad y aceptación corporal


  




  

    


    BODY POSITIVE Y BODY NEUTRALITY


    


    En respuesta a las exigencias de la cultura de la dieta y los estereotipos de belleza en relación con cómo debemos lucir, han surgido distintos movimientos sociales. Entre ellos, el body positive (positivismo corporal) y el body neutrality (neutralidad corporal). Ambos son complementarios y, desde mi perspectiva, ninguno es mejor que otro. La invitación es a encontrar nuevas maneras, particulares y únicas, de relacionarnos con nuestros cuerpos.


    Céline Lebeouf, filósofa especialista en estudios de género y sexualidad por la Universidad Internacional de Florida, define el body positive como un movimiento que nos llama a aceptar nuestro cuerpo y buscar la belleza en él al margen de nuestra talla, forma, color de piel, género o habilidades físicas. Es un llamado a celebrar nuestro cuerpo y expandir los estándares de belleza.27


    Por otro lado, el body neutrality apunta a que logramos una relación con nuestro cuerpo desde una perspectiva neutra, de aceptación, enfatizando el valor del cuerpo en relación a lo que nos permite hacer. El objetivo es cambiar el foco: dejar de vincularnos con el cuerpo como si fuese un adorno y valorarlo como el instrumento que es.28


    En lo personal, considero que debemos ser cuidadosos en el planteamiento de encontrar belleza en todos los cuerpos independientemente de cómo se vean. A pesar de que estoy de acuerdo en que todos los cuerpos son bellos, el hecho de solo quedarnos en eso refuerza la creencia de que la belleza es algo trascendental y se perpetúa la acción de poner el foco en el físico.


    


    ACEPTACIÓN CORPORAL


    


    La Real Academia Española (RAE) define aceptar como «recibir voluntariamente o sin oposición lo que se da, ofrece o encarga». De esa definición acojo la idea de recibir sin oposición. Para mí, aceptar es lograr ver o considerar las cosas como en realidad son, sin agregarles un juicio de valor, es decir, sin juzgar la situación. Esta es la manera en la que me hace más sentido forjar la relación con el cuerpo, desde la aceptación: verme tal y como soy, y sin emitir algún juicio de valor respecto a él.


    La parte de «sin juicio de valor» es fundamental, ya que agregarle un juicio de valor positivo a nuestro cuerpo también puede resultar en una exigencia enorme. Muchas veces he escuchado en consulta a pacientes muy angustiados, que viven con mucha culpa el hecho de que no les gusta lo que ven en sí mismos y sienten que sí les debería gustar. La gran mayoría de las veces cuando les pregunto qué es para ellos una imagen corporal positiva, me responden ideas como «sentirme cómoda o cómodo con cómo me veo», «no querer cambiar mi cuerpo», «que me guste como salgo en las fotos».


    Ante estas respuestas considero que es necesario hacer un ajuste de expectativas. Tomando en cuenta la definición de imagen corporal positiva, es pertinente recordar que no es necesario que nos guste nuestro cuerpo para poder tener una buena autoimagen. Si ya es un camino largo y difícil aceptarse, ¿para qué le vamos a agregar la exigencia de que además estamos obligados a que nos guste por completo?


    Para mí, si te gusta tu cuerpo, si llegas a un punto donde te gusta o si tienes días de buena imagen corporal, es un bonus, un extra, no un requisito para poder estar bien contigo mismo.


    Podemos tener la idea de que si el problema es «no me gusta mi cuerpo» entonces la solución tiene que ser lograr «ahora sí me gusta». En otras palabras, que el cambio tendría que ir de «no me gusta» a «me gusta». Aparte de que esa visión sigue poniendo el foco en el cuerpo, debemos reconocer que también es una solución irreal. En muchas ocasiones se hace súper difícil gustarse en un mundo que constantemente nos dice que hay algo malo en nosotros, que nos vemos de forma incorrecta o que deberíamos modificar cómo nos vemos. A diario recibimos mensajes como «acá tienes una crema para minimizar los poros», «para eliminar la celulitis», «haz este tratamiento antienvejecimiento», «prueba esta nueva dieta», «se viene el verano, baja de peso» e infinitos más.


    Es como si no pudiéramos hacer nada tranquilos sin recibir mensajes de que «hay algo malo en nosotros».


    A varios de mis pacientes les he contado que una vez, escuchando mi radio favorita (síp, soy millennial  y cuando ando en auto escucho radio), pusieron el comercial de un supuesto remedio que ayudaba a bajar de peso. Si soy honesta, me dio mucha rabia. ¿Es lógico que ni siquiera podamos escuchar música tranquilos sin recibir mensajes de la cultura de dietas?29


    Volviendo al objetivo, quiero repetirte que no es obligación que encuentres belleza en tu cuerpo para que estés en paz con él, pero sí es requisito respetarte, cuidarte y tratarte bien más allá de tu tamaño corporal y de si te gusta o no cómo luces.


    Te voy a contar otra experiencia personal. Si te soy sincera, por lo general no me gusta mi abdomen y hay muchos días en que tampoco me gusta mi piel. Desde pequeña me he sentido incómoda con la forma de mi panza, he recibido comentarios negativos de distintas personas sobre esta parte de mi cuerpo y por lo mismo desde chica sentía que había algo incorrecto en ella. A los trece años, más o menos, me empezó a salir acné y en mi adolescencia sufrí de esta condición en forma severa. Brotaban espinillas grandes y dolorosas en mis mejillas. Más de alguna vez recibí comentarios al respecto. Recuerdo las ganas que sentía de esconderme por la incomodidad de que alguien pudiera ver esa parte de mi cara que tanto me avergonzaba y disgustaba. Hoy continúo con tendencia al acné, tengo rosácea y mi piel es extremadamente sensible. Durante años estas dos partes de mi cuerpo me generaban tanto sufrimiento que gastaba mucho tiempo pensando en cómo podía cambiarlas. Alterar la apariencia de mi abdomen fue por años el motor principal para hacer dieta o ejercicio. Pienso en todo el tiempo que pasé ideando cómo hacer para tener el vientre plano. Siento tanta compasión por esa Isi que, hoy, ese se ha transformado en mi motor de lucha contra la cultura de dietas.


    Después de un largo trabajo he podido amigarme con mi abdomen y mi piel, porque son así. Son partes de mi cuerpo que tal vez no me encantan, pero no trato de cambiarlas, solo trato de cuidarlas y respetarlas. Al final, me he podido dar cuenta de que soy mucho más que unos rollos y unas espinillas. El cómo me veo es lo menos interesante de mí, y no define lo que soy como persona. Este pensamiento me ha permitido, en días en los que aún aparece algo de esa incomodidad o vergüenza, ser amable conmigo, tolerar esa incomodidad y enfocar mi energía y atención a lo que sí me importa, viviendo día a día la vida que quiero vivir.


    


    CUERPO COMO INSTRUMENTO


    


    El objetivo es hacer un cambio de foco, dejar de relacionarnos con nuestro cuerpo en base a cómo se ve o desde la belleza y hacerlo desde su funcionalidad, desde el instrumento que realmente es. Necesitamos tener en cuenta que nuestro cuerpo físico es el envase que nos sostiene, que nos permite vivir. Y por lo mismo es grave que la cultura de las dietas nos lleve a considerar que es un adorno. Piensa en los adornos de tu casa. De seguro, cuando los compraste (o alguien más lo hizo) creías que se verían lindos, que llenarían de vida algún rincón. Pero a diferencia de un cuadro o un mueble, no somos un adorno: nuestra función y misión principal en la vida no es ser un objeto que entrega belleza a los ojos del mundo, porque:


    


    «Somos personas, no objetos».


    


    Cuando te criticas por cómo te ves, o cuando criticas a otros por cómo se ven, es probable que te estés percibiendo a ti o a los otros como objetos. Cuando te ves por partes y, por ejemplo, dices «mis piernas no me gustan», «me gustaría cambiar mis brazos», «ojalá tuviera el estómago más plano», también te estás viendo como un objeto.


    Y si te ves a ti mismo como un objeto, es muy probable que surjan sentimientos de incomodidad e insatisfacción corporal, porque, como ya hablamos, la base de esa evaluación vendrá desde los estereotipos y estándares de belleza.


    Relacionarnos con nuestro cuerpo como instrumento implica definirlo a partir de todo aquello que podemos hacer viviendo en él, desde actividades concretas hasta cómo manifestamos nuestra personalidad y manera de ser.


    


    Te comparto aquí algunos ejemplos de cambio de foco de la belleza al cuerpo como instrumento:


    


    

      	«No me gustan mis brazos» ➝ «Mis brazos me permiten abrazar a mis seres queridos.»


      	«Tengo que cambiar mis piernas» ➝ «Las piernas que tengo me permiten moverme día a día.»


      	«Ojalá tuviera el abdomen más plano» ➝ «Sin importar la forma de mi abdomen, este me permite reírme a carcajadas con mis mejores amigos.»


    


    


    Si nos centramos solo en la «belleza» y no nos gusta lo que vemos en nosotros mismos, lo más probable es que se nos haga difícil vivir. He interactuado con personas que viven pensando que cuando bajen de peso se van a atrever a postular a su puesto de trabajo soñado, o que cuando cambien su cuerpo se van a atrever a tener citas amorosas. Y así terminan posponiendo su vida, con esa creencia de que van a cumplir sus sueños o metas solo cuando cambien su cuerpo.


    Lamentablemente, se nos puede pasar la vida esperando. El relacionarnos con nuestro cuerpo como un instrumento también nos permite empezar a ser el personaje principal de nuestra vida, y dejar de hacer «que nuestra vida pase mientras esperamos que nuestro cuerpo cambie». Pregúntate y reflexiona:


    


    ¿Soy espectadora de mi vida o soy participante?


    


    Renee Engeln, profesora en psicología y especialista en imagen corporal, usa un término que me gusta mucho. Para hablar de que a las mujeres —principalmente— se nos ha enseñado que la belleza es lo más importante de nosotras como personas, se refiere a «la enfermedad de la belleza». En su libro, que lleva este mismo título, señala que:


    


    

      ... la enfermedad de la belleza es lo que pasa cuando la energía emocional de una mujer queda tan ligada a lo que ve en el espejo que cada vez le resulta más difícil ver otros aspectos de su vida. Empieza a una edad sorprendentemente temprana, en cuanto a las niñas se les enseña que su recurso principal en este mundo implica ser agradable a la vista de los demás.


    


    


    Me encanta el término que utiliza Engeln para referirse a cómo la obsesión por la belleza se apodera de nuestras mentes desde que somos pequeños, cuando internalizamos que nuestro valor se define por cómo nos vemos.


    En este sentido, una vez más, el feminismo es terapéutico. Para mí, patriarcado y cultura de dietas son dos caras de la misma moneda. El patriarcado, desde sus exigencias y mandatos, afecta en su mayoría a las mujeres, pero también de alguna manera a los hombres. El patriarcado pone a la mujer como objeto para un otro, como si su función fuese brindar belleza, por lo general, a una figura masculina. Por otro lado, el patriarcado también define al hombre desde los estereotipos de belleza y los roles masculinos, dictando que deben ser fuertes, no conectar con sus emociones, estar musculosos, ser «más poderosos» que la mujer y nunca mostrar debilidad.


    A raíz de esto crecemos internalizando la creencia de que lo externo es lo mejor que podemos aportar como personas.


    En especial, me parece interesante lo que la autora dice en relación con que «cada vez le resulta más difícil ver otros aspectos de su vida». Es parecido a lo que propone Naomi Wolf en su libro El mito de la belleza, donde dice que «una cultura obsesionada con la delgadez femenina no está obsesionada con la belleza de las mujeres, está obsesionada con la obediencia de ellas». Si bien estas autoras hablan desde lo femenino, lo mismo ocurre para personas de cualquier género.


    Aunque suene triste, nunca vamos a poder tener una vida tranquila y satisfactoria si nos centramos únicamente en cómo nos vemos. No vamos a poder tener grandes ideas, no vamos a poder desarrollar nuestro pensamiento crítico, no vamos a notar cuando pasen cosas que nos importan, no nos vamos a atrever a hablar cuando algo no nos parezca, no nos aventuraremos a pensar en grande... Porque cuando solo nos centramos en la belleza, nos olvidamos de todo lo que podemos ser gracias a que vivimos en el cuerpo que tenemos.


    Sin importar el tamaño de tu cuerpo, puedes hacer grandes cosas.


    Nos olvidamos de que es nuestro cuerpo físico el que también nos ayuda a cumplir con eso que queremos ser en la vida: el tipo de personas, las metas laborales y familiares que tenemos, etcétera. En otras palabras, es desde la funcionalidad de nuestro cuerpo que podemos ser quienes somos y hacer lo que hacemos.


    


    Otros ejemplos respecto a cómo puedes relacionarte con tu cuerpo como instrumento:


    


    El cuerpo como un instrumento para hacer todo aquello que te gusta


    Piensa en tus actividades favoritas, en tus hobbies, en las cosas que disfrutas hacer. Puede ser, por ejemplo, ir con tus amigos a tomar un café, pintar o dibujar, cantar las canciones de tu artista favorito, ir a pasear a ese parque que tanto te agrada o cualquier actividad que disfrutes.


    


    El cuerpo como un instrumento para conectar con otras personas


    Gracias a tu cuerpo que te permite moverte y existir, puedes conectar con las personas que quieres y valoras. Te permite conversar con tu mejor amiga, abrazar a quienes tanto quieres, aprender de otros, conocer personas nuevas... y un sinfín de cosas.


    


    El cuerpo como instrumento para regular tus emociones o tu sistema nervioso


    Tu cuerpo puede ser una excelente herramienta para gestionar lo que te va pasando, partiendo por lo más simple, como utilizar tus pulmones para hacer inhalaciones y exhalaciones profundas, lo que te ayudará a entrar en estados de calma y seguridad, hasta realizar otras actividades como escribir, salir a caminar, distraerte, lavarte la cara con agua fría, escuchar música o meditaciones guiadas, entre otras.


    


    El cuerpo como instrumento para sentir placer


    El disfrute, el goce o el placer son sensaciones inherentes al ser humano. Es normal sentir placer, y no tiene nada de malo. Tu cuerpo es el vehículo del goce, ya sea a través del placer sexual, el goce de sentir un aroma y, por supuesto, el disfrute y la satisfacción que nos da la comida. Por alguna razón también tenemos papilas gustativas.


    


    Piensa que todas estas cosas las puedes hacer hoy, en el cuerpo que tienes, independientemente de su tamaño, de si se ajusta a los estereotipos de belleza o de si lo consideras «más o menos lindo».


    Recordemos que la imagen corporal positiva es más que mirarse y gustarse. Tracy Tylka propone que la imagen corporal positiva tiene tres componentes, los que se relacionan con la invitación del body neutrality a vincularnos con el físico como un instrumento.


    Se trata de elementos fundamentales, a los cuales debemos prestar atención si queremos mejorar la relación con nuestro cuerpo, y son los siguientes:


    


    Apreciación corporal


    Se refiere a que una imagen corporal positiva incluye tener actitudes y valores positivos hacia el cuerpo, por ejemplo, el agradecimiento y el respeto.


    


    Flexibilidad de la imagen corporal


    Esto quiere decir que se requiere flexibilidad mental para poder experimentar días de buena imagen corporal o días de mala imagen corporal sin juicios. Es normal que haya períodos en que te sientas más cómodo o cómoda con tu cuerpo y otros no. Lo importante es la flexibilidad; saber que a pesar de que puedas tener un día de mala imagen corporal, tu valor como persona se mantiene intacto.


    


    Apreciación por la funcionalidad


    Es decir, apreciar o valorar tu cuerpo desde su funcionalidad, por todo eso que te permite hacer, viéndolo como un instrumento.30 Otro ejemplo de cuerpo como instrumento: el movimiento


    


    En el capítulo 2 hablamos de los principios de la alimentación intuitiva, y el principio número 9 podría ser otro ejemplo de relacionarnos con nuestro cuerpo como un instrumento y desde su funcionalidad. Recuerda que este nos invita a cambiar el foco de hacer deporte solo para quemar calorías y bajar de peso a enfocarnos en el movimiento disfrutable, en una constante exploración de lo que nos da placer.


    Sabemos que la actividad física trae beneficios a nuestra salud, sin importar cuál sea nuestro tamaño corporal y de si hay pérdida de peso o no. Por lo mismo debemos buscar las múltiples opciones de movernos en base a nuestra realidad actual.


    Cuando nos centramos en hacer deporte para bajar de peso o nos enfocamos en cuántas calorías quemamos haciendo ejercicio, es menos probable que lo disfrutemos o conectemos con nuestro cuerpo. Esto nos podría llevar incluso a tener una relación alterada con el deporte y que su resultado deje de ser beneficioso. Por lo mismo, la alimentación intuitiva promueve el movimiento corporal pensando en cómo se siente tu cuerpo al hacerlo.


    Por ejemplo, podrías centrarte en que después de hacer deporte tal vez tienes más energía, duermes mejor, te sientes más capaz, más empoderado o controlas mejor el estrés.


    Es más probable que disfrutes mover tu cuerpo si encuentras algún tipo de actividad que te resulte interesante, llamativa, ¡entretenida!


    Acá puedes ponerte creativo... en general hay más clases de las que te imaginas, incluso en internet puedes encontrar una enorme variedad de manera gratuita.


    


    Intenta maneras informales de moverte:


    


    

      	Hacer el aseo de tu casa lo más rápido que puedas.


      	Tener pausas activas durante el día.


      	Subir las escaleras en vez de usar el ascensor.


      	Bajarte una estación antes de la micro o el metro para caminar un poco más.


    


    


    ¡Todo cuenta!


    


    Preguntémonos de qué formas disfrutamos más mover nuestro cuerpo:


    


    

      	¿Prefiero hacerlo indoor o outdoor?


      	¿Prefiero hacerlo en grupo o por mi cuenta?


      	¿Podría tomar clases fuera de casa o me parece más atractivo hacer ejercicio gratis guiada por YouTube?


      	¿De qué manera esa actividad puede ajustarse a mi horario laboral/escolar?


      	¿Prefiero actividades intensas o un poco más tranquilas?


    


    


    Respondiendo a estas preguntas es más fácil que encontremos lo que tenga verdadero sentido para nosotros.


    


    Otra estrategia para empezar a usar tu cuerpo como instrumento al hacer deporte es proponernos cumplir metas mínimas. Si eres una persona que ha hecho dietas a lo largo de la vida, es probable que para ti el movimiento venga de la mano de la exigencia o lo veas como algo momentáneo, un vehículo para alcanzar la modificación corporal.


    Cuando hablo de metas mínimas me refiero a lo siguiente: piensa en cuál es la cantidad mínima de movimiento que puedes hacer, para que sea una meta más fácil de cumplir. Da lo mismo si son dos abdominales. Cuando la cumplas es probable que aumente tu sensación de logro, lo que también va a influir en que te sientas bien con lo que hiciste y quieras repetirlo, y así podrás ir subiendo tu nivel de metas con la confianza de que puedes cumplirlas.


    ¿Te fijas cómo puede cambiar el foco de hacer ejercicio como una exigencia más de la cultura de la dieta a moverte por otros motivos, conectando con tu cuerpo, buscando experiencias placenteras mientras lo usas como instrumento?


    Como resumen, te repito cuál es mi invitación principal: vive la vida que quieres, independientemente del cuerpo que tengas. Haz eso que siempre has querido hacer. Sé el personaje principal de tu vida, busca la satisfacción de moverte sin importar cómo luzcas y la talla que tengas en tus distintas etapas.


    


    El siguiente ejercicio es una invitación a cambiar el foco.


    


    Reflexiona: ¿cuáles son los pensamientos que tengo cuando me centro en mi valor personal desde el cuerpo y la belleza?


    Luego, considerando todo lo que has aprendido en este libro, y en especial en este capítulo, crea pensamientos alternativos que vengan desde relacionarte con tu cuerpo por su funcionalidad. Para esto puedes usar como ejemplo la lista de la página 139:


    


    

      

        
          	
            Pensamiento centrado en el cuerpo y la belleza

          
          	
            Pensamiento alternativo desde el cuerpo como instrumento

          
        


        
          	
            


            


            


            

          
          	
            


            


            


            

          
        


      

    


  



  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	No es obligación que te guste tu cuerpo para poder tener una imagen corporal positiva y una buena relación con este. Puedes aceptar, sin juicio, las partes que te gustan y también las que no. 


        	Tu cuerpo no es un adorno o un objeto que les debe belleza a otros. 


        	Tu cuerpo es un instrumento que te permite vivir la vida que deseas.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 6


    


    El poder de la autocompasión y los autodiálogos

  


  
    


    La manera en que nos hablamos tiene un impacto directo en cómo nos sentimos. Por un momento, cierra tus ojos e imagínate una situación en la que tienes que hacer algo difícil que nunca has hecho y que te está costando. Te pregunto qué te motivaría y ayudaría más; que alguien que quieres te grite algo como «Eres un inútil, haz bien esto, no puedes fallar» o que con una voz cálida te diga «Calma, tú puedes, confía en ti. Si te equivocas, puedes volver a intentarlo».


    Me atrevo a decir que es casi imposible que nos sintamos tranquilos y bien con nosotros mismos si constantemente nos tratamos mal o nos criticamos. Es por esto por lo que los autodiálogos son fundamentales en el trabajo de mejorar la relación con nuestra propia persona. En palabras simples, los autodiálogos corresponden a las cosas que nos decimos, es hablarse a uno mismo.


    


    NUESTRAS VOCES INTERNAS: «YO SANO» Y «YO CRÍTICO»


    


    Russ Harris, experto en un enfoque terapéutico llamado Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT), nos habla del concepto del yo como una parte de nosotros que se da cuenta de lo que ocurre. En terapia trabajo con mis pacientes identificando al «Yo sano» y al «Yo crítico», dos voces que tenemos en nuestro interior.31


    El Yo crítico puede tener muchos sinónimos, y necesitamos aprender a identificarlos. Por ejemplo, «la voz de tu TCA», «la voz perfeccionista y exigente», «la voz de la cultura de las dietas o los estereotipos de belleza», entre otros. El psicólogo Eugene Sagan define la crítica patológica como la voz interior negativa que te ataca y te juzga.32 Es verdad que la crítica en ocasiones podría llegar a ser constructiva, pero en este caso me refiero a una crítica que es dañina, esa que no nos sirve ni motiva a mejorar. De hecho, nos hace sentir peor, nos tira para abajo y nos lleva a estados de angustia. Es esa voz que nos dice que somos insuficientes, que nos ataca de manera constante y que, por lo tanto, tampoco nos permite buscar maneras de salir adelante en momentos difíciles.


    Una vez escuché la frase «La voz externa de los niños termina siendo la voz interna de los adultos». Son palabras ciertas. Es probable que, si creciste en un entorno de mucha exigencia, donde con frecuencia te sentías criticado o que nada de lo que hacías era suficiente, hoy en día tu Yo crítico sea la voz más habladora en tu cabeza. Puede ser triste darnos cuenta de que nuestra voz interna viene desde nuestras heridas de infancia, pero debemos recordar que la buena noticia es que a pesar de que hayamos crecido en un ambiente crítico y perfeccionista, hoy tenemos la oportunidad de trabajar para potenciar nuestro Yo sano.


    Una estrategia terapéutica muy útil es ponerles un nombre a estas voces, tanto al Yo sano como al Yo crítico. He tenido pacientes que les ponen nombres como «mi angelito bueno y malo», «la criticona», que usan nombres de personajes de películas, nombres inventados o hasta su segundo nombre. Esto sirve porque nos ayuda a tomar consciencia de quién nos está hablando y a saber que cuando habla la voz crítica no viene de nosotros, sino que podemos tomar distancia y escuchar lo que nos está diciendo con mayor perspectiva. Y tú, ¿cómo le pondrías a tu Yo crítico y a tu Yo sano?


    En consulta suelo ver pacientes que están fusionados con la voz crítica y creen que son esta voz, asumiendo sin cuestionamiento todo lo que dice. El problema de estar fusionado con esta voz es que se hace muy difícil distinguir quién nos está hablando, si es nuestro Yo sano o el Yo crítico. Cuando no nos percatamos de que es nuestra voz crítica la que nos habla, se nos hace difícil tener la posibilidad de cuestionar y entender que es la voz que viene desde la autoexigencia y el perfeccionismo. ¿Te fijas en la diferencia entre decir «soy tonta», «todo lo hago mal» y decir «mi Yo crítico me está diciendo que hago todo mal y que soy tonta»? La diferencia del soy y eres es que una es una verdad absoluta que nosotros nos decimos y la otra es una voz externa hablándonos, que no necesariamente es cierta ni tenemos que estar de acuerdo con ella.


    Cuando logramos poner una distancia entre nosotros y nuestra voz crítica tenemos espacio para cuestionar lo que nos dice y preguntarnos qué tan cierto es o qué tanto sentido nos hacen esos enunciados. Tenemos miles de pensamientos al día, podemos pensar en presente, pasado y futuro. Esto también significa que tenemos la capacidad de pensar o imaginarnos cosas que aún no han pasado y que quizá nunca pasen. Es importante considerar: no porque tengas un pensamiento respecto a algo significa que es una certeza absoluta. No porque pienses que hay algo malo en ti, que nadie te quiere, que eres incorrecta por cómo te ves, significa que eso es una verdad objetiva. Muchos de nuestros pensamientos son ideas subjetivas. Necesitamos tener esto en cuenta para recordar que no todo lo que nos dice la voz crítica es así.


    En los momentos en los que identifiques que es esta voz la que te está hablando, puedes preguntarte: ¿qué tan cierto es esto que me está diciendo?, ¿qué argumentos tengo para creer eso (ya que muchas veces la crítica usa ideas irracionales)?, ¿de qué manera podría transformar estos pensamientos en algo que me diría mi Yo sano?


    Por otro lado, tu Yo sano también sería «tu voz amable, cariñosa y compasiva», «la voz de la recuperación» o también podría ser «la voz flexible y respetuosa». Esta voz te habla como si fueses alguien a quien le importas muchísimo, como si fueses su mejor amiga o amigo, defensora o consejera. Tu Yo sano tiene sus bases en la autocompasión, la amabilidad, el respeto y los buenos tratos.


    


    AUTOCOMPASIÓN Y YO SANO


    


    Kristin Neff, doctora en psicología, investigadora y especialista en autocompasión, en su libro Sé amable contigo mismo: el arte de la compasión hacia uno mismo asegura que la compasión «implica reconocer y ver claramente el sufrimiento de los demás. También significa sentir bondad hacia los que sufren, y así surge el deseo de ayudar (de aliviar el sufrimiento). Por último, compasión significa reconocer que el ser humano es imperfecto y frágil». Nos invita a buscar un refugio de paz, en y hacia nosotros mismos, desde una actitud cariñosa, tolerante, amable y compasiva. 33


    Si en ocasiones sientes vergüenza de ti mismo, si sientes que te criticas constantemente o eres perfeccionista y exigente, tu mejor aliado y herramienta es la aceptación y la compasión. Por medio de ellas podemos permitirnos la imperfección, equivocarnos y darnos espacio para ser humanos. Recuerda que la perfección no existe.


    Soy una persona muy visual y me gustan mucho las metáforas para entender y explicar cosas. La autocompasión la imagino como una mano suave en nuestro hombro, que nos sostiene y apoya, al mismo tiempo que nos da cariño y nos impulsa. Cada vez que sientas vergüenza por el tamaño de tu cuerpo, puedes darle espacio a tu voz amable y ser tú mismo quien te contiene y apoya, transmitiéndote con genuino amor que no pasa nada, no hay nada de malo contigo, tu cuerpo está bien como es.


    Por otro lado, cuando te encuentres siendo exigente, perfeccionista y muy crítico contigo mismo, también puedes utilizar esta voz, recordándote con amabilidad que somos humanos, que podemos equivocarnos, no tenemos que hacer todo perfecto y que siempre podemos volver a intentarlo.


    Al hablar de autocompasión hay algo que creo que es necesario aclarar. Varias veces he visto personas confundir la autocompasión con sentir lástima por uno mismo o con victimizarse. Como todo en la vida, recuerda que nada es blanco o negro. Esto no se trata de una moneda de dos caras donde las opciones son «te criticas constantemente, eres perfeccionista y te autoexiges» o «eres mediocre, no tienes ambiciones, nunca tienes responsabilidad por lo que te ocurre». Podríamos decir que hay un continuo, en donde hay más opciones de maneras en las que puedes relacionarte contigo mismo. Lo considero relevante, porque es poco probable que dejes de ser autoexigente y perfeccionista si crees que no serlo es ser mediocre o una persona dejada. Para esto, puedes empezar por preguntarte: si no soy una persona que se autoexige y critica constantemente, ¿cómo puedo ser?


    Me acuerdo de una sesión en la que estábamos hablando con una paciente sobre la voz interna. Ella me contaba que se había retado y criticado mucho porque al postular a un trabajo nuevo se había olvidado de adjuntar unos documentos importantes. Aplicar autocompasión a esta situación no sería vernos como «pobrecita de mí, yo soy la víctima de esto, soy una persona a la que se le olvida todo, no puedo hacer nada». Ser autocompasivo es ser amable y respetuoso al mismo tiempo que te impulsas a ser mejor. Por ejemplo, en este caso vimos que se podría haber dicho algo como «eres humano, cualquiera se puede equivocar, tendrás otras oportunidades, no eres mala profesional por un olvido. Para la próxima ocasión recuerda revisar bien antes de enviar la información y podrás hacerlo mejor».


    En general, a la mayoría de las personas se nos hace mucho más fácil ser compasivas con otros que dirigir esa compasión hacia nosotras mismas. La buena noticia es que si eres capaz de ser amable con otros también lo puedes ser contigo; solo te falta aprender cómo hacerlo.


    Una de mis estrategias favoritas cuando no sabes qué te diría tu Yo compasivo en cierto momento es externalizarlo y cambiar de ángulo. En otras palabras, pensarlo desde afuera, no dirigido hacia ti. Si no sabes qué decirte, te puedes preguntar: ¿qué le diría yo a mi mejor amiga/pareja/familiar/persona que quiero mucho si me cuenta que está pasando por lo mismo que me ocurre a mí? O ¿qué me diría mi mejor amiga/pareja/familiar/persona que me quiere mucho si le cuento que estoy pasando por esto?


    Es más probable que se te ocurra de manera fácil y rápida qué decirte.


    Si eres exigente contigo mismo también es bastante probable que lo seas con los demás. Muchas veces nos tratamos como no trataríamos ni a nuestro peor enemigo. Si con los otros eres amable, les permites no ser perfectos, no los criticas por quienes son o por cómo se ven, ¿por qué lo haces contigo?


    Uno de los problemas de los autodiálogos negativos y la crítica constante es que debilitan la confianza en uno mismo. Así como probablemente no confías ni te gusta estar cerca de un amigo que habla mal de ti o te critica todo el tiempo, lo mismo va a ocurrir contigo.


    Solo imagínate: ¿te podrías sentir cómodo, a gusto, llevarte bien, con alguien que habla mal de ti? Piensa que tu cuerpo y tu mente siempre están contigo, escuchándote, es por eso por lo que cada palabra que te dices importa y tiene un efecto directo en cómo te sientes.


    Una vez mi mamá me contó que había ido donde un peluquero muy dulce y amable. Ella empezó a darle explicaciones por su pelo y a criticarlo, y este le respondió algo así como «Tu pelo te está escuchando, no hables así de él». Cuando me lo contó me quedé pensando en eso, porque si bien puede parecer un ejemplo un poco loco o sin tanta importancia, tiene todo el sentido del mundo que no debemos hablar mal de nuestro cuerpo, a pesar de que haya cosas que no nos gusten tanto de este. Debemos empezar a estar atentos a cómo hablamos de él, considerando el impacto que puede tener el solo escuchar críticas al respecto.


    A fin de cuentas, a pesar de todas las veces que has criticado tu cuerpo, que has intentado cambiarlo, a pesar de todas esas veces que te has avergonzado de él, que has intentado esconderlo, de hacer que pase desapercibido o que sea de una manera distinta, incluso a pesar de esas veces en las que no has respetado tus señales de hambre o saciedad o las infinitas dietas que hayas probado para poder modificarlo, tu cuerpo siempre ha estado ahí para ti.


    De manera incondicional, te ha sostenido y permitido vivir tu vida todos estos años. A pesar de que creas que no es perfecto, tu cuerpo ha funcionado. Sin tener que pedírselo, tu corazón late, tu cerebro piensa, o incluso cuando te haces una herida tu piel cicatriza. Puede ser que algunas veces se enferme o te dé la sensación de que te está fallando, pero, a fin de cuentas, su única función es sostenerte para que puedas vivir. ¿Por qué no potenciar de manera positiva la forma en la que lo tratamos?, ¿no crees que vale la pena empezar a ser más amables y bondadosos con nosotros mismos e intentar mejorar la relación que tenemos con nuestro cuerpo?


    


    Quiero compartir contigo algunos ejemplos de frases o mantras que puedes usar para repetirte en distintas situaciones desafiantes y que te ayudarán a tener un diálogo más positivo hacia ti mismo o misma. Recuerda que es importante que uses frases que tengan sentido para ti. Puedes usar las mismas que yo te comparto o modificarlas con las palabras que tú usarías para hablarte. También te dejo un espacio para que puedas crear nuevas frases que se te ocurran.


    


    Cuando sientas culpa al comer:


    


    
      	Tengo permiso incondicional para comer.


      	La comida me da energía.


      	Comer me ayuda a demostrarle a mi cuerpo que no estamos en peligro.


      	Es normal tener hambre, tengo permitido sentir hambre.


      	No existen los alimentos buenos o malos.


      	Todos los tipos de hambre son válidos, no solo es válido el hambre biológica.


      	..........


      	..........


      	..........

    


    


    Cuando te equivoques o te vaya mal en algo:


    


    
      	Un error no me define.


      	Cualquiera se puede equivocar.


      	Siempre puedo volver a intentarlo.


      	El proceso es más importante que el resultado.


      	La imperfección es propia del ser humano.


      	..........


      	..........


      	..........

    


    


    Cuando tengas un día de mala imagen corporal:


    


    
      	Todos los cuerpos son válidos.


      	Todos los cuerpos son distintos.


      	No es obligación que siempre me guste mi cuerpo.


      	No le debo belleza a nadie.


      	Mi cuerpo puede cambiar, mi valor como persona no.


      	Elijo tratarme con respeto en días en los que me siento incómoda con mi cuerpo.


      	Mi valor no viene dado por lo que veo en el espejo.


      	..........


      	..........


      	..........

    


    


    Cuando hagas deporte:


    


    
      	Me enfoco en mí.


      	Tengo permitido descansar.


      	Voy a mi ritmo.


      	No estoy compitiendo con nadie.


      	Lo importante es la actividad que estoy haciendo, lo que me permite hacer mi cuerpo, no cómo me veo moviéndolo.


      	..........


      	..........


      	..........

    


    


    CREAR EN TU CABEZA UNA NUEVA MANERA DE RELACIONARTE CONTIGO


    


    Si eres una persona que no está acostumbrada a hablarse de manera compasiva, respetuosa y amable, es muy probable que te cueste empezar a hacerlo, que no te salga de modo natural, automático y que incluso puedas sentir incomodidad al tratarte así. Aquí es donde juega un papel fundamental la reprogramación neuronal.


    Aunque no te salga de manera automática hablarte así, no dejes de hacerlo.


    Muchas veces he tenido pacientes que me dicen: «Isi, de nuevo me critiqué» o «de nuevo me hablé mal cuando me vi en una foto». Y siempre les respondo lo mismo: «No me importa tanto lo que te dices, me importa más qué agregas después».


    Mientras más te esfuerces en no pensar en algo, más posibilidades hay de que termines pensando en eso. El clásico ejemplo es: imagínate que yo te digo «¡No pienses en un oso blanco!, por ningún motivo pienses en un oso blanco, no vayas a pensar en un oso de cuatro patas, grande y con pelaje blanco». Lo más probable es que justo estés pensando en un oso blanco, ¿no? Con esto me refiero a que mientras más te enfoques en dejar de criticar eso que no te gusta, más probable es que termines pensando en eso. Mi invitación es a poner tu foco y tu energía en todo aquello que puedes agregar respecto a cómo te tratas. No importa si te hablaste mal o si le diste mucho espacio a tu Yo crítico, ¿qué puede agregar la voz de tu Yo sano?


    Quédate con eso, potencia esa voz, ponle atención a esa parte.


    Tabitha Farrar, coach de recuperación de TCA, quien se recuperó de anorexia y también es autora del libro ¡Rehabilitación, reprogramación, recuperación!, propone que la reprogramación neuronal es «el restablecimiento de la libertad de la persona resultado del proceso de alterar las conexiones neuronales».


    Imagina tu cerebro como una red de caminos conectados. Esos caminos son las conexiones y asociaciones entre todas las ideas que aprendes, asocias e internalizas.


    Te voy a poner un ejemplo muy distinto para intentar explicarlo de manera más simple: imagina que cada vez que ves una araña, gritas; le pides a alguien que la saque, la matas o la tiras para afuera. Cada vez que haces esto le enseñas a tu cerebro «araña = miedo = aléjate o pide ayuda». Mientras más veces lo haces, más asocias e internalizas la idea de que la araña es un objeto al cual le tienes que temer. De esta forma nuestro cerebro va aprendiendo y asociando ideas con significados.


    Estos caminos neuronales me gusta imaginarlos como senderos que se forman en el pasto alto en el campo. Imagínate un pastizal con pastitos altos: si pasas una vez por ahí, quizá tus pisadas van a quedar marcadas por unos momentos, pero después de un rato tal vez ya no se notará que pasaste por ahí, porque el pasto vuelve a su forma original. En cambio, si pasas varias veces por el mismo camino es probable que ese pasto ya no crezca en ese lugar y que incluso se termine formando un sendero marcado de tierra. De la misma manera se crean estos caminos en tu cerebro; cada vez que repites una respuesta le enseñas una nueva asociación, creas una nueva conexión neuronal y esa respuesta queda guardada en ti. Por lo mismo es tan importante que estemos atentos a las cosas que hacemos. Todo el tiempo le mandas señales a tu cerebro y este aprende. Cada vez que te criticas aprende que hay algo malo contigo; cada vez que te restringes, aprende que la comida es tu enemiga.


    La mejor manera de reprogramar nuestro cerebro es redirigiendo nuestros pensamientos. Si queremos reprogramar pensamientos de crítica y perfeccionismo, necesitamos redirigirlos hacia ideas más amables o neutras todas las veces que sea necesario. Puede ser un trabajo difícil e intenso, porque necesitamos repetición, repetición y más repetición. Esto puede ser duro, pero te prometo que tiene resultados increíbles y duraderos. No es necesario llegar a un punto donde la voz crítica ya no esté presente. El objetivo final es llegar a un punto donde en el caso de que haya una crítica, luego surja también tu voz amable y compasiva.


    Quiero que vuelvas a pensar en el pastizal del que te hablé recién. Imagínate ese camino que se formó por pasar tantas veces por ese lugar. Ahora quiero que te imagines que dejas de caminar por ahí y que de ahora en adelante empiezas a hacer un camino paralelo a unos metros. Probablemente las primeras veces el camino no se marque tanto, pero después de pasar muchas veces vas a haber creado un nuevo sendero. Este sería una nueva conexión neuronal.


    Lo importante de la repetición es que no solo te permite crear nuevos caminos neuronales, sino que además debilita antiguos caminos automáticos. Cuando dejas de pasar por el camino anterior, empiezas a debilitar ese paso hasta que finalmente el pasto volverá a crecer ahí y dejará de ser un camino marcado y establecido.


    Así de importante es lo que te dices (o agregas), ya que es así como tu cerebro aprende nuevas asociaciones o confirma antiguas. Vas a ir creando nuevas asociaciones y aprendizajes, desde adentro hacia afuera, es por esto por lo que no es necesario que estés cien por ciento convencido o convencida en tu interior de las nuevas ideas que quieres asociar y programar.


    Después del proceso de reprogramación vas a haberlas internalizado y, por lo tanto, el aprendizaje estará dentro de ti.


    


    Así es cómo se vería en tu cabeza un proceso de reprogramación neuronal:


    


    Imagina que vas caminando por la calle, te ves en el reflejo de una vitrina y aparece el pensamiento automático de «Te ves demasiado grande» o «Te queda pésimo ese pantalón, no te lo deberías haber puesto» (crítica, autodiálogo negativo).


    


    
      	Aquí es cuando tú puedes identificar que ese es un pensamiento de la cultura de dietas y una creencia limitante e irracional de tu cabeza (tomas distancia de tu pensamiento).


      	Rechazas y diriges ese pensamiento a otro pensamiento, ya sea neutro o amable, por ejemplo: «Mi reflejo en el vidrio no necesariamente es una representación certera de cómo me veo. De todas formas, mi cuerpo es válido independientemente de su tamaño» (pensamiento amable) o «Mi cuerpo es así, no tiene nada de malo» (pensamiento neutro).

    


    


    Este proceso lo debes repetir todas las veces que sea necesario. Cada vez que te veas en un reflejo y te incomode lo que observas, debes repetirlo. Como mencioné con anterioridad, la idea es crear una nueva asociación en tu cerebro, eliminando la asociación «Me veo en el reflejo ➝ me critico», y creando una del estilo «Me veo en el reflejo ➝ recuerdo que mi valor no está en mi cuerpo» ➝ Neutralidad.


    


    
      Actividad


      Crea tu voz amable


      


      Te quiero invitar a que personifiquemos a tu Yo sano para así poder darle fuerza y espacio en tu cabeza.


      


      
        
          
            	
              Nombre

            

            	
              Tono de voz 

            

            	
              Quién lo representa

            

            	
              Palabras clave o favoritas

            
          


          
            	
              Ponle un nombre a esta voz. Esto te puede servir para preguntarte: ¿qué me diría (inserta el nombre) en este momento difícil?

            

            	
              ¿Con qué tono te gustaría que te hablara tu voz amable? ¿Tiene una voz suave? ¿O quizá usa un tono más firme?

            

            	
              Piensa por qué personaje se ve representada esta voz. Por ejemplo, un cheerleader, un entrenador, tu mejor amiga(o), tu abuela(o), un angelito, algún superhéroe o personaje de ficción. ¡Usa tu imaginación!

            

            	
              Escribe en esta columna las frases favoritas de tu Yo sano. Para completarlas puedes preguntarte: ¿Qué me serviría que me digan en momentos difíciles?

            
          


          
            	
              


              


              


              

            

            	
              


              


              


              

            

            	
              


              


              


              

            

            	
              


              


              


              

            
          

        
      

    

  


  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	El cómo te hablas tiene un impacto directo en cómo te sientes. 


        	La compasión es el deseo genuino y amable de aliviar el sufrimiento de otros. Es una respuesta cariñosa y flexible. Esta es la mejor herramienta contra la crítica. 


        	Cada vez que te hablas de cierta manera creas una asociación entre esas dos ideas en tu cerebro. Pon atención a los caminos neuronales que creas. La mejor manera de crear nuevos caminos neuronales es a través de la repetición.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 7


    


    Quién soy más allá de cómo me veo

  


  
    


    DEFINIR NUESTROS VALORES


    


    Me gusta mucho la idea de conectar con quien somos más allá de cómo nos vemos, porque creo que ese es uno de los grandes daños que nos hace la cultura de la belleza: terminamos por convencernos de que lo más importante de nosotros es nuestro cuerpo y su apariencia. En este capítulo quiero que busquemos maneras de empezar a relacionarnos con nosotros mismos más allá del cuerpo físico que, a fin de cuentas, podríamos decir que solo es nuestro envase.


    Aquí es donde juega un papel fundamental el autoconocimiento, el que favorecerá el autoconcepto —que, si recuerdas, es uno de los elementos de la autoestima—. Primero nos conocemos y luego podemos aceptarnos y valorarnos. Si no tengo claro cuál es mi autoconcepto, la definición de mí mismo, es muy probable que tampoco tenga mi identidad clara. Cuando yo no sé quién soy, tampoco sé cómo tengo que ser, cómo tengo que actuar, y por lo tanto es muy difícil estar en paz y contentos, lo que repercute a su vez en cómo me evalúo (mi autoestima).


    A lo largo de su vida, cada persona se guía por sus propios valores. Los valores personales son los ideales que tienen sentido para nosotros y guiamos nuestras acciones según eso, desde las decisiones pequeñas, como la forma en que saludas al conductor del transporte público, hasta decisiones más grandes como con quién te emparejas o por quién votas. Son los ideales y las características que te importan y a las cuales te quieres adherir.


    Pueden describir quién quieres ser, qué quieres hacer por tu paso en esta vida, qué cualidades quieres desarrollar, etcétera. En otras palabras, los valores funcionan como una brújula que nos dice por dónde ir. Según tus propios valores vas definiendo cuáles son tus prioridades y cómo quieres ser en cada área de tu vida, por ejemplo, en el área familiar, social, profesional/laboral, recreacional y hobbies, entre otras.


    Algunos ejemplos de valores son: honestidad, flexibilidad, autocuidado, compasión, respeto, responsabilidad, integridad, amabilidad, empatía, tolerancia, solidaridad, generosidad, gratitud, amor, paz, disciplina, optimismo, humildad, perseverancia, justicia, libertad, aprendizaje, autenticidad.


    


    BRÚJULA DE VALORES


    


    
      [image: ]
    


    


    
      Tómate un tiempo para reflexionar sobre tus valores personales y luego puedes utilizar esta tabla como un ejercicio para empezar a definir quién eres o quién quieres ser en las distintas áreas de tu vida.


      

    


    


    Este ejercicio es muy importante porque, como te mencioné, va a funcionar como una brújula para saber si nuestras acciones nos acercan a quién somos o queremos ser. Por ejemplo, si te diste cuenta de que para ti es importante el valor del respeto y la amabilidad, pero cada vez que te ves en un reflejo te tratas mal, piensas que eres incorrecta y haces acciones para modificar tu cuerpo, en realidad eso no se alinea con los valores que definiste que para ti son relevantes.


    Una pregunta que me gusta mucho, porque nos muestra de manera muy clara si lo que hacemos se alinea con nuestros valores, es «esto que estoy haciendo/diciendo/pensando ¿me acerca o me aleja del tipo de persona que quiero ser en la vida?». Ojalá que todo lo que hagamos nos acerque al tipo de persona que queremos ser en vez de alejarnos.


    


    MÁS QUE UN CUERPO


    


    Saber quién somos y qué cosas nos importan en la vida es algo muy importante en el camino a mejorar la relación con nosotros mismos, ya que permanecerá en nuestro interior con el paso del tiempo. Una de las certezas que tenemos es que el cuerpo cambia. Necesitamos ser conscientes de que nuestro cuerpo puede cambiar, pero nuestro valor como personas no.


    No hay manera de evitar el paso del tiempo y los cambios que pueden ocurrir en nuestro cuerpo, ya sea por cambios normativos (cambios esperados), por ejemplo, la pubertad, un embarazo o la vejez, o por cambios inesperados, como un accidente. En algún minuto, sí o sí, tú y yo vamos a envejecer. Por más que la cultura nos fomente la ilusión de que a través de procedimientos estéticos podemos detener el tiempo, va a llegar un momento en que ambos vamos a estar llenos de arrugas y la gravedad va a haber hecho de lo suyo con varias partes del cuerpo.


    Ojalá que jamás pase, pero imagínate que podemos estar cocinando y nos puede saltar aceite hirviendo a la cara, o podemos tener un accidente en auto y nuestra cara o cuerpo pueden cambiar por completo. La «belleza» es algo que podríamos perder en un segundo, en cambio nuestra personalidad, nuestras características y forma de ser son lo único que se va a mantener estable.


    Si solo nos guiamos por los estereotipos de belleza para definir nuestro valor, en algún minuto vamos a perder. Por eso es tan problemático poner nuestro valor personal en algo que es tan inestable, que no dura para siempre y que puede cambiar de forma radical de un momento a otro. Tenemos mucho más para entregarle al mundo, a nosotros mismos y a nuestras relaciones significativas, aparte de cómo nos vemos. ¡Nunca olvidemos eso!


    Otro problema de poner nuestro valor como personas en nuestro cuerpo es que el día que no nos sentimos cómodos en él, perdemos todo lo que nos hace valiosos, porque termina convirtiéndose en lo único que nos define como personas.


    


    Un ejercicio que me gusta mucho para trabajar esto con mis pacientes se llama «Las patas de la mesa».


    


    
      Imagínate que tu autoestima es como una mesa. Para que esta pueda ser firme debe tener al menos cuatro patas. No soy experta en muebles, pero estoy casi segura de que una mesa con solo una pata sería bastante inestable. Eso mismo es lo que ocurre cuando toda la estabilidad de nuestra mesa de la autoestima depende solo de cómo evaluamos que nos vemos. Es muy riesgoso que todo nuestro valor personal lo pongamos en nuestro cuerpo, ya que si tenemos un día de mala imagen corporal, alguien nos dice un comentario desagradable respecto a nosotros o nuestro cuerpo, o nos sacan una foto y no nos gusta cómo salimos, nuestra mesa de la autoestima se va a derrumbar con facilidad. En cambio, si tu mesa tiene varias patas que le dan estabilidad, puede ser que una de las patas un día falle, pero la mesa se va a mantener firme y estable.


      Imagina lo firme que sería una mesa de seis o diez patas. Necesitamos definir cuáles son las otras patas que le darán firmeza a nuestra mesa de la autoestima. De esta forma, si estamos conscientes de que hay otros elementos que nos dan valor como personas (otras patas), puede ser que un día nos sintamos mal en alguna de las áreas (por ejemplo, «no me quedó la ropa como yo esperaba» o «me saqué una mala nota»), pero nuestra mesa del valor personal se va a mantener intacta, ya que nuestra autoestima tiene una base firme.


      


      El ejercicio, entonces, consiste en pensar:


      


      ¿Cuáles son las patas de mi mesa de la autoestima?, ¿qué cosas de mí me dan valor como persona?


      


      Puedes escribir una carta sin restricciones, o el tipo de texto que más te acomode.


      


      
        
          
            	
              Cosas que me dan valor como persona (piensa en tus fortalezas, en tus características positivas, en esas cualidades que te hacen única, valiosa, buena persona, buena amiga, buena pareja, etcétera)


              


              


              


              

            
          

        
      

    


    


    Recuerdo que en el colegio pensaba que todas las alumnas éramos iguales. Todas nos vestíamos de la misma manera, todas queríamos tener el pelo igual, la mayoría vacacionaba en los mismos lugares. Así, la que no calzaba se sentía excluida o era víctima de burlas y comentarios.


    Quizá puedes haber crecido con una experiencia parecida, pensando que debes parecerte a los demás para ser aceptado y calzar.


    Me gustaría invitarte a conectar con tu autenticidad, con todas esas cosas que te hacen único o única, especial, que te diferencian.


    Atreverse a ser tú mismo es una herramienta muy poderosa para favorecer la autoestima, ya que te conecta con tu esencia más pura.


    ¿Cuántas veces no te has atrevido a ser tú mismo o misma por miedo a que te critiquen?


    Recuerda que cada vez que sientes que te haces pequeño, cada vez que te quedas callado para no incomodar al otro o para evitar que te critiquen, le estás mandando un mensaje a tu propia persona de que lo que te pasa, lo que piensas o cómo eres, es incorrecto o no es válido.


    Por el contrario, cuando eres fiel a ti como persona te demuestras que eres valioso. Nuevamente, el autoconocimiento cobra un rol fundamental.


    Pregúntate:


    


    ¿Qué es eso que siempre he querido hacer, pero no me he atrevido?


    


    ¿Cuáles son esas cosas o actividades que disfrutaba hacer cuando pequeña y que con el tiempo dejé de hacer por miedo al qué dirán?


    


    EMPIEZA A ACTUAR COMO UNA PERSONA CON AUTOESTIMA POSITIVA


    


    Otro problema bastante común en personas con baja autoestima es creer que tienen que esperar a sentirse como alguien que se quiere y valora para empezar a actuar en sintonía con eso. Uno no se despierta de la nada pensando «Hoy siento que al fin me quiero y valoro, ahora sí empezaré a hacer cosas por mí». Esto no puede estar más lejos de la realidad, porque no funciona así. Ocurre al revés: primero vienen las acciones y luego, como resultado, podemos tener valoración personal.


    Piénsalo en relación con tus otros vínculos. No creo que un día te hayas despertado y hayas dicho «Oh, (inserta un nombre) es mi mejor amiga(o), voy a empezar a confiar en esa persona, a hacer panoramas juntos y atreverme a ser yo misma(o) frente a ella». Lo mismo podría pasar con una pareja; dudo que un día te hayas despertado con la idea de que estás enamorada o enamorado para recién ahí empezar a demostrarle amor a la otra persona.


    En consulta muchas veces he escuchado eso, personas que esperan que la autoestima «les llegue» o que un día de la nada sientan que se quieren para recién ahí empezar a actuar en concordancia.


    ¿Cuáles son las acciones que nos pueden ayudar a desarrollar y potenciar nuestra autoestima?


    Como ya te has dado cuenta, me gusta exteriorizar los conceptos y verlos en otras personas, porque creo que así es más fácil entenderlos que si nos los aplicamos a nosotros.


    Quiero que pienses en todas esas cosas con que les demuestras a tus cercanos que los quieres, los valoras o respetas. También puede servir pensar cómo actúan personas cercanas a ti que sabes que te quieren y que te hacen sentir de esta manera. Por ejemplo, es probable que a las personas que quieres las escuchas sin juzgarlas, estás atenta a sus necesidades, les preguntas cómo va su vida, te dan ganas de hacer cosas entretenidas con ellas, no las criticas constantemente o les hablas de manera inapropiada. Tampoco dejas de quererlas al primer error que cometen, ya que entiendes que son personas y que pueden equivocarse, entre otras cosas.


    ¿Actúas así contigo?


    Si a diario te tratas como una persona que se valora, te aseguro que como resultado tendrás una autoestima positiva. En este caso, el cambio viene desde afuera hacia adentro. Las acciones que puedes empezar a hacer por ti son aquellas que te demuestran respeto, amabilidad y buenos tratos, flexibilidad, aceptación, compasión, cariño y cuidado.


    


    Para aterrizar los conceptos que vamos aprendiendo es necesario que seamos concretos. Recién te mencioné características de conductas que promueven tu valoración personal. Ahora me gustaría que definas acciones concretas que puedes hacer por ti para demostrarte que te respetas y valoras.


    


    
      
        
          	
            Acciones concretas con las que me demuestro respeto, amabilidad y buenos tratos, flexibilidad, aceptación, compasión, cariño y cuidado:

          

          	
            Te dejo algunos ejemplos para que uses de inspiración y luego tú completes con más ideas:


            
              	Cumplir mis promesas.


              	No criticarme cada vez que me equivoco.

            

          
        

      
    


    


    HABITA TU CUERPO


    


    ¿Te acuerdas de que en el capítulo pasado hablamos de cómo relacionarnos con nuestro cuerpo desde lo que nos permite hacer (instrumento) nos puede ayudar a ser más neutrales y también sentirnos mejor con nosotros mismos? Me gustaría agregar otro concepto a esta propuesta, y tiene que ver con la idea de fomentar de manera positiva la experiencia de habitar nuestro cuerpo físico.


    Si has vivido experiencias de trauma en relación con tu cuerpo, como bullying, dietas constantes, pasar hambre, críticas o burlas, es normal que estés desconectado o desconectada de él. Esto puede tener como efecto sentirnos extraños en nuestro propio cuerpo, como si en realidad no estuviéramos en él.


    ¿Cómo es para ti la experiencia de habitar tu cuerpo?


    Te quiero proponer que empieces a poner atención a la experiencia de vivir en tu cuerpo. Insisto en que puede gustarnos más o menos, pero pensemos en cómo podemos hacerla más agradable y placentera. Cuando habitamos nuestro cuerpo y conectamos con la sensación de vivir en él, tenemos una gran oportunidad para modificar la percepción negativa de este cuerpo que no nos gusta tanto. No se trata de llegar a la meta de que obligatoriamente nos guste nuestro cuerpo, pero sí de lograr una experiencia lo más agradable y tranquila posible.


    El objetivo es conectar con las sensaciones de vivir en nuestro cuerpo, potenciando de manera intencionada una experiencia positiva, placentera, consciente y segura. Para lograr esto necesitamos familiarizarnos con el propio goce y placer que la cultura de la dieta tantas veces nos ha robado. Un ejemplo puede ser conectar con el placer del tacto, que nos ayudará a volver al momento presente en un día de mala imagen corporal. Podemos abrazarnos, tocar nuestros brazos desde el hombro hasta los codos haciéndonos cariño o buscar corregulación en el tacto con alguien más.


    


    Pregúntate: ¿cómo puedo hacer más placentera, segura y positiva la experiencia de vivir en mi cuerpo?


    


    Una de las maneras que se me ocurren es realizar actividades que me gustan, ir a una clase nueva, retomar actividades que disfrutaba hacer cuando era pequeña. Puedes ponerte creativo. Romantiza tu vida, prende una velita, anda con tu libro favorito a una cafetería que siempre has querido probar, aprovecha de pisar las hojas en otoño mientras caminas a un parque, prepárate un café o un té rico, etcétera.


    En general las actividades que más te pueden ayudar a conectar con tu cuerpo, a habitarlo y estar en él de manera segura y placentera, tienen que ver con todas las actividades manuales, artísticas y aquellas en las que tu cuerpo es el instrumento. Por ejemplo, bailar. No es necesario que seas profesional ni que lo hagas perfecto; puedes hacerlo solo o sola, en la tranquilidad de tu pieza, escuchando una canción que te guste o motive. También puedes probar pintar con lápices, con acuarelas, hacer collage, usar arcilla y hacer piezas de cerámica, bordar, tejer... o cantar. ¡Usa tu creatividad!


    Piensa en las infinitas posibilidades que tenemos de vivir y disfrutar en un cuerpo de cualquier tamaño y que se vea de cualquier forma.


    


    ¿Cómo habitas tu cuerpo?, ¿cómo se siente vivir físicamente en tu cuerpo y cómo se podría sentir mejor?, ¿cómo te paras sobre el piso?, ¿cómo puedes demostrarte seguridad?, ¿cómo te regaloneas y cuidas?, ¿cuáles son tus emociones y sensaciones al vivir en tu cuerpo?


    


    Demostrarnos a nosotros mismos que vivir en nuestro cuerpo es una experiencia segura es algo fundamental que nos ayudará a regular nuestro sistema nervioso y salir de emociones como ansiedad, angustia, ira o preocupación. Un cuerpo en el que no es seguro vivir (porque constantemente recibe malos tratos de parte tuya o de otros) es probable que tenga un sistema nervioso alterado. De manera muy simple, podríamos decir que el sistema nervioso autónomo tiene tres posibles respuestas de activación en momentos de amenaza. Una respuesta del sistema nervioso simpático es de lucha o huida (cuando se activa esta respuesta te sientes ansioso, angustiado, acelerado, en tensión y con sensación de peligro), una respuesta parasimpática es por la vía ventral dorsal de congelamiento (cuando se activa esta respuesta sientes desesperanza, tienes poca energía, te deprimes, no logras responder o poner límites) o por último se puede activar una respuesta parasimpática por la vía ventral vagal de conexión (cuando se activa esta respuesta te sientes seguro, conectado, con curiosidad y todo lo que tenga que ver con emociones placenteras). Sé que estas palabras pueden sonar complicadas, pero no te preocupes, solo quiero que te quedes con los términos en cursiva.34


    Frente a las distintas amenazas, ya sean externas (que alguien hable de tu cuerpo o critique cuánto estás comiendo) o internas (sacarte una foto y que no te guste), se pueden activar estas tres respuestas. La gracia está en que en la mayoría de los casos no tenemos control sobre las acciones de los otros, pero siempre tendremos poder en nosotros mismos, en cómo queremos responder o actuar frente a lo que ocurre.


    La gran oportunidad aquí es trabajar en cómo habitamos nuestro cuerpo, para así activar en nuestro sistema nervioso una respuesta de conexión y hacer que nuestra experiencia sea segura y placentera. Para activar este estado podemos utilizar algunos ejemplos que te mencioné anteriormente o el ejercicio «Qué siento y qué necesito» del capítulo 3.

  


  
    


    
      IDEAS CLAVE DE ESTE CAPÍTULO


      


      
        	Eres mucho más que cómo te ves. Conecta con lo que te hace valioso o valiosa independientemente de cómo luce tu cuerpo. 


        	Pregúntate y define quién eres y cómo quieres ser. Lo que haces ¿te acerca o te aleja de esto? 


        	Busca vías para hacer más agradable, segura y placentera la experiencia de habitar tu cuerpo.

      

    

  


  
    


    CAPÍTULO 8


    


    Conecta con tu cuerpo y enfrenta situaciones difíciles

  


  
    


    A lo largo de este libro mi objetivo ha sido ayudarte a mejorar la relación con la comida y con tu cuerpo. Al lograr eso, es más probable que también puedas estar en mayor conexión con tus emociones, tus necesidades, tus señales corporales y con tus pensamientos. Esa conexión es fundamental para que vivamos una vida más plena y seamos más fieles a nosotros, ya que nos ayudará a percibir y escuchar lo que requerimos.


    Si eres una persona a la que le cuesta saber qué es lo que está sintiendo, tanto a nivel corporal como emocional; si te cuesta diferenciar qué te ocurre; si por ejemplo a raíz de nada estás nerviosa o si te duele el estómago; si no logras darte cuenta, por ejemplo, de que tienes hambre hasta que ya estás fatigada o, por el contrario, solo te das cuenta de que estás saciada porque estás a punto de reventar, puede que estés presentando señales de desconexión con tu cuerpo.


    


    CONCIENCIA INTEROCEPTIVA


    


    Quiero que cierres los ojos por un momento, que te concentres e intentes escuchar tu corazón latiendo.


    ¿Lo lograste?


    Si lograste escucharlo es probable que tengas tu conciencia interoceptiva más desarrollada. Este es un concepto muy necesario para tener una mejor relación con nosotros mismos y con la comida. La conciencia interoceptiva es la capacidad que tenemos para percibir nuestras señales corporales internas, y va desde sentir que nuestro corazón late (frecuencia cardíaca) hasta, por ejemplo, sentir hambre, ganas de hacer pipí o darnos cuenta de que quizá nos duele el estómago porque estamos nerviosos.


    Si te das cuenta, es muy importante, porque nos entrega mensajes sobre una gran variedad de aspectos de la vida diaria.


    Las dietas y la crítica a nuestro cuerpo pueden tener como resultado la desconexión de nosotros mismos, de las necesidades, señales y sensaciones de nuestro cuerpo de hoy. Por el contrario, se ha visto que personas que se alimentan de manera intuitiva, y que por lo tanto tienen una buena relación con la comida, tienen mayores niveles de conciencia interoceptiva.35


    Si sientes que estás desconectado de tus señales corporales, no te desanimes. Recuerda que la conciencia interoceptiva es una capacidad innata, algo que sí o sí tienes en ti, y probablemente solo debas trabajar para estar en sintonía con esta. Como ya te he mencionado, una manera útil de reconectar con el cuerpo es a través del autoconocimiento. En el capítulo anterior hablamos de conocernos como personas para poder valorarnos más. Y ahora agrego que no solo es importante conocer nuestra manera de ser y personalidad, sino también conocer cómo funciona y se siente nuestro cuerpo. Esto se relaciona con lo que hablamos en ese mismo capítulo respecto a habitar nuestro cuerpo. Necesitas aprender cómo se siente la saciedad en tu cuerpo, cuáles son tus señales de hambre y saciedad, cómo vives y sientes a nivel corporal y psicológico tus emociones, cómo son las señales de tus necesidades, cómo experimentas el cansancio, el descanso, el disfrute, entre otras.


    El ejercicio que te enseñé de preguntarnos qué siento y qué necesito no es algo que podamos usar solo en momentos de crisis emocional. Me gustaría invitarte a transformarlo en una práctica diaria de autocuidado. Hazlo recurrente, pregúntate de manera diaria:


    


    
      	¿Cómo estoy?


      	¿Qué siento a nivel corporal?


      	¿Qué siento a nivel emocional y psicológico?


      	¿De qué manera puedo escucharme y atenderme hoy?

    


    


    SEÑALES CORPORALES DE HAMBRE Y SACIEDAD


    


    Empezar a conectar con nuestro cuerpo es un viaje de autoconocimiento. En lo personal, cuando trabajé para sanar mi relación con la comida lo que más me costó fue empezar a escuchar y atender mis señales de saciedad. Solía terminar incómodamente saciada, sobre todo cuando me exponía a alimentos prohibidos. Ya sabemos por qué pasa esto... Por lo mismo, antes de comenzar a trabajar con nuestras señales corporales es bueno hacer el análisis de qué pensamos sobre la comida.


    Por la cultura de la dieta, muchos de nosotros hemos normalizado ignorar las señales de hambre que nos envía nuestro cuerpo. Me ha tocado ver en consulta a pacientes que tienen pavor de sentir hambre porque le atribuyen un significado negativo: les aterra pensar que, si comen, su cuerpo cambiará. Recordemos que, de manera básica y simple, la comida es energía. Así como no solemos cuestionarnos mucho cuando tenemos ganas de ir al baño y vamos, o cuando tenemos sed y tomamos agua, lo mismo debería pasar con la comida. Si sentimos hambre, la única respuesta correcta a esa necesidad es comer.


    Podríamos decir que hambre y saciedad son conceptos opuestos en un continuo. Para medirlos utilizaremos la escala de hambre y saciedad de la alimentación intuitiva, donde en un extremo de la escala está el hambre y en el otro la saciedad, pasando por el punto medio donde no sentimos ninguna de las dos señales.


    Personalmente, y también se los explico así a mis pacientes, me gusta imaginarme la escala de hambre y saciedad como un estanque de bencina. Cuando el estanque está vacío significa que el auto necesita bencina (en nuestro caso, comida). Por el contrario, cuando el estanque está lleno significa que no le cabe más bencina y que tampoco necesita más (en nuestro caso, ya estamos saciados). Por lo tanto, de manera muy simple, en una escala de 0 a 10, 0 es igual a «nuestro cuerpo necesita bencina» y 10 «nuestro cuerpo está lleno y por lo tanto no necesita más bencina».


    En consulta he visto que a muchos pacientes les preocupa más terminar muy saciados que pasar hambre. Pero ambas necesidades son igual de importantes y deben ser atendidas de la misma forma; ninguna es más válida que la otra. Si te complica terminar muy saciado después de comer y te cuesta parar, es probable que esto ocurra porque descuidas y no atiendes tu señal de hambre. Llegar a un nivel muy bajo en la escala, es decir, tener demasiada hambre, aumenta la posibilidad de que al exponernos a comida lleguemos a niveles demasiado altos en la escala, o sea, niveles incómodos de saciedad.


    Escuchar y atender las señales corporales también es una manera de respetar y cuidar nuestro cuerpo. No es muy respetuoso hacia nosotros mismos saltarnos comidas y pasar hambre, así como tampoco lo es terminar incómodamente saciados después de comer. Además, no atender estas señales le quita placer y satisfacción a la experiencia de alimentarnos, algo que hemos conversado que es importante en una relación sana con la comida.


    Te quiero invitar a que, de a poco, vayas probando y te vayas escuchando.


    Haz una pausa antes de sentarte a almorzar y pregúntate: ¿cuánta hambre tengo? Haz otra pausa en medio de tu comida y pregúntate: ¿cómo voy?


    Cuando termines, pregúntate: ¿cómo quedé?


    Para esto incluso puedes hacer el ejercicio de cerrar tus ojos —si no es gatillante para ti—, poner tus manos en tu estómago, imaginarte tu estómago o un círculo e ir evaluando cómo se va llenando, cuánto espacio te queda.


    Con paciencia y curiosidad, haz experimentos y aprende de tu experiencia.


    Hazte estas preguntas y evalúa con esta escala cómo despiertas. Evalúa cómo te sientes o cómo quedas cuando almuerzas a cierta hora, o qué pasa si lo haces un rato antes o un rato después. Evalúa cómo quedas con lo que sueles comer al desayuno. Evalúa qué pasa cuando sales a comer y comes algo a lo que no sueles tener acceso. Conócete desde una mirada amable, sin juicio, como si estuvieras aprendiendo por primera vez algo.
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    SEÑALES CORPORALES EMOCIONALES


    


    Nuestro cuerpo también nos comunica cuándo tenemos necesidades emocionales. Igual que el hambre y la saciedad, las emociones se pueden sentir de distinta forma en cada uno de nosotros. Aprender a reconocer cómo sentimos cada una de nuestras emociones también es una estrategia útil para atender y regular lo que nos ocurre. Incluso nos puede ayudar a reconocer qué es lo que nos pasa y saber si lo que necesitamos realmente es comida. Por ejemplo, si estuvieras en el caso de que mañana tienes prueba y te duele el estómago. Si te conoces y tienes conciencia de que cuando estás nervioso o preocupado te suele doler el estómago, sabrás que la mejor manera de atender eso que estás sintiendo corporalmente es atendiendo tu necesidad emocional, es decir, hacer algo para gestionar esos nervios, como por ejemplo, hacerte un tecito y luego hacer ejercicios de respiración o meditaciones guiadas.


    


    El siguiente ejercicio me gusta mucho, porque es simple y representativo. Al principio de mi carrera yo me quería dedicar a trabajar con niños y sus padres temas de crianza respetuosa. Me acuerdo de que más de una vez hice este ejercicio con niños para ayudarlos a reconocer corporalmente sus emociones. Estoy segura de que también te puede ayudar, al margen de la edad que tengas:


    


    
      Quiero que pienses en las distintas emociones que sueles sentir y que pienses en las partes de tu cuerpo. Luego anota en este esquema en qué parte de tu cuerpo sientes cada emoción. Por ejemplo, ¿hay alguna que experimentes a través de dolor o tensión en la cabeza? ¿Hay alguna emoción que te haga sentir cosas en tu garganta o en tu estómago? O puesto de otra forma: ¿sientes en alguna parte de tu cuerpo que estás nervioso, enojado, triste, irritable, preocupado, alegre...?
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    COMER MENTALIZADAMENTE


    


    Como vimos en el capítulo 2, cuando nos desconectamos de nuestro cuerpo e ignoramos señales y necesidades físicas y emocionales podemos terminar comiendo de más o de manera descontrolada.


    El objetivo de conectar con nosotros es pasar de tener reacciones a tener respuestas. Las reacciones simplemente pasan. Piensa cuando desarmas una fila de dominó: una ficha bota a la otra... es una reacción a lo que tú hiciste. Cuando reaccionamos no nos damos cuenta de lo que hacemos y si de verdad eso que hicimos era lo mejor para nosotros o lo que necesitábamos. En cambio, cuando logramos responder tomamos la decisión, hacemos lo que queríamos y necesitábamos. Trabajar en que nuestras acciones sean respuestas en vez de reacciones nos puede ayudar, además, a llevar una vida que se alinee con nuestros valores.


    En psicología usamos el concepto mentalización, que puede relacionarse con esto. La mentalización hace referencia a la capacidad de leer y atender estados mentales tanto propios como ajenos. En otras palabras, se vincula con el poder pensar y reflexionar sobre lo que me puede estar pasando a mí o a otros. Esto se aprende en nuestra relación de apego con nuestro cuidador primario en la infancia, aunque se puede trabajar y desarrollar en cualquier etapa de la vida.


    Podemos usar la mentalización como una estrategia para tener una conducta alimentaria en sintonía con nuestro cuerpo y sus necesidades. Cuando somos capaces de pensar nuestra conducta alimentaria nos volvemos realmente capaces de tomar decisiones que nos afecten de manera positiva. El objetivo es reflexionar y pensar cuánta hambre tenemos, qué nos va a aportar más energía, con qué alimento nos vamos a sentir bien a corto y a largo plazo, qué tan saciados estamos, si ya es momento de parar, etcétera. Siempre les digo a mis pacientes: «Recuerda que tienes permiso incondicional para comer, pero lo importante es que ese acto de comer sea una respuesta y no una reacción». Necesitamos ser nosotros quienes decidimos si queremos comer, qué queremos comer y cuándo ya necesitamos detenernos.


    


    ENFRENTA Y GESTIONA SITUACIONES DIFÍCILES


    


    A medida que vamos mejorando la relación con nosotros mismos, con nuestro cuerpo y la comida, vamos desarrollando más autoconfianza y nos empezamos a tratar mejor. Comenzamos a escuchar nuestro cuerpo, sus señales y necesidades, vamos siendo cada vez más capaces de enfrentar y gestionar situaciones difíciles.


    A continuación te dejo algunas situaciones que pueden ser desafiantes, tanto si estás empezando en el camino de mejorar la relación con tu cuerpo y la comida o si ya te sientes mejor en relación con este tema.


    Recuerda que es un trabajo diario y que, a pesar de que trabajemos en nosotros mismos, el contexto en el que vivimos puede seguir impactándonos.


    


    ME SIENTO GORDO O GORDA


    


    Cuando aparece esta sensación suele tener que ver con algo más profundo. Ser gordo o gorda es solo una característica que podemos tener como personas, pero a la que culturalmente se le ha atribuido un significado negativo, por lo que muchas veces es usada para denostar al resto.


    Piensa en los momentos en los que te has sentido así: lo más probable es que no ocurra en estados de tranquilidad, por ejemplo, un domingo por la tarde cuando estás en tu casa con ropa cómoda viendo tu serie favorita. Es muy posible que esta sensación aparezca cuando de alguna manera —incluso sin darte cuenta— te sientas amenazado o amenazada. Por ejemplo, puede aparecer cuando vas a un cumpleaños, cuando tienes una reunión o presentación importante, o quizá cuando has ido a una entrevista de trabajo. Al final, sentirse gordo o gorda termina siendo la punta del iceberg, y lo que tenemos que evaluar es lo que está debajo.


    Como respuesta a esa situación amenazante pueden surgir distintos pensamientos y emociones subyacentes a creencias de base. Por ejemplo, si tienes la creencia de que no eres interesante y debes ir a un lugar con personas que no conoces tanto o que en otras ocasiones te han juzgado, pueden aparecer emociones como miedo al rechazo, preocupación, nervios, entre otras. El trabajo que tenemos que hacer es cuestionar la creencia que identificamos de base y gestionar la emoción subyacente. Siguiendo con el ejemplo anterior, puedes preguntarte: ¿qué argumentos tienes para pensar que no eres interesante?, ¿de dónde vendrá esa idea?, ¿es posible que no sea cierta?


    La próxima vez que surja la idea de que «te sientes gorda o gordo», pregúntate qué puede estar provocando que te sientas así y cuál es la emoción que realmente estás sintiendo.
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    TENGO UN DÍA DE MALA IMAGEN CORPORAL


    


    Como ya he mencionado, tener un día de mala imagen corporal no significa que tienes una imagen corporal negativa. Son esas instancias o períodos en que no te sientes tan cómodo con cómo te ves, que piensas que todo lo que te pones te queda mal o que ese día simplemente no te ves bien. Lo importante es que en esos días sepas cómo gestionar tus emociones y no caigas en conductas alteradas, como entrar en autodiálogos negativos, buscar modificar tu cuerpo saltándote comidas, hacer ejercicio compensatorio, entre otras.


    Si eres mujer o persona que menstrúa, evalúa si estás cerca de tu próxima regla, ya que estar premenstrual o menstrual también puede influir en la insatisfacción corporal, ya sea por cambios físicos u hormonales propios de esos días. Tener esto en mente nos puede ayudar a ser más consideradas y compasivas con nosotras.


    


    Te dejo aquí una lista de ideas de cosas que puedes hacer para gestionar esos días:


    


    
      	Háblate con amabilidad: practica la autocompasión, dirígete a ti con cariño y respeto. Puedes recurrir a los autodiálogos del capítulo 6.


      	Evita el chequeo corporal: trata de no mirarte al espejo e intenta recordar que tu valor no está determinado por la manera en la que te ves.


      	Evita pasar tiempo en redes sociales: estas suelen ser un lugar donde de manera irreal todo es perfecto o aesthetic. La exposición a redes sociales puede aumentar la insatisfacción y llevarte a compararte con lo que ves en línea.


      	Busca ropa que te quede cómoda y que sabes que te gusta:  evita usar prendas apretadas o que te queden muy justas.


      	Practica el autocuidado: descansa, prepárate un té o un café, ve tu serie o película favorita envuelta en una manta, asegúrate de comer y no saltarte comidas, conecta con personas que sabes que te valoran por quien eres.


      	Conecta con tus emociones: aunque suene redundante, «siente tus sentimientos». ¿Qué puede haber detrás de este día de mala imagen corporal?, ¿qué me ha ocurrido?, ¿qué puede estar influyendo en cómo me siento sobre mi cuerpo?, ¿qué necesito para gestionar mis emociones y sentirme mejor?

    


    


    IR A COMPRAR ROPA


    


    Si tienes una relación complicada con tu cuerpo, ir a comprar ropa puede ser todo un desafío, sobre todo por el problema que puede haber con las tallas. Por un lado, es probable que alguna vez te haya ocurrido probarte ropa de la talla que usas con regularidad y que te quede pequeña o grande.


    Si tienes dificultades reconociendo el tamaño real de tu cuerpo, esto puede ser aún más desafiante, porque al final uno tiene la idea de que es de cierto tamaño y después la ropa no te queda bien. Esto termina influyendo en que te cueste reconocer y habitar tu cuerpo.


    Otro aspecto desafiante es encontrar ropa de tu talla. Lamentablemente muchas tiendas, ya sea multinacionales o pymes, no son inclusivas respecto a las medidas. En la mayoría de las tiendas solo hay hasta la talla L. Una situación que me da mucha rabia es cuando solo hay disponibles talla única o talla S-M o M-L. ¿Qué es eso de la talla única? No existe tal cosa, no existe una talla que le quepa a todo el mundo, ya que todos tenemos cuerpos distintos. Alguien que usa talla M tiene un cuerpo distinto a alguien talla L, y ciertamente muchísimas personas se quedan fuera de lo que es una «talla única». En más de una ocasión he encontrado ropa muy linda que me encantaría comprar, pero las tallas de por sí suelen ser pequeñas y en muy pocos casos van por sobre la talla L. Me atrevería a decir que la industria de la moda tiene una gran deuda respecto a la inclusividad de todos los cuerpos. Los cuerpos son diversos y vienen en muchos tamaños: todos merecemos la posibilidad de encontrar ropa que nos quepa y acomode.


    Te comparto las siguientes herramientas para cuando vayas a comprar ropa:


    


    
      	Antes de entrar a la tienda mentalízate recordando que tu cuerpo es válido tal y como es, al margen de la talla y de si encuentras lo que estabas buscando.


      	Cuando vayas a probarte algo, te recomiendo llevar más de una talla al probador. Elije la talla que crees que eres y también lleva la misma prenda en una talla más.


      	Evalúa cómo te sientes en lo que te estás probando. ¿Te queda cómodo?, ¿te aprieta de algún lado?, ¿puedes moverte con tranquilidad? Si ninguna de las opciones te queda cómoda, no dudes en ir a buscar una talla más. El objetivo es que el primer filtro que utilices para elegir si te gusta o no la prenda sea la comodidad.


      	Una vez que sientas que la ropa es cómoda, mírate al espejo y ve si te gusta cómo te queda (segundo filtro).


      	Después de comprarla, en caso de que te cause demasiada incomodidad la talla que elegiste, puedes pedirle a alguien más que te corte la etiqueta.

    


    


    Recuerda:


    


    
      	La ropa debe ajustarse a ti, no tú a ella.


      	Una talla no dice nada de ti.


      	Comprarte ropa que se ajuste al cuerpo que tienes ahora, que te quede cómoda y que te guste, también es una manera de respetar tu cuerpo.

    


    


    TENER UN ATRACÓN


    


    Debemos partir diferenciando un atracón de una sobreingesta. Las sobreingestas son momentos en los que comes por sobre tu nivel de saciedad cómodo. Suelen darse en momentos donde puedes estar más distraído o distraída o hay alimentos que no sueles comer y que consideras muy ricos. La sobreingesta de por sí no es necesariamente mala, puede ser normal en algunas ocasiones quedar más saciado de lo cómodo, el problema es si esto te ocurre de manera demasiado seguida y tienes dificultades al parar.


    Por otro lado, los atracones son situaciones en las que suele primar la sensación de descontrol al comer. Existen los atracones objetivos (sientes descontrol y comes grandes cantidades objetivas de comida) y los subjetivos (sientes descontrol, pero en realidad no comiste una gran cantidad de comida). Recordemos que los atracones sí son una conducta alimentaria alterada, y si se dan en conjunto con otras situaciones o con cierta frecuencia, podrían ser parte de un trastorno de la conducta alimentaria.


    Luego del atracón suele aparecer la sensación de culpa y vergüenza, lo que junto con la incomodidad física y emocional puede llevar a realizar conductas poco saludables, como querer compensar o tratarnos de manera negativa.


    


    Te comparto algunas ideas de lo que puedes hacer para gestionar el malestar posterior al atracón:


    


    
      	Recuerda que el malestar, tanto físico como emocional, es pasajero. Necesitamos activar nuestros músculos emocionales y aplicar estrategias de tolerancia al malestar.


      	Realiza alguna actividad placentera, que disfrutes. Te ayudará a gestionar el malestar, distraerte y calmarte.


      	Habla con alguien de confianza respecto de cómo te sientes. Si no se te ocurre con quién hablar, te recomiendo tener un cuaderno de reflexiones donde puedas anotar lo que piensas y sientes.


      	Evita culparte o tratarte mal. Piensa que no puedes hacer nada sobre lo que ya ocurrió, pero sí puedes aprender sobre la situación para evitar atracones futuros.


      	Descansa. Evita pasar tiempo en redes sociales, sobre todo viendo contenido relacionado a dietas, «qué como en un día», cambios corporales o que incitan conductas alimentarias alteradas.


      	Recuerda que mereces comer, evita saltarte comidas, sigue alimentándote con normalidad.


      	Recuerda que los métodos compensatorios no son la solución al malestar y que te causan más daño que ayuda. ¿Sabías que en el vómito eliminas menos de la mitad de las calorías consumidas en un atracón?, ¿o que con los laxantes y diuréticos solo eliminas agua que recuperarás en cuanto vuelvas a comer o tomar algo?

    


    


    Muchas veces les digo a mis pacientes que las recaídas, a pesar de ser situaciones incómodas y dolorosas, son excelentes oportunidades de aprendizaje. Tener un atracón y sentarte a evaluar y reflexionar sobre qué pasó te puede ayudar mucho para una próxima vez. Necesitamos evaluar qué fue lo que provocó el atracón para estar atentos y en un futuro evitar esos gatillantes o atenderlos de una manera distinta. Algunas preguntas que te pueden ayudar son:


    


    ¿Habrá sido tu atracón gatillado por hambre biológica? ¿Hace cuánto fue mi última comida?, ¿fue lo suficientemente nutritiva y/o saciadora? ¿Cómo han estado siendo mis comidas de los últimos días?, ¿las he disfrutado?


    


    ¿Habrá sido gatillado por alguna vulnerabilidad personal? ¿Cómo he estado durmiendo? ¿Cómo está mi carga laboral/de estudios? ¿Qué está pasando en mi vida en general?


    


    ¿Habrá sido gatillado por una emoción displacentera? ¿Qué pasó antes de tener el atracón?, ¿estaba sintiendo alguna emoción? ¿Qué me produjo sentir esa emoción? ¿Qué podría haber hecho o qué podría haber necesitado para gestionar y regular lo que estaba sintiendo? Para esto también puedes usar el ejercicio de «¿Qué siento y qué necesito?» del capítulo 3.


    


    Por último, el trabajo con los atracones tiene que ver con aumentar la capacidad de reflexión y la de postergar el impulso y la gratificación inmediata que nos daría una comida. En el atracón o en la sobreingesta solemos buscar esto último, y en realidad no podemos negar que la comida nos da placer. El problema es que ese placer muchas veces es solo a corto plazo y nos hace más daño que traernos beneficios. Tener atracones nunca es positivo para nosotros. Es por esto por lo que priorizar la gratificación inmediata de la comida no nos sirve.


    No porque algo nos dé gratificación significa que es cien por ciento positivo para nosotros. Hay muchas cosas que nos pueden dar gratificación inmediata, por ejemplo, los videojuegos, las compras, el porno, la comida, entre otros, y no siempre nos hacen bien. En la vida hay muchas cosas tediosas y que quizá no tenemos tantas ganas de hacerlas. También sé que sentarse a reflexionar y pensar sobre qué me ocurre, qué siento y qué necesito puede ser algo mucho menos llamativo que solo comer lo que quiero comer. Pero recuerda que estamos buscando desarrollar conductas que nos beneficien, que nos hagan bien a corto, mediano y largo plazo.

  


  
    


    IDEAS FINALES

  


  
    


    ¿CÓMO PUEDO AYUDAR A CAMBIAR LA CULTURA DE DIETA A UNA DE ACEPTACIÓN, AUTOCUIDADO Y RESPETO?


    


    A lo largo de estas páginas hemos explorado distintas aristas para iniciar un camino hacia una mejor relación con el cuerpo y la comida desde un enfoque sin dietas, no centrado en el peso y desde la compasión, el respeto y la aceptación corporal.


    Como ya llegamos al término de este viaje, quiero compartir contigo diez ideas finales para que sigas trabajando. Un elemento importante con el que quiero que te quedes es recordar dónde está nuestro verdadero poder.


    Nuestro poder siempre radica en lo que está en nuestras manos, en nuestro control. No podemos negar que, al menos por ahora, la cultura de la dieta es una realidad y puede que a pesar de que mejores la relación con tu cuerpo y con la comida sigas recibiendo mensajes de ella. Lo importante es que, a pesar de esto, tenemos el poder de decidir no actuar desde ella. Tenemos el poder de agregar pensamientos neutros o amables en nuestra cabeza. Tenemos el poder de no accionar conductas de dieta o alimentarias alteradas. Tenemos el poder de elegir cómo nos hablamos y cómo gestionamos nuestras emociones. Tenemos poder al escuchar a nuestro cuerpo y atender nuestras señales corporales. Lo importante es seguir trabajando y accionando hacia ello. En resumen, no podemos negar la cultura en la que vivimos, pero sí podemos hacer acciones que transformen nuestro mundo en un lugar más seguro para todos los cuerpos. Aquí van algunas ideas para trabajar en ello:


    


    No te olvides de la importancia del pensamiento crítico


    


    Es probable que las ideas de la cultura de dietas estén profundamente internalizadas en ti. Cuestiona todo lo que crees y escuchas sobre cómo debieras ser, verte y comer. Pregúntate: ¿qué argumentos tengo para pensar esto?, ¿esta idea viene desde la cultura de dietas o desde la libertad alimentaria y corporal? No olvides que esta nueva manera de relacionarte con el cuerpo y la comida forma nuevas ideas y creencias sobre cómo piensas que debes ser y alimentarte.


    


    Elige bien de quién quieres rodearte


    


    Siempre nos vamos a encontrar con alguien que actúe desde los valores de la cultura de dieta. No te enfoques en eso. Enfoquémonos en elegir día a día rodearnos de personas que nos valoran por quienes somos y no por cómo nos vemos. Esto te dará más confianza y seguridad para atreverte a ser tú mismo y conectar con tu vulnerabilidad. Eres mucho más que cómo te ves, y tienes muchísimo más para entregarle al mundo y a los demás que tu cuerpo. Si alguien prefiere no estar contigo o se aleja de ti por cómo te ves, aunque sea doloroso, te puedo asegurar que es una persona que no vale la pena tener en tu vida.


    


    Cambia el tema


    


    Muchas veces cuando me junto con gente terminan saliendo temas de conversación relacionados al peso, a hacer dieta y críticas hacia otros cuerpos o el propio. ¿Cómo puede ser que lo único que tengamos para hablar sea que tal persona subió o bajó de peso, de la última dieta que estás haciendo o criticar el propio cuerpo? ¿Cómo no vamos a tener nada más interesante de qué conversar en grupo? Busquemos temas, aparte del cuerpo y dietas, que nos nutran realmente. Hablemos de lo que nos apasiona. Habla de la última película que viste o el pódcast que escuchaste. Pregúntales a tus amigos cómo están. Estoy segura de que hay infinitas posibilidades de temas distintos que son mucho más interesantes y enriquecedores.


    


    Evita a toda costa hablar del cuerpo propio y ajeno


    


    Nunca sabes el impacto que puede tener tu comentario, ya sea positivo o negativo. Sé que muchas veces lo puedes decir con buena intención, pero lamentablemente nunca sabes cuándo estás reforzando conductas alteradas y una mala relación con el cuerpo. Hablar del cuerpo tuyo o de otros refuerza la idea de que es algo a lo que debemos estar prestando atención, ya que puede en cualquier minuto ser evaluado. Alabar la pérdida de peso solo hace que se promuevan y mantengan los estereotipos corporales que tanto daño nos han causado.


    


    Evita a toda costa hablar del plato de otros


    


    Esto es parecido a la idea anterior. Comentarios como «¿te vas a comer todo eso?», «¿no será mucho?» o «¡qué saludable comes!» es mejor que los evites. Repito: nunca sabes cuándo puedes estar reforzando o incluso manteniendo una mala relación con la comida. He visto de primera fuente cómo muchos TCA empiezan o se mantienen por los comentarios, tanto positivos como negativos, respecto de la manera de comer de la persona. Solo uno sabe cuánta hambre tiene, qué es lo que disfruta y qué cantidades necesita para estar saciado.


    


    Pon límites cuando sea necesario


    


    A pesar de que no venga con mala intención, un comentario muchas veces puede gatillarnos emociones displacenteras o conductas alteradas. Si bien es necesario hacer un trabajo personal para reconocer y no actuar ante nuestros gatillantes, también puede haber situaciones en las que sea necesario poner límites. Eso sí, para que un límite sea útil y efectivo hay que hacerlo de manera asertiva. Un límite asertivo consta de tres partes: considerar al otro, poner el límite y decir lo que te sucede a ti. Por ejemplo, si alguien habla de que tu cuerpo ha cambiado puedes decir algo como «entiendo que tu comentario no viene en mala onda, pero te pido por favor que no hables de mi cuerpo, ya que no me hace sentir cómoda». O si alguien comenta sobre tu plato, puedes decir «sé que no lo dices con mala intención, pero preferiría que no hables de lo que estoy comiendo, ya que estoy en un camino distinto de mejorar mi relación con la comida». Importante: ignorar o elegir no enganchar muchas veces también puede ser poner un límite. No todos pensarán como tú ni estarán en tu mismo camino en la relación con tu cuerpo y la comida. A veces es necesario elegir bien nuestras batallas.


    


    Nunca le gustarás a todo el mundo


    


    Me gusta la frase «Nadie es monedita de oro para gustarle a todo el mundo». Así como es probable que a ti no te agraden todas las personas, también es probable que alguna vez tú no seas del gusto de otro. Esto no implica necesariamente que te está rechazando. Trabaja para hacer las paces y tolerar la incomodidad si alguien te critica. Para ser más libres y atrevernos a vivir nuestra vida, debemos estar en paz con la posibilidad de no gustarle a todo el mundo.


    


    No tengas vergüenza de ser tú mismo


    


    Atrévete a ser tú mismo. Atrévete a mostrarte. Sé fiel a ti y a tus creencias. No te ocultes. Ocupa tu espacio. Atrévete a ser visto. Ponte esa polera o ese vestido que siempre has querido usar. La vergüenza se aplaca con grandes dosis de compasión y exposición a situaciones desafiantes. Cuando te atreves a hacer algo que te da vergüenza o te es difícil, también estás potenciando tu autoconfianza. Además, recuerda que cada vez que no haces algo por miedo al rechazo o a que te critiquen, le mandas un mensaje a tu inconsciente de que hay algo incorrecto contigo mismo.


    


    No solo te nutres de comida


    


    ¿Tienes una vida que realmente disfrutas? Quiero que pienses en todas esas cosas que siempre has querido hacer, pero por algún motivo u otro no has hecho. ¿Cómo puedes tener una vida más nutritiva?, ¿cómo se ve una vida que te gusta, que te dan ganas de vivir, que te entretiene, que es placentera? Si no tienes una vida placentera, que te guste vivirla, estarás buscando constantemente en los lugares equivocados momentos de placer. Ningún chocolate o papas fritas te darán la satisfacción que no logra darte una vida que no disfrutas. Busca rodearte de personas que te nutran, teniendo relaciones interpersonales de calidad, intenta pasar más tiempo rodeado de naturaleza o contigo mismo, realiza actividades y hobbies que disfrutes. Haz más de eso que te gusta, lleva a la cumbre la experiencia de vivir tu vida.


    


    Seamos la generación que hace el cambio


    


    La preocupación obsesiva por el cuerpo y la belleza ha estado presente en nuestra sociedad hace mucho. En ocasiones esto es algo que se traspasa de generación en generación, manteniéndose como una conducta aprendida por imitación. Es como si estas creencias y preocupaciones se transmitieran a través de una vela que prende a otra. Decidamos ser el cambio, decidamos apagar la vela. Busquemos y potenciemos una manera distinta de relacionarnos con nuestro cuerpo y con la comida. Somos humanos que tenemos experiencias compartidas: lo que te pasa a ti muchas veces también me ha pasado a mí. La insatisfacción corporal, por desgracia, es una experiencia compartida entre seres humanos. Por lo mismo soy fiel creyente de que cuando una persona se sana también sana a otras. Tenemos un gran poder y también una gran responsabilidad. Cuando tú trabajas para sanar, también sanas a tu alrededor, tocas vidas, sanas tu linaje pasado y futuro. Al ser un problema social y cultural, el cambio está en nosotros. Lucha por ello.


    No te olvides de ser paciente y amable contigo. Sanar la relación con el cuerpo y la comida toma tiempo, energía y trabajo. Pero la libertad y la satisfacción que conlleva hace que valga totalmente la pena. Existe una vida en donde no se piensa todo el tiempo en comida, donde no sientes culpa después de comer, donde no sientes descontrol con la comida ni te criticas cada vez que te ves en un reflejo. Puedes llegar a eso. Haz los mejores intentos y trata de que tus acciones diarias se guíen desde el amor y el respeto hacia quien eres física y espiritualmente. Y, por último: si sientes que este camino es muy desafiante para hacerlo solo, déjate acompañar por profesionales especialistas.
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