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    INTRODUCCIÓN



    UNA GORDA EN NORUEGA


    Bienvenida a mi libro, Buenorra. Antes de que te zambullas conmigo en este viaje de «pellizcos emocionales», me gustaría comentarte algunas cosas importantes.


    Aunque soy psicóloga y me considero una gran profesional en mi carrera y en mi especialización en nutrición emocional, suelo expresarme de manera directa, sin rodeos. Además, de vez en cuando se me escapa algún taco. ¿Qué puedo decir? Soy de las que piensan que los mensajes importantes calan más si los transmites desde el corazón que desde una mente cuadriculada. Por eso, te aviso que, a partir de ahora, leerás un libro escrito por una mujer con una trayectoria marcada por el odio a su cuerpo y los complejos, que ha conseguido dar con la clave para volver a amarse enterita, sin peros que valgan. ¿Y eso qué quiere decir? Que a pesar de que a día de hoy me dedico a acompañar a otras mujeres que están pasando por eso mismo, y me esfuerzo cada día por aprender más y más sobre la psique humana, te hablaré como si fuéramos dos amigas tomando un café tranquilamente en una terraza de Madrid.


    Así que, si hasta aquí te cuadra todo, voy al lío y te pongo en situación.


    Me llamo Ana, soy española, de Granada en concreto, y resido en Noruega desde 2012 junto a mi marido y mis tres hijos. Antes de llegar aquí, pasé por Venezuela y Libia, dos países de agarrarse los machos fuertemente, pero en los que fui muy feliz. En el primero trabajé como programadora, haciendo de enlace para algunos bancos españoles, y aunque echaba más horas que un reloj, me sentía poderosa por ser yo quien controlaba mi vida (de esto te hablo a continuación). Allí estuve hasta 2002, cuando ocurrió el golpe de Estado contra Chávez y el ambiente estaba tan caldeado que tuvieron que evacuarnos una semana a Aruba. En el segundo, trabajé como geóloga, que era la carrera que había estudiado en su día en la universidad, pero que no había puesto en práctica hasta ese momento. Allí estuve con mi familia hasta que las primaveras árabes llegaron en 2011 y comenzó la guerra civil. Solo te puedo decir que me tuve que ir de mi casa de madrugada, con mis tres hijos a cuestas y con lo puesto. Bueno, con lo puesto y con mi Thermomix, la Chef 2000 y una aspiradora carísima de la que estaba enamorada. Como ves, me gusta tomarme las cosas con humor, aunque reconozco que vivir estas situaciones no fue algo precisamente divertido.


    Permíteme que aquí haga un pequeño kit-kat y te cuente algo. Soy una mujer que nunca nunca nunca había sido feliz viviendo en su cuerpo. Desde que me desarrollé con once años y me crecieron las lolas, conviví con el deseo de intercambiarme por otra, de cambiar de «carcasa». Mis amigas eran todas planas y con ellas no se metía nadie, pero yo pasé de ser una niña cualquiera a convertirme en la Pamela Anderson de la clase y, créeme, eso no se lo deseo a nadie. Por las noches me acostaba rezándole al Niño Dios que por la mañana ya no tuviese esos dos melones.


    A los 17 años iba caminando con una amiga y caí en la cuenta de algo: «Si curvo la espalda y echo los hombros hacia delante…, mi pecho se ve menos, ¡eureka!». Esa genial idea tuvo como consecuencia no solo que siguiera acarreando las mismas lolas, sino que además se me desarrollara una pequeña chepa. Fíjate las tonterías que podemos llegar a hacer por entrar dentro de los cánones que nos marcan personas que ni conocemos ni nos importan. ¡Qué barbaridad! A partir de ahí, fui cayendo en un disgusto detrás de otro: que si tengo cuatro pelos mal puestos, que si mi tripa no sé qué, que si mi cintura no sé cuánto… y poco a poco me hice amiga de las malas palabras que me decía a mí misma y de no disfrutar de la vida como se merecía.


    Todo esto te lo cuento para ponerte en contexto y para que veas desde dónde parto. Me gusta contártelo para que entiendas que si hoy estoy escribiendo este libro, es gracias a haber repasado y entendido uno a uno cada uno de los puntos de inflexión que se han ido dando en mi vida y que me hicieron desconectarme de mí misma.


    Antes te comentaba que si en Venezuela fui feliz, se debió a que, por primera vez en mi vida, tuve el control de mí misma. Cuando salí de España y me embarqué en mi primera aventura laboral internacional, lo hacía siendo literalmente una niña. Y aunque en mi DNI no decía eso, porque ya tenía veintiséis años, mentalmente sí lo era, debido a la sobreprotección que mis padres ejercieron sobre mí desde bien pequeña. Una sobreprotección que estaba llena de leyes y de normas morales que cumplir, y hasta ese momento, no sentí la libertad de ser yo quien estaba al volante. Venezuela fue para mí una liberación, a pesar de ser un lugar tan inestable para la vida, y el problema vino al regresar a casa después de cuatro años allí. Me sentí de nuevo encorsetada y limitada por las «obligaciones» familiares, lo que me llevó a caer en una depresión de la que me costó algunos años salir.


    Y esa no fue la única vez. La siguiente depresión, y espero que la última, la viví ya en Noruega. ¿Por qué? Porque para mí llegar aquí supuso una decepción detrás de otra. Aterricé un día 26 de diciembre a las tres de la tarde, y cuando vi que ya era de noche, se me cayó el alma a los pies. «¿En serio?», pensé. «¿Cómo puede ser esta gente la más feliz del mundo viviendo la vida a oscuras?». Pero esto no fue nada más que el comienzo. Venía con un montón de ideas preconcebidas de casa que todo aquel que haya visto Callejeros viajeros o Madrileños por el mundo lo entenderá perfectamente.


    Siempre ponen a Noruega como ejemplo de uno de los mejores países donde «plantar el huevo». Cualquiera que, como yo, vea esos programas desde la frontera piensa: «Joder, yo también quiero beneficiarme de toda esa felicidad». Y claro, te montas más películas que Tarantino. Te imaginas a la gente con sus carrillos rosados por el frío, ofreciéndote bizcochos dulces y calentitos como gesto de bienvenida al llegar a tu nuevo barrio. O tienes esa imagen, que nadie sabe de dónde sale, en la que a los perros en lugar de con correas, se los ata con longanizas. Piensas en Noruega como un país donde a sus gentes la inteligencia emocional se les desborda por los poros. Y, no sé si has estado aquí alguna vez o si conoces a alguien que viva en Noruega, pero basándome en mi experiencia, puedo decir que de todas esas ideas tan «cuquis» que tenía en mi cabeza al llegar, no se ha cumplido ninguna.


    Cero. Null (cero en noruego).


    Lo que me encontré fue un país hostil, acompañado de personas hostiles. Te diré que en los más de diez años que llevo viviendo aquí, solo una de mis vecinas —la rara— me saluda cuando nos cruzamos. Y si a eso le sumas mi estado anímico —mi mochila emocional—, te cagas, lorito:


    
      	Venía de vivir una situación de mobbing en Libia.



      	Había dejado mi trabajo, por el que me pagaban una cantidad de pasta «indecente».



      	Un trabajo como geóloga que, por cierto, no me gustaba nada.



      	No hablaba noruego.



      	Pero, aun así, aquí conseguí otro puesto de trabajo, en el cual también me pagaban un pastizal, pero igual de feo.



      	A continuación, mis padres y mi abuela murieron en un periodo de tiempo muy corto.



      	Aun teniendo a mi marido y a mis hijos, me sentía sola estando al frente del paraguas familiar.



      	Así que, lo único que me aliviaba era comer.



      	Y ni siquiera la comida de aquí está buena. Vaya fiasco.


    


    Y ahí empezó mi amor-odio por los dónuts del IKEA. Ya ves tú. Qué manjar. Les compraba a mis hijos una bolsa y yo me comía dos, solita y de una sentada, prácticamente sin masticar. Era el único microsegundo —porque eso es lo que me duraba el placer en el cuerpo— en el que me sentía arropada, con calorcito y con gustera. Y ese fue mi modus operandi desde que puse un pie aquí, en este país tan frío.


    ¿Que me aburría? Comía. ¿Que me sentía sola? Comía. ¿Que me metían presión en la empresa? Comía, comía y comía. Y no, no es ningún estribillo de Locomía. Era la única manera que conocía de aliviar mi ansiedad, mi tristeza, mi culpa, mi desilusión… (Sí, sí… ya veo que estás asintiendo con la cabeza… Te va sonando de algo toda esta historia, ¿verdad?). Sigo un poco más y termino de contarte.


    Desde mi llegada a Noruega en 2012, y hasta 2020, engordé treinta kilos a base de toda esa culpa por no haber asimilado bien la muerte de mis padres, por toda esa insatisfacción, por todo ese mundo interno que no supe cómo gestionar. Y, aunque tenía psicólogo, no supo ayudarme, yo no estaba en disposición de que me ayudaran o vete tú a saber.


    Ese no es un problema de dietas o de disciplina que se pueda solucionar con un nutricionista o con un psicólogo al uso. No es un problema de hincharte a dónuts o no, no es un problema de hacer más o menos ejercicio. No va por ahí. Todos los kilos de ansiedad venían porque estaba en un sitio que no me gustaba, con la sensación de «me he equivocado al venir a este país», por el aislamiento, el sentimiento de no saber qué hacer, porque a mí la geología no me gustaba y seguía trabajando de eso porque me daba dinero.


    Venía porque mi padre se había puesto enfermo y yo no lo había querido ver hasta que murió y esa situación me explotó en la cara. Venía de sentir que no le había prestado la suficiente atención a mi madre, que sobrevivió tres años a mi padre, porque yo estaba lidiando con lo mío. Y justo seis meses después, muere mi abuela, la pobre. Yo no sabía gestionar todo aquello. Por eso me entregué a la comida de esa forma, porque era lo único que me aliviaba ese malestar. Era la «única amiga» que nunca me fallaba. Siempre estaba ahí en mis peores momentos.


    Como te decía, en 2018 entré en depresión, una bastante gorda, por la que incluso estuve ingresada. Yo no sabía qué era lo que me pasaba, pero me sentía fatal, principalmente conmigo misma. Me miraba al espejo y no me reconocía. Yo, que siempre he tenido unos hermosos ojos azules, grandes como los de una muñeca, notaba que habían encogido. Casi ni me los veía. Había llegado a pesar casi 100 kilos. Yo cada vez era más grande y mi mundo cada vez más pequeño.


    ¿Te acuerdas de mi vecina «la rara»? ¿Esa que, para ser noruega, era hasta maja a veces? Pues se encargó de decirle a quien pillaba que yo estaba deprimida por no poder comer dulces españoles… Que si estaba tan gorda, era porque comía muchas pizzas y hamburguesas. Y que si estaba ingresada, era porque no tenía control sobre mí misma y poco menos que me merecía estar en esa situación. Me cago en la puta, cuánta bondad. Si no llega a ser por uno de mis hijos, que en ese momento tenía ocho años y fue el que nos lo dijo, seguiría pensando que era rara-maja y todo.


    Pero ahí me vi: metida en ese hoyo sin poder salir y hundiéndome más cada día que pasaba. Por eso, cuando por fin volví a casa tras un mes en el hospital, empecé a tomar decisiones importantes. Como la de ponerme en manos de especialistas. Primero, un nutricionista, lo cual no me sirvió para nada, la verdad. Después, un psicólogo especialista en alimentación. Y ahí sí toqué la tecla.


    Por eso digo que esto no es un problema de comer, no es un problema de que te muevas, esto no va de «más zapato y menos plato». No son matemáticas. Por supuesto, si comes mucho y te mueves poco, vas a engordar, pero reducirlo a eso es simplificar el problema. Y ahí fue cuando empecé a trabajar en todos estos duelos mal resueltos, en toda esta insatisfacción, y a remontar.


    Ahí estaba yo, plantándole cara a la bestia. Dándome cuenta de todo por lo que había callado y todos los kilos de basura que me había tragado para ahogar el llanto. Noruega a mis ojos no es nada guay tampoco a día de hoy, pero en ese momento lo era menos todavía porque me sentía como una mierda por no poder dejar de comer compulsivamente y ni siquiera saber por qué. Con la terapia empecé a verlo todo un poquito más claro. Y al descubrir esta parte de la psicología, empecé a interesarme mucho por el comportamiento humano, por la gestión de las emociones, por la proyección que tiene cada persona de sí misma en la vida y cómo todo esto afecta a la relación con la comida.


    Empecé a ver claro que el problema no eran mis kilos ni tampoco Noruega. El problema estaba enquistado en lo más profundo de mi ser y tenía que ver con todas esas situaciones a las que no me había enfrentado. A todos esos miedos a los que no había plantado cara. A todos esos límites que había dejado de poner. Y a ese «autoamor» totalmente ausente que rara vez había sentido por mí y por mi cuerpo a lo largo de los años. Me había abandonado desde hacía mucho, no solo físicamente, sino emocionalmente. Ahí comprendí que tras una persona gorda como yo en ese momento, no existía un problema de descontrol con la comida.


    Lo que había era una ansiedad desbocada que no se sabía manejar. O un miedo atroz a sentirse sola. Cosas mucho más profundas que un simple problema alimenticio, y es por ese motivo por el que quise aportar mi grano de arena. Salí de mi depresión, no sin muchísimo esfuerzo y dedicación, y en 2020 decidí dejar de nuevo mi trabajo estable y calentito para dedicarme, en exclusiva, a la psicología.


    Hoy me dedico a acompañar a otras mujeres que estén pasando por ese mal trago del «descontrol» del peso por falta de gestión emocional. Y lo hago desde Noruega, este país tan frío y hostil, pero en el que ahora siento que es primavera a diario porque ya no me siento sola. Estoy conmigo. Eso es lo que ha hecho que pueda volver a recuperar mi peso, a sentirme bien conmigo misma sin importar la talla ni los kilos y a mirarme al espejo y decir:


    «Joder, ¡qué buena estoy!».


    Parece una utopía, pero no lo es. No quiero que pienses que soy una abanderada de Mr. Wonderful que te va a repetir frases manidas de positividad tóxica como que la felicidad está en tu interior o que lo importante es que te quieras tal y como eres. Vamos a ver. Centrémonos. ¿Cómo vas a poder estar bien contigo misma si sientes ansiedad, miedo o una tristeza brutal y la única forma que tienes de lidiar con ello es a base de atracones? ¿O cómo vas a sentirte plena y feliz si desde tu maquiavélico ego solo te llegan mensajes destructivos que no te permiten disfrutar de la comida porque es tu archienemiga?


    A ver… Una solo es feliz cuando en su cabeza hay calma. Cuando te vas a dormir y no estás pensando en coger las tijeras de primaria de tu hijo y acabar con tus michelines. Y la única forma de conseguir eso es abriéndote, mirando qué hay ahí dentro y sacando toda la MIERDA (así, con mayúsculas) que llevas acumulando durante años debajo de la alfombra. ¿Es agradable? Ni un poquito. ¿Es efectivo? Ya te digo yo que sí.


    En mi programa de acompañamiento los procesos los marcan las mujeres que lo protagonizan. Hay mujeres que en seis sesiones están preparadas para decirle adiós a los kilos, pero otras necesitan doce o incluso alguna más. Es una decisión que toman ellas, no la marco yo. El final de este viaje yo ya me lo conozco porque lo he transitado varias veces, tanto conmigo como con mis pacientes, y por eso sé que funciona. La dinámica es exactamente igual a la de una pareja de baile que está siguiendo los pasos de bachata. Yo las acompaño y ellas van marcando el ritmo. Nos vamos moviendo en esa dirección, más rápido o más lento, pero al final siempre llegamos allí donde íbamos.


    Este libro está escrito para ti, Buenorra. Y como has llegado hasta el final de esta intro, entiendo que lo que voy a contar a partir de ahora en torno a la alimentación emocional te interesa.


    Por eso te voy a proponer el mismo ejercicio que les planteo a mis pacientes cuando empezamos el programa de acompañamiento juntas: coge un papel y un boli y escríbele una carta a tu cuerpo. Sí, escribe una carta dirigida a tu cuerpo. Escribe lo que sientas en este momento. Cómo te sientes, cómo ves tu cuerpo. Y una vez escrita, guárdala. Lo que te pido es que al terminar de leer este libro releas la carta que escribiste hoy y veas la diferencia entre prismas.


    Qué me dices, ¿te atreves?

  


  PRIMERA PARTE


  MITOS


  1



  LA BARBIE NO EXISTE


  Déjame adivinar… ¿Estás harta de perseguir la perfección y te preguntas cómo narices llegamos a este punto en la sociedad? Bienvenida al club, amiga. Somos muchas las que crecimos soñando con ser la próxima Miss Universo mientras intentábamos no parecer que estábamos amargadas. Así que tranquila, no estás sola en esta lucha.


  En este capítulo voy a hablarte de cómo los anuncios de las muñecas ideales, y los medios en general, nos hicieron en su día creer que una cintura más delgada que una cerilla era el camino hacia la felicidad.


  Nos presionaron para pertenecer al Team Barbie, cuando nosotras estábamos bien a gusto siendo parte del Team Barriguitas, y con esa idea imposible de belleza martillearon nuestras cabezas adolescentes hasta que se convirtió en una auténtica maldición.


  Una maldición que a día de hoy sigue siendo muy rentable para alguien, y «ese alguien» no somos precisamente nosotras mismas.


  «Emosido engañadas»


  La imagen de perfección que nos presentan los medios, en mi opinión, afecta negativamente a las mujeres. Creo firmemente que las mujeres hemos sido engañadas, como lo del meme del grafiti en la pared, ¿te acuerdas? Decía: «Emosido engañados», pues nosotras lo mismo.


  Nos enfrentamos a una presión brutal con esto de la liberación de la mujer.


  Ahora no solo debemos ser maravillosas amas de casa, sino que también debemos ser maravillosas mamás que hacen sándwiches con caritas de muñecos, ojitos con aceitunas y zanahorias como si fueran boquitas, y cumplir con el papel de esposas y amantes perfectas, en plan peli porno, con nuestras parejas. Ah, y no olvidemos que también tenemos que ser ejecutivas agresivas en la oficina. Y todo esto sin despeinarnos, sin que se nos mueva el rabillo del ojo, sin que se nos borre el pintalabios y tal vez, incluso, sin que se nos haga una sola carrera en las medias.


  El mensaje que recibimos desde los medios es que debemos ser eso: una mujer perfecta, y esta idea nos vuelve locas. Porque, ¿qué es una mujer perfecta? ¿Una mujer perfecta es la imagen estilizada de Kate Moss de los años noventa, es decir, una mujer escuchimizá sin curvas, o es la mujer perfecta Kim Kardashian, con ese gran pandero y esas caderas?


  Porque no sé tú, pero una se siente un pelín perdida en medio de todo este circo.


  ¿Debo tener culo, no debo tener culo? ¿Ahora pecho sí, ahora pecho no? Te vuelves loca porque los estándares de belleza cambian tanto que, aunque quisiéramos alcanzarlos, nuestro cuerpo no puede transformarse a esa velocidad, con lo cual siempre estamos fuera de onda. Y esto es un problema innecesario.


  Para mí, los medios son como doña Rogelia y el pato Nícol, los muñecos de Mari Carmen. No dejan de ser los muñecos de un ventrílocuo. ¿Y quiénes son los ventrílocuos en esta historia? Todos los grupos económicos que hay detrás, empeñados constantemente en que nosotras estemos insatisfechas. La industria farmacéutica quiere que compremos Ozempic, que compremos XLS Medical, que compremos las cien mil cremas anticelulíticas que no valen para nada, que compremos las cremas antiestrías…


  ¡Pero vamos a ver!


  Una persona que ha dado a luz, lo natural es que tenga estrías porque nuestra piel cede para que ese embarazo sea posible. Entonces, si tu piel se dilata y se comprime, es perfectamente normal que queden las estrías. Y lo mismo pasa con una persona que adelgaza después de haber estado gorda. Las estrías están ahí por algo.


  ¿Cuál es el problema de las estrías?


  Ninguno. Pero nos hacen sentir mal para que compremos sus cremas. Es todo un negocio que hay por detrás cuyo único objetivo es que nos sintamos mal con nuestro cuerpo mientras ellos ganan dinerito a costa de nuestro sufrimiento.


  Una vez le escribí frustradísima a una amiga por WhatsApp: «Me acabo de dar cuenta de que he perdido el óvulo», y me dice: «¿Óvulo? ¿Pero qué estás diciendo, loca?».


  ¡Claro! Lo que quería decir era que ya no tenía el óvalo facial (no el óvulo), y ya con cincuenta tacos tú no tienes el óvalo facial tan definido como una niña de veinte. Había leído un artículo que exponía exactamente como debía ser el óvalo de la cara perfecto y el «peligro mortal» de perderlo conforme pasan los años. Pero ojo, porque hay niñas que con veinte tampoco lo tienen; ¿por qué? Porque su genética es así.


  ¿Y eso está mal?


  Para nada.


  Pero a mí me entró la paranoia en ese momento porque estaba hasta las narices de ver en la televisión que tal crema redefine el óvalo facial y ese artículo no hizo más que rematarlo. Muchas veces esta presión no viene solamente de un único estímulo y, aunque no quieras, como te pille con la guardia baja, eso te genera estrés y una ansiedad tremenda porque te tienes que parecer a alguien que no eres tú. Y, aunque te resistas, te van a pillar, porque los estímulos son tan constantes que antes o después tendrás un día tonto y acabarás comprándote una crema antiestrías.


  ¿Alguna vez te has preguntado cómo de poderosos son los medios en la creación de nuestra percepción de la perfección física?


  Un estudio publicado en el Journal of Media Psychology reveló que las personas que consumen una gran cantidad de contenido relacionado con la belleza y la imagen corporal en los medios tienen una probabilidad significativamente mayor de experimentar insatisfacción con su apariencia.


  En este estudio, se analizó el impacto de la exposición constante a imágenes retocadas y estándares de belleza poco realistas que se promueven en las revistas, la televisión y las redes sociales. Lo que se descubrió fue que aquellas personas que consumían más este tipo de contenido tenían una mayor propensión a desarrollar una baja autoestima, ansiedad y trastornos alimentarios.


  Este estudio nos lleva a cuestionar la influencia desmedida que los medios ejercen sobre nuestra autoimagen y nuestro bienestar emocional. Es vital reconocer que la «perfección» promovida por los medios es una construcción ficticia que a menudo tiene poco que ver con la realidad.


  Ya tienes el «cuerpo ideal»


  La cosa funciona así: cuando tienes veinte años tienes que parecerte a Lola Índigo (o a quien sea que esté de moda en ese momento). Pero es que cuando tienes cincuenta, tienes que parecerte a Penélope Cruz. ¡Coño, Penélope Cruz! Yo nunca me voy a parecer a Penélope Cruz. Penélope Cruz vive de esa cara y de ese cuerpo, así que es lógico que se gaste miles y miles de dólares en su imagen, pero yo nunca voy a hacer eso.


  En las últimas décadas ha nacido el juego perverso de ir marcándote objetivos a los que parecerte en función de la edad que tienes. Antes, el ponerse un modelo a seguir era solo para la gente joven. Claro, a las cincuentonas ya se nos había «pasado el arroz» y vivíamos de nuestros maridos. Pero ahora las señoras de cincuenta años que trabajamos queremos seguir pareciendo jóvenes, y han descubierto lo rentable que es que a nosotras también nos pongan un modelo a seguir, como Penélope Cruz o Jennifer López, por ejemplo.


  Pero es que a las de setenta, que antes eran invisibles —o no existían, directamente—, ahora van y les ponen a Jane Fonda. ¿Por qué? Para que sigamos gastando. Dejamos de ser invisibles, aunque solo para lo que ellos quieren.


  El impacto que tienen los medios en nuestra percepción del cuerpo es brutal, porque incluso personas que sabemos que esas imágenes no son reales, que están retocadas, hay días que nos levantamos y decimos: «Joder, ¿por qué yo no me puedo parecer a Penélope Cruz? ¿Por qué Penélope Cruz tiene esa piel y yo, por más crema de Mercadona que me echo, no hay forma?». Pues porque ni tienes el dinero ni, muy probablemente, la genética. Y porque tampoco nos dedicamos al show business y lo más cerca que hemos estado de la «alfombra roja» ha sido la alfombra de IKEA que tenemos en el salón.


  Penélope Cruz vive de su imagen, de estar estupendísima. Igual que yo antes, que me dedicaba a la geología, vivía de hacer mapas. Y Penélope Cruz no tiene ni puta idea de hacer un mapa geológico, ni de buscar petróleo, ni tampoco de cómo tratar a una persona con un desorden alimenticio.


  No nos damos cuenta de que, para ellas, esos cuerpos y esas caras son su forma de vivir; es su negocio. Ellas viven de eso, y es lógico que no quieran enseñarnos la parte mala. Se empeñan por todos los medios en que no se vean las imperfecciones y son capaces de ponerse treinta mil filtros. ¿Qué ocurre? Que personas con cincuenta años como yo hay días que dicen: «Voy a poner el filtro a ver si así me veo un poquito mejor...».


  Imagínate el dolor que debe de ser eso trasladado a una cría de veinte, de dieciocho o de dieciséis años.


  Por eso, para entender cómo los estándares estéticos han evolucionado a lo largo de la historia, es esencial mirar hacia atrás en el tiempo. Un estudio realizado por historiadores y psicólogos, en el que examinaron pinturas y esculturas de diferentes épocas y regiones buscando patrones en la representación de la belleza, encontró lo que explico a continuación.


  Durante la antigua Grecia, se valoraba una figura más robusta como un signo de salud y prosperidad. Muchas de nosotras hubiéramos arrasado en esta época, no es por nada. Sin embargo, en la Edad Media, la belleza se asociaba con la delgadez y la palidez de la piel, reflejo del cómo los placeres mundanos se esfumaron gracias al importante papel de la religión en la sociedad.


  ¿Qué pasó durante el Barroco?, que pintores como Rubens nos volvieron a poner de moda. Volvían a llevarse las mujeronas de caderas anchas, rellenitas y buena «pechonalidad».


  El estudio también mostró que a lo largo de la historia los estándares de belleza estaban ligados a la disponibilidad de alimentos y a los cambios socioeconómicos. En tiempos de escasez, la imagen de belleza se inclinaba hacia la delgadez, mientras que en tiempos de abundancia se celebraba la plenitud.


  Este análisis histórico nos recuerda que los estándares de belleza son fluidos y están determinados culturalmente, y nos invita a cuestionar las definiciones actuales de «perfección», para descubrir que, efectivamente, la perfección no existe.


  Basadas en hechos irreales


  Recuerdo ir a comprar ropa un día y no encontrar la talla 46 por ninguna parte. La talla 44 era la más grande. Me dieron ganas de quemar el Sfera, el Desigual y el Zara. Pensaba: «Si yo, una tía de cincuenta años, no encuentro la talla 46 —que además es una 46 para la Barbie—, ¿qué debe de sentir una cría de dieciséis años?». Me parece terrible.


  Los medios tienen mucho que ver en esto, pero también las influencers. Por eso en 2017 los franceses aprobaron una ley que obligaba a notificar que la publicidad, cuyas fotos hubiesen sido retocadas con Photoshop, había sido modificada; debían indicar «foto retocada».


  En la misma línea, en 2021 Noruega impuso una ley que obliga a las modelos e influencers a incluir una etiqueta que indica que las fotos han sido retocadas por Photoshop o mediante filtros. Se trata de un círculo que deben incluir las fotos. Sin embargo, les he preguntado a mis hijos adolescentes y me cuentan que nunca han visto el sello en una publicación, no sé si porque no se usa realmente o porque son chicos y les importan un bledo estas cosas...


  Con la aparición de los filtros de Instagram y TikTok, los franceses —que nos llevan mucha ventaja a todos en esto— han decidido dar un paso adelante y desde el 24 de marzo de 2023 debaten en la Asamblea Nacional una nueva ley de medios que obligaría a los creadores de contenido —es decir, instagramers, influencers, it-girls, etc.— a mencionar que sus fotos han sido retocadas o cuentan con filtros. Además, van a prohibirles hacer promoción de cirugía plástica en colaboraciones pagadas.


  Pero como el humano no tiene límites y siempre buscamos la forma de retorcerlo todo un poquito más, ahora el desafío ya no está solo en los filtros o los programas de edición fotográfica, sino que ya los propios móviles utilizan inteligencia artificial para retocar una imagen casi instantáneamente y modificar aquellos rasgos «menos agradables» (como que alguien salga con los ojos cerrados, por ejemplo).


  Esto quiere decir que ya ni siquiera las fotografías originales se corresponderán con la realidad y que estaremos generando «recuerdos» que no son fieles a la verdad.


  ¿Te das cuenta de las consecuencias que esto puede tener?


  Si yo pudiera elegir, diría que debajo de cada una de esas fotos se dijera claramente: «Esta señora está retocada», para que todos lo sepamos. Para que seas consciente de que lo que estás viendo no es verdad.


  Algo así como en las películas el «basado en hechos reales», con el que te planteas: «¡Hostia!, esta película promete, seguro que hay crímenes pasionales». Pues eso deberían indicar aquí también: «Esto es real» o «esto no es real», para que tú sepas a qué te estás enfrentando cuando estás observando la foto, igual que cuando ves una película. A ver, yo nací en Granada, y ya se sabe que los andaluces somos un pelín exagerados, pero en este caso me baso en datos.


  Mira, según estudios recientes, más del 70 por ciento de las personas han experimentado síntomas relacionados con una percepción insatisfactoria de su cuerpo en algún momento de sus vidas. Esto incluye sentimientos de inseguridad, comparación constante con imágenes retocadas y una creciente ansiedad relacionada con la apariencia física.


  Además, se ha observado un aumento preocupante en los trastornos de la alimentación, con un incremento del 50 por ciento en casos de anorexia y bulimia en la última década. Estos trastornos a menudo están vinculados con una búsqueda obsesiva de la perfección física, amplificada por las imágenes retocadas que saturan los medios y las redes sociales.


  En consecuencia, no se puede subestimar el impacto psicológico que estas técnicas de edición tienen en nuestra sociedad, porque la presión constante para cumplir con los estándares irreales de belleza nos está haciendo vivir la vida como unas infelices.


  A lo largo de este libro, vamos a explorar cómo podemos liberarnos de estas expectativas poco realistas y cómo podemos tomar medidas para contrarrestar los efectos negativos en nuestra percepción del cuerpo.


  2



  MILAGRITOS, A LOURDES


  Es posible que si estás leyendo esto ahora sea porque alguna vez has escrito en Google eso de «cuál es la mejor dieta del mundo…», dispuesta a probar remedios milagrosos que parecen un planazo, pero que terminan siendo un fiasco y que te dejan igual que estabas —o incluso peor—.


  ¿Por qué pasa eso? Porque casi nadie cae en la cuenta de que sin tener en consideración tus emociones, sin prestar atención a las razones por las que comes, sin aprender a alimentarte con consciencia, sin revisar creencias y patrones de conducta… nada de lo que pruebes para perder peso será definitivo.


  En el estudio «Percepción del peso corporal y medidas adoptadas para su control en la población española», publicado en 2009 en el número 24 de la revista Nutrición Hospitalaria, se observó que:


  
    	El 65,6 por ciento de la población española quiere perder peso.



    	Un 44,9 por ciento ha seguido dietas con este fin en algún momento, siendo mayor en el caso de las mujeres.



    	Cuando se intenta controlar el peso, un 63,9 por ciento de la población aumenta su actividad física.



    	Un 23,9 por ciento toma productos dietéticos o plantas medicinales y un 48 por ciento compensa los excesos.



    	Además, se evita el consumo de alimentos como los dulces (24,5 por ciento), grasas (15,4 por ciento), los bollos (11,4 por ciento) o el pan (11,4 por ciento) y, sobre todo en la población femenina, se aumenta la ingesta de frutas y verduras.



    	En conclusión, las medidas adoptadas para perder peso suelen ser poco adecuadas, debido al deseo de adelgazar a toda costa y a la falta de conocimientos sobre cuál es la dieta más indicada para este fin. Es necesario evitar este tipo de prácticas y mejorar los conocimientos de la población en materia de nutrición —y yo añadiría de emociones, también.


  


  ¿Te resultan familiares estos resultados? A mí sí. Mucho. Si soy tan tajante al decir que las dietas no funcionan, es porque yo las he probado todas antes de dar con la clave definitiva. He hecho todas las dietas: la de la piña, la del sirope de arce... hasta la dieta del cucurucho —esta tampoco servía, pero al menos te lo pasas bien.


  La única dieta efectiva es la que te brinda alimentos de calidad cuando tienes hambre y en cantidades que te hacen sentir cómoda, lo que en realidad es más un hábito saludable que una dieta.


  Siento decepcionarte: las dietas no funcionan


  Sé que esta noticia, junto a la de que los Reyes son los padres —bueno, en el caso de Leonor es cierto—, es lo más duro que has escuchado. Pero déjame decírtelo de nuevo: las dietas no funcionan. ¿Por qué? Porque si las dietas funcionasen, tú no estarías leyendo este libro y yo estaría haciendo cola en el SEPE. La realidad es que aquí estamos las dos. Si las dietas funcionasen, no habría gordos en el mundo y habría hecho falta una sola dieta en tu vida para perder el peso que te sobraba.


  Pero no solo te lo digo yo, también lo afirman los estudios. El metaanálisis de ochenta investigaciones de pérdida de peso de larga duración demuestra que los sujetos bajan de peso durante los primeros seis meses, pero que a partir de los doce meses la mayoría ha recuperado parte de lo perdido, con tendencia a seguir recuperando el total y algunos kilos más de regalo. Tú decides si quieres seguir creyendo en los Reyes Magos.


  La necesidad de hacer dieta no viene de serie con el nacimiento, sino que a menudo se relaciona con experiencias en la niñez y el entorno, donde se valora la delgadez y se critica a las personas con sobrepeso. En la escuela, las personas rellenitas pueden sentirse excluidas y, en un intento por encajar o ser aceptadas, compararse con otros y autoexigirse en diferentes aspectos de sus vidas. Con el tiempo, desconectan de sus necesidades y usan la apariencia como una solución a su malestar; la comida se convierte en un refugio en momentos de ansiedad, que además suelen relacionar con sentimientos de culpa.


  Las mujeres que llegan a mí vienen ya rebotadísimas de hacer dietas. Han pasado por tantos nutricionistas y por tantas «soluciones definitivas» que están hasta las narices. Si esperas que te mande un régimen y pasemos las siguientes páginas analizando lo importante que es adelgazar, ya puedes cerrar el libro.


  Lo primero que hago con mis pacientes es crear un ambiente en el que ellas mismas lleguen a la conclusión de que no están locas. Que no es que no tengan fuerza de voluntad, que no tiene nada que ver con todo eso por lo que se han culpado siempre.


  Mi primer cartucho siempre es la empatía, porque yo misma he vivido lo que están experimentando y sé lo que es. Entiendo que es una putada ir a Mango y que te pongan en una esquinita las tallas especiales a partir de una 46 como si fuéramos apestadas. Es una vergüenza tener que pedir «butacas especiales» en los aviones y teatros mientras reducen su tamaño para que quepa más gente en menos espacio y ganar más pasta. E ir al médico por un catarro y que te diga que estás gorda, que tienes que adelgazar; te dan ganas de gritarle: «Coño, gracias, que yo también tengo espejos en mi casa, ya lo sé, ¿vale?». Todo esto es una mierda que sacaría de sus casillas a cualquiera.


  Sí, querida, no estás loca.


  El culto al brócoli


  ¿Quién decidió que el brócoli es el ciudadano modelo y una pizza el malo de la película? ¿Fue un comité secreto de brócolis conspirando cuando se apaga la luz de la nevera? No lo creo.


  Partimos de la base de que existen alimentos más o menos saludables y que no todas las calorías que ingerimos tienen el mismo valor nutricional. Vale. Hasta aquí todos de acuerdo. Pero de ahí a clasificar alimentos como buenos o malos, va un trecho. Vamos a pensar un poco. En realidad, estamos atribuyendo moralidad a la comida: los dónuts van al infierno, las zanahorias al cielo. Pero ¿qué pasa en ese infierno? Imagina dónuts, pizzas, cruasanes y hamburguesas teniendo una fiesta infernal. Y mientras tanto, el cielo está lleno de zanahorias, brócolis y coliflores con halos de luz sobre sus cabecitas. ¿En serio? Moralizar sobre los alimentos no es correcto. Los alimentos no son buenos ni malos; son solo eso, alimentos. El problema es cómo los consumimos y qué hay detrás de esa necesidad de comerlos.


  Los alimentos por sí solos no te hacen ganar o perder peso. En este juego intervienen factores genéticos, fisiológicos, psicológicos y sociales, que en conjunto te acercan o te alejan de tu peso «ideal». Aunque muchos de estos factores no dependen de ti, tu dieta y tu estilo de vida, sí. Y la obsesión por los alimentos, también. Insisto: un dónut no es malo, ni una zanahoria, buena.


  La clave es no obsesionarse con la comida y aceptar que no todo es blanco o negro. ¡Amiga, date cuenta! Existe una amplia gama de grises. Si piensas constantemente en comida, sea buena o mala, ahí es donde está el problema. Y las mujeres soportamos una mayor presión estética y social, por eso necesitamos cambiar nuestra mentalidad.


  La forma en que comemos y nuestro estilo de vida es lo que influirá en nuestro peso o nuestra salud. Y esto incluye la posibilidad de desarrollar enfermedades como la obesidad, la diabetes, la hipertensión o incluso el cáncer. Pero ¿cómo comemos? ¿En qué cantidades? ¿Cuáles son nuestros hábitos de vida? Eso determina si engordamos o adelgazamos.


  No obstante, obsesionarse con los alimentos no es la solución. La chía no es un superalimento, y el pastel o el azúcar no son mortales. Comer azúcar ocasionalmente no es un problema. Lo que realmente nos puede hacer pupita es consumir grandes cantidades de azúcar.


  Repite conmigo: el problema está en la obsesión.


  La fijación, ya sea con alimentos saludables o no, es el quid de la cuestión. Pensar todo el día en comer dónuts, pizzas o hamburguesas es un problema, al igual que obsesionarse con la comida saludable. Si te preocupa constantemente si un alimento es lo suficientemente saludable, estás igual de obsesionado que la persona que solo piensa en dónuts. Al final, los alimentos son solo alimentos: carbohidratos, proteínas, grasas, minerales, etc.


  Voy a dar un paso más allá. La clasificación de alimentos en buenos y malos también es un tema de modas. Antes era considerado perjudicial para la salud comer más de un huevo a la semana, pero ahora puedes comer huevos a tu antojo. Antes se decía que el aguacate engordaba mucho y ahora se elogian sus grasas beneficiosas para el cuerpo. Entonces, ¿en qué quedamos? ¿Me puedo desayunar todos los días una tostada de aguacate con huevo? Hoy, sí; es supersaludable. Mañana, se verá.


  La famosa pirámide alimentaria es un claro ejemplo de cómo aspectos ajenos a la salud dictan qué debemos comer. ¿Sabías que la pirámide alimentaria original tiene sus raíces en Suecia? En los años setenta, Suecia experimentó un aumento significativo en los precios de los alimentos. Para abordar esta cuestión, se creó la pirámide, en concreto la creó la sueca Anna-Britt Agnsäter en 1972, que recomendaba a la población alimentos que no eran necesariamente los más saludables, sino aquellos que eran más económicos y accesibles.


  En la base de la pirámide, se encontraban alimentos como la leche, el queso, la margarina, el pan, los cereales y las patatas. Luego estaban las frutas y verduras en un segundo nivel, y la carne, el pescado y los huevos, en el tercero y último. Esta clasificación no estaba respaldada por estudios científicos que demostraran que los cereales eran superiores a la carne. En cambio, se basaba en la economía de la época, ya que los cereales y las patatas eran más asequibles que la carne y el pescado. La economía y la disponibilidad de alimentos determinaron estas recomendaciones, no la ciencia.


  Además, las clasificaciones de alimentos también están influidas por la cultura y la religión. Por ejemplo, judíos y musulmanes consideran el cerdo impuro y no lo consumen. ¡Con lo rico que está el jamón! Incluso dentro de la religión católica, durante la cuaresma, se limita el consumo de carne. A ver si lo entiendo, ¿la carne es pecado los viernes de vigilia y el Viernes Santo, pero es saludable el resto del año? Pues vale. Pa ti la perra gorda.


  Y ahora vamos a darle cera al tema de la publicidad y los medios de comunicación. En los años ochenta, los cereales azucarados eran el último grito para el desayuno, ¡y eso es lo que comían los niños! Claro, cuando ves a médicos, pediatras, asociaciones o fundaciones encargadas de velar por la salud recomendándolos y colocando sus sellos diciéndote que son buenos, caes en la trampa. Ahora, en cambio, los cereales azucarados son lo peor y nos echamos las manos a la cabeza por haberles otorgado el premio a «la madre del año» a esas señoras que envenenaban a sus hijos. Y podemos pensar, «vale, estamos hablando de los ochenta, casi el “Paleolítico”, y no sabían todo lo que sabemos ahora». Pues siento decirte que, hasta no hace tanto, si te dabas un paseo por los anuncios de televisión, podías ver a los mismos sanitarios (bueno a los mismos mismos, no, que ya están jubilados) poniendo el sello de saludable a galletas con formas de animales prehistóricos, a bollitos rellenos de chocolate, suplementos de omega-3 e incluso bebidas alcohólicas. Con dos coj… y un palito.


  Repite conmigo otra vez: el problema está en la obsesión.


  Grábatelo a fuego, si te pasas todo el día pensando en comida, ya sea zanahorias o dónuts… ¡Houston, Houston, tenemos un problema! La comida es solo comida: carbohidratos, grasas, proteínas, minerales, fibra, etc. Y puede que le estés dando un poder que hace que toda tu vida gire en torno a lo que se considera en cada momento como bueno o malo. Aquí, bueno o malo se traduce en lo que está socialmente más aceptado. Y por supuesto, está mejor visto que comas zanahorias, brócoli o aguacate, que dónuts o pizza.


  Por eso mi lema es que el extremismo en cualquier dirección, sin importar cuál, indica que tenemos un problema que nos convierte en esclavos de la comida. Y eso no mola nada.


  Carbofobia: cuando el pan se convierte en el villano


  Yo no soy nutricionista, así que no voy a profundizar demasiado en temas puramente nutricionales. Eso sí, lo que siempre defiendo es que no se debe eliminar ningún grupo alimenticio. Es decir, debes consumir carbohidratos, proteínas, grasas, fibra…, porque todo es necesario para tu cuerpo. El truco está en comer con cabeza, entendiendo qué comes y por qué estás comiendo ese alimento en concreto. Por supuesto, este lema se aplica siempre y cuando no tengas alguna enfermedad que necesite prescindir de algún alimento.


  Esto incluye el pan, amiga. Sí, no me oirás decir que no comas pan, ni pasta, ni dónuts. La cuestión no está en limitar los carbohidratos y aumentar las proteínas o la fibra, sino en comer de forma equilibrada. ¿Y cómo puedes aprender a comer de una forma equilibrada? Fácil, siguiendo las recomendaciones de los nutricionistas no pesocentristas. ¿Para qué? Para no obsesionarte con la eliminación de alimentos o con reglas estrictas que te lleven a un enfoque de dieta, que desencadena la clásica dinámica de acción y reacción en nuestra mente.


  La dinámica acción-reacción consiste en lo siguiente: imagina que te digo «no pienses en un elefante rosa». Haz la prueba. ¿Qué te dice tu cerebro? Exacto, no puedes dejar de ver elefantes rosas a tu alrededor. Si ahora te digo «no comas carbohidratos», «no comas grasas», «no comas pizza», una y otra vez, ¿qué hace tu cerebro? Va a reaccionar deseando consumir precisamente eso que le estás prohibiendo. Es que no hay nada que le ponga más a tu cerebro que le prohíban algo, para que se le antoje a lo grande.


  ¿Realmente los carbohidratos son tan malos? La respuesta es no, no son malos en sí mismos. Pero claro, si todos los días te atiborras de pan, entonces, eso no es bueno. Si consumes carbohidratos de manera equilibrada, como lo haces con frutas y verduras, no pasa absolutamente nada. Es mucho más saludable si tu cerebro entiende que no está en modo restricción, que puedes comer lo que quieras y que existen otras formas de hacerlo, como el mindful eating (alimentación consciente), del que hablaremos en la tercera parte del libro.


  En resumen, puedes comer de todo.


  Cuanto más light más peligro hay


  Este fenómeno me resulta intrigante. Cuando ves una bolsa de patatas que dice «bajo en calorías», «cero calorías», «light» o alguna etiqueta similar, es como si te dijeran: «Eh, barra libre, puedes comer lo que quieras». Pero no es cierto. Puede que estos productos sean bajos en grasas o en lo que sea que signifique el cero ese, pero suelen compensar aumentando la cantidad de azúcar o almidón, entre otros.


  Entonces, ¿que sean «cero calorías», «light» o «bajos en» significa que son más saludables? No, y aquí está el problema, porque te brindan una falsa sensación de seguridad de que lo que estás comiendo está libre de culpa. Tu cerebro interpreta que puedes comer sin restricciones, porque se supone que es saludable, light o bajo en grasas. Enlazando con lo que hablábamos de alimentos buenos vs. malos, este tipo de productos son de los que van al cielo, así que te pones las botas de esas patatitas tan ricas light. Pero no nos engañemos: la cuestión, querida, no es si es light o no, aquí la verdadera cuestión es cómo te lo estás comiendo y por qué lo estás haciendo.


  Te hago una pregunta: ¿qué diferencia hay entre comer, como si no hubiese un mañana, una bolsa de patatas de las de toda la vida o una de patatas light? Respuesta: ninguna. Lo que realmente deberíamos abordar aquí es por qué te comes una bolsa de patatas de una sola vez, haciendo que te sientas culpable después. Ese es el meollo del asunto. Me importa un bledo si es light o no, lo que interesa es averiguar por qué te la estás comiendo como si alguien te la quisiera robar. Si dices «estoy triste o aburrida», lo de menos es si es light o no; lo de más es que estás aburrida o has tenido un mal día en el trabajo. Ese es el punto crucial. Y estos productos crean una falsa sensación de que puedes comer sin restricciones —y por tanto sin culpa— porque son light, pero eso no está solucionando nada, en realidad, se trata de tu aburrimiento o tu tristeza.


  Al final, con estos productos light, seguimos enmascarando el problema. Estamos tratando de hacer que parezca que es más ligero —porque te estás «poniendo hasta el culo de patatas, pero son light»— sin darte cuenta de que el problema raíz pesa lo mismo.


  El colmo: las dietas detox


  De nuevo, no puedo hablar de esto desde la parte nutricional ni fisiológica, porque no es mi campo. Yo me centro en la parte psicológica y el impacto que tiene la comida en el coco y viceversa.


  Pero vamos a ver realidades: si no tienes una enfermedad, tus riñones y tu hígado eliminan perfectamente las toxinas. Para eso están. No necesitas ninguna dieta, ningún batido especial ni ninguna infusión detox. Tu cuerpo ya lo hace automáticamente.


  ¿Cuál es el problema de los batidos detox y toda esta cultura de la desintoxicación? Que al final vuelve a ser una obsesión, una forma de control. Piensa en el nombre «DIETA detox», y verás cómo ya te está dando algunas pistas. Querida, si estás sana, no necesitas hacer ninguna dieta detox. ¿Te apetece tomarte un batido verde? Tómatelo, no te hará daño. Pero no necesitas tomarlo porque pienses que te ayudará a desintoxicar tu cuerpo, que no vives picando en la mina o comiendo polonio.


  Con estos tipos de batidos y dietas, en realidad, sigues teniendo la mentalidad de «dieta». Te tomas esto porque en el fondo, en lo más profundo de tu ser, tu objetivo es adelgazar o mantener tu peso, y crees que, si tomas estos batidos, te ayudará a cumplir ese deseo inconfesable.


  No te cuentes cuentos.


  Luego vienen los efectos rebote y una cuestión que tiene mucho que ver con la obsesión por la comida: la ortorexia, que es la obsesión por la comida sana, o la vigorexia, que es la obsesión por el estado físico.


  Esto está relacionado con todo el tema de «¿qué debo comer?». Todo sano, no puedo comer procesados, por Dios. Si un día llegas tarde y te haces una pizza de Casa Tarradellas, hazlo, no pasará nada. Ahora, si todos los días comes dos pizzas de esas, obviamente no es saludable. Pero tampoco lo es comer solamente productos vegetales. Cuando usas la palabra «solo» constantemente, ya tenemos un problema. Estamos otorgando a la comida, de nuevo, un poder que no debería tener.


  Quizá mi respuesta ha sido un poco decepcionante con respecto a lo que esperabas de este capítulo. El punto es que todas estas dietas y modas que restringen ciertos grupos de alimentos que son fuentes de nutrientes necesarios para nuestro cuerpo afectan seriamente a la relación de la persona con la comida. Además, generan las mismas sensaciones de culpa, miedo y obsesión por los alimentos.


  Por ejemplo, alguien obsesionado con la comida saludable que, por alguna razón, no tiene una coliflor a mano y se ve obligado a comer un bocadillo de calamares se sentirá culpable por haberlo hecho. El miedo a comer un bocadillo de calamares no tiene sentido. Si un día voy a la plaza Mayor de Madrid y me meto uno entre pecho y espalda, no significa que deba comerlo todos los días de mi vida. Solo implica que si hoy fui a la plaza Mayor y todos mis amigos se ventilaron un bocadillo de calamares, yo también puedo hacerlo si es lo que deseo, sin culparme.


  La conclusión entonces es que la clave reside en una alimentación equilibrada, en descubrir por qué nos sentimos arrastrados a ciertos antojos y en la posibilidad de comerlos, si lo decidimos con consciencia y moderación. Y de esto precisamente hablaremos en los próximos capítulos.


  ¿Te vienes?
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  LOS NÚMEROS TÓXICOS


  El error de medir el bienestar en kilogramos


  Hay una idea errónea que asocia que, si estás delgada, estás sana y que, si estás gorda, estás enferma. Esto no es verdad. Hay un perfil que se llama skinny fat (gordo delgado), que son esas personas delgadas, que tienen buen cuerpo, pero tienen un alto porcentaje de grasa corporal y muy poca masa muscular. Eso quiere decir que estas personas delgadas son metabólicamente obesas. Tienen un IMC (índice de masa corporal) por debajo de 25, pero tienen mucha grasa visceral en su cuerpo. Este tipo de perfiles suelen tener en común una baja resistencia a la insulina y una presión arterial elevada.


  Por fuera los ves y dices «ah, esta persona está delgada, eso es que está sana», pero nada más lejos de la realidad. De hecho, es posible que tengan los mismos problemas que una persona obesa que además sea metabólicamente obesa. Es decir, esa persona de perfil skinny fat puede tener los mismos problemas o la misma probabilidad de desarrollar diabetes o una enfermedad cardiovascular que una persona que es obesa. Conocer esta realidad es importante para entender todo lo que vamos a ver a continuación. Yo no soy ni nutricionista ni endocrinóloga, pero son términos que hay que tener en cuenta.


  Por otro lado, hay personas que son voluminosas, que tienen una constitución muy grande, y eso no significa que estén enfermas. Significa que su constitución es ancha, que sus huesos pesan más, pero pueden estar muy saludables y sanas. Y también podemos considerar aquellas personas que, aun teniendo un peso normal, pueden mostrar problemas de salud metabólica, hipertensión o niveles elevados de azúcar en sangre.


  ¿Qué intento transmitirte con esto? Pues que esos diagnósticos no tienen nada que ver con el peso. Pero espérate, Buenorra, que ahora entra otro valor en juego: la salud mental.


  Se podría decir que cuanto más delgada eres, más actividad física llevas a cabo y más alimentación equilibrada tienes, mayor salud y más calidad de vida disfrutas, pero… ¿dónde queda la salud mental? Porque nos estamos olvidando de que la salud mental influye sobre la salud física, al igual que la salud física influye sobre la salud mental. Es decir, hay una relación directa entre ambos factores y los dos son el cómputo de la salud total.


  Te pongo un ejemplo para que lo veas más claro. Imagínate que soy una persona muy delgada, pero estoy tremendamente obsesionada con la báscula, me angustio si he subido unos gramos y me paso la vida a base de dietas… Eso me puede llevar a problemas mentales como la ansiedad, la depresión o a un sinfín de trastornos alimenticios. Vamos, que puedes tener un tipazo de escándalo, pero mentalmente estar hecha una mierda.


  Otro ejemplo para ayudarte a pensar: imagina dos chicas que están en su peso ideal y pesan exactamente lo mismo. La primera ha perdido peso haciendo la dieta de la piña y la báscula marca que está en su peso adecuado, pero tiene descompensada la tensión arterial, los niveles de azúcar en sangre están desequilibrados y se siente emocionalmente agotada. Por otro lado, la segunda chica está también en un peso adecuado y, sin embargo, ha seguido una dieta equilibrada, se siente enérgica y superfeliz. Fíjate, las dos tienen el mismo peso, pero son dos personas que no se sienten de la misma forma. La salud de ambas no es la misma. Y aunque la primera no tuviera ningún nivel descompensado, si sufre de ansiedad por culpa de querer controlar su peso, eso ya nos estaría diciendo que no está tan sana como aparenta.


  Resumen uno: no es oro todo lo que reluce. Resumen dos: la salud mental importa y mucho.


  La dictadura de la báscula


  La báscula te puede llevar a obsesionarte y tener una ansiedad tremenda. Hay gente que se pesa varias veces al día, que cuenta calorías, que evita encuentros sociales donde haya comida porque no quiere exponerse a tener que comer. Una verdadera locura porque como consecuencia terminan aislándose y reduciendo su calidad de vida.


  Es muy común eso de pesarse por las mañanas para comprobar si se está dentro del objetivo que nos gustaría; y si la respuesta es no, te sientes culpable y avergonzada. Si no sabes gestionar esa culpabilidad y esa vergüenza, puedes llegar a comer de forma compulsiva, y ahí la liamos un poco más, porque entramos en el círculo vicioso de la alimentación emocional.


  Vamos a necesitar aliviarnos con más comida que nos haga sentir bien, aunque sepamos que es temporal y momentáneo. Y cuando se nos pase ese minialivio, volverán a aparecer otra vez esos sentimientos de culpa y de vergüenza porque no hemos sido capaces de cerrar la boca. Esa obsesión por la báscula también nos lleva a este tipo de ciclos de castigo emocional.


  Al final, es fácil terminar viendo la comida como una forma de control. La comida representa tu enemigo y te pasas el día en una constante batalla en la que evitar las tentaciones. Imagínate caminar por la calle siendo asediada por hamburguesas, chocolates o dónuts, tentándote para que te los comas. Y en medio de esa batalla sin tregua, tú resistiéndote para no caer en sus garras. Una verdadera pesadilla de calorías.


  El peso se convierte en tu obsesión y toda tu vida gira en torno a ese número, que es por el que al final la gente deja de hacer cosas: dejas de relacionarte, de desarrollarte profesionalmente y de mostrarte, porque estás continuamente obsesionada con el dichoso numerito.


  El peligro está en que si estamos tan obsesionadas con que debemos tener un peso exacto y nuestra única medida de éxito es la báscula, podemos acabar recurriendo a métodos poco saludables para alcanzarlo. Vamos, que te apuntas a todas las dietas milagro que encuentres en internet o te recomiende tu amiga, con tal de conseguir ese número. Esto, a la larga, se traduce en que puedes conseguir pesar lo que deseas, pero a costa de tener problemas metabólicos y deficiencias nutricionales.


  Y encima, este comportamiento ni siquiera es realmente algo que queremos nosotras, sino que está influido por la cultura y la sociedad. Pregúntate, ¿qué es un cuerpo estéticamente correcto en estos momentos? ¿Qué deberías pesar o qué tipo de cuerpo deberías tener? Estamos hablando de los cuerpos de los años ochenta, de los noventa, de los 2000, de las Kardashian… ¿Con qué estándares de belleza estamos validando nuestro cuerpo si cada década cambian las condiciones? Además, los estándares de belleza varían según la cultura, por lo que es muy difícil tener claro cuándo los cumples y cuándo no.


  Nena, es una auténtica locura.


  Resulta que nuestra vida y nuestras emociones dependen de un puto número que aparece en una báscula, con lo triste que es eso. Cada día —o cada lunes— tu vida vale lo que marca ese número. Si has conseguido bajarlo, eres muy buena, eres maravillosa, tú puedes. Pero si ha subido… Ay, madre si ha subido… Eso significa que no tienes fuerza de voluntad, que eres una perdedora y que no sirves para nada. Es decir, que cuando te subes a la báscula no es solo tu peso lo que se mide, estás midiendo tu autoestima, tus esperanzas y tu valor. Cada gramo de más que marca esa báscula, lo sientes como un sentimiento de derrota.


  Desde el punto de vista psicológico es agotador. Es un sinvivir. Esta obsesión con el peso hace que desplacemos a una cifra nuestro enfoque de lo que realmente es importante para nosotras.


  Y ahora viene la pregunta que me hace el 90 por ciento de las pacientes: «¿Qué hago con la báscula infernal que tengo en el baño?». Mi respuesta es siempre la misma: «Si te importa una mierda el medio ambiente, tírala a la basura. Si eres ecosostenible, recíclala regalándosela a tu peor enemigo con un lacito mono».


  El fantasma de la talla 36


  La talla 36 se ha convertido en una especie de «santo grial» para muchas mujeres, alimentando una relación tóxica con la comida y con su cuerpo. Desde que somos pequeñas, nos condicionan para pensar que una talla menor es sinónimo de éxito, de belleza y, por supuesto, de felicidad. Pero esa talla 36 no es precisamente la llave de la felicidad.


  El precio que pagamos por la persecución de esta talla ideal son dietas extremas, horas interminables de ejercicio y, como te decía antes, un bienestar emocional bastante «regulinchis». Entonces, ¿cómo podemos cambiar el enfoque de un número en una etiqueta a algo más significativo?


  Esto es lo que yo te propongo:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Reevalúa tus metas: olvídate del número en la báscula y de la etiqueta de tu ropa. En su lugar, centra tus metas en aspectos más significativos, como tu bienestar emocional y físico. Por ejemplo, en lugar de decir «quiero pesar equis kilos», prueba con «quiero sentirme con más energía», «quiero subir las escaleras sin ahogarme» o «deseo correr detrás de mi hijo en el parque».
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Consciencia plena: la alimentación consciente implica prestar atención plena a lo que comes, cómo lo comes y cómo te sientes mientras lo haces. Aunque luego tienes un capítulo completo dedicado al mindful eating, te hago un pequeño spoiler. Por ejemplo, en lugar de comer frente a la televisión, siéntate en la mesa y saborea cada bocado. Nota las texturas, los sabores y cómo te sientes después de comer.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          Autoamor y aceptación: valórate tal como eres. Tía, eres muy grande, estupenda y vales tu peso en oro, nunca mejor dicho, solo por quién eres. Cada mañana plántate frente al espejo y nombra una cosa que te guste de ti misma (tus ojos, tus labios, tus cejas…), sin importar lo pequeña que sea.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Autocuidado: vamos a aclarar un temita primero; el autocuidado no es egoísmo, sino una prueba de amor incondicional hacia ti. Por eso, si tienes un día agotador, tómate veinte minutos para relajarte con una taza de té o sumérgete en un baño caliente. Lo vas a agradecer mucho.
        
      


      
        	
          5.

        

        	
          Celebra tus victorias: reconocer tus logros, grandes o pequeños, es una forma de que te des cuenta de todo lo que eres capaz de conseguir cuando algo se te planta en los ovarios. Prueba este reto: si logras evitar hablar negativamente de ti misma durante un día entero, celébralo y me escribes para contármelo, porfa.
        
      


      
        	
          6.

        

        	
          Encuentra tu tribu: estar rodeada de personas que te apoyan emocionalmente hace maravillas por tu autoestima. Tira de agenda y busca esas amigas con las que puedes ser tú misma, rastrea grupos en redes sociales con buen rollo que fomenten la aceptación corporal y el bienestar emocional.
        
      


      
        	
          7.

        

        	
          Deshazte del feed tóxico: deja de seguir cuentas de Instagram o TikTok que promueven estándares de belleza poco realistas. Di adiós a esas influencers que no sabes si son de carne y hueso o un animé japonés, de tanto filtro como llevan. Nena, no te hace bien consumir esa porquería; si quieres hacerlo, ten muy claro que no estás viendo una peli basada en hechos reales, sino de ciencia ficción.
        
      


      
        	
          8.

        

        	
          Haz una lista de agradecimientos: céntrate en aquellas cosas que te hacen sentir bien y dale las gracias al universo, a Dios o a la madre naturaleza por la suerte que tienes. Por experiencia, este punto nos cuesta, así que te propongo que antes de irte a dormir, escribas en un diario tres cosas que te hayan hecho feliz durante el día.
        
      


      
        	
          9.

        

        	
          No te compares: por lo que más quieras, no te compares. Las comparaciones roban la alegría y te ponen de mala leche. Por ejemplo, si te sientes mal por no estar a la «altura» de lo que ves en redes sociales, recuerda que lo que se muestra allí solo es una mínima fracción de la vida real. Las penas, los lloros y los mocos los dejan para cuando se apaga el piloto de «estás grabando». Incluso en las stories que salen llorando, con los churretes del rímel, todo está milimetrado.
        
      


      
        	
          10.

        

        	
          Busca ayuda profesional: a veces, solas no podemos con todo y no pasa nada por aceptar nuestra vulnerabilidad. Hay mogollón de profesionales, busca y encuentra el que resuene contigo.
        
      

    
  


  Gordofobia silenciosa


  ¿Alguna vez has sentido que el mundo te está diciendo que no eres suficiente tal y como eres? Si nunca has oído hablar de la gordofobia —lo cual me extrañaría un pelín si estás leyendo estas líneas—, es hora de familiarizarse con cómo es este prejuicio tan dañino y perpetuado por los medios y la sociedad, y que está afectando la salud mental de todas nosotras.


  Agárrate, que vienen curvas. El tema es tan peliagudo que solo por nombrarlo, te caen tortas hasta en el carnet de identidad. Vamos allá.


  La gordofobia es la discriminación o estigmatización basada en el peso o el tamaño corporal. Traducción: te discriminan solo por el hecho de ser gorda. ¡Toma ya! A menudo la encontrarás asociada a términos que aluden a la «salud» o la «belleza ideal», pero la realidad es que es una forma de hacernos sentir menos válidas.


  La gordofobia existe, querámoslo o no. Y a día de hoy, la realidad es que los que tienen un cuerpo delgado se sienten superiores a los que tienen un cuerpo gordo. Esto es así. Y además, te lo hacen saber en tu día a día. ¿Por qué coño tienes que ir a comprarte la ropa a una sección de la tienda donde pone un cartel que dice tallas especiales? Les falta poner lucecitas de neón y musiquita para que se sepa que tú, la gorda, tienes que ir ahí. O sea, ¿qué cuesta tener las faldas, desde la 36 hasta la 48, en el mismo lugar? ¿Por qué la ropa tiene que ser diferente? Simplemente por el hecho de estar gorda, ¿no tienes derecho a estar sexi? Parece que tienes que vestirte, por narices, con un saco para no molestar a nadie con la presencia de tus carnes.


  ¿Por qué tienes que pagar más por un asiento de avión? ¿Por qué los asientos de los aviones son tan sumamente pequeños que como veas a alguien entradito en carnes que se va a sentar al lado ya te echas a temblar?


  Repito: la gordofobia existe. Y existe porque todos tenemos interiorizado que, para ser exitoso en este mundo, tienes que pesar poco. Por eso te dicen: «Ay, con lo mona que eres, si tuvieras unos kilitos menos…». Esta idea está ya dentro de nosotras. Pero llega un momento en el que dices: «Bueno, pues si yo soy así, ¿por qué coño voy a estar todo el día machacándome? Vale, soy gorda, ¿y qué?».


  Pero cada anuncio, cada foto de Instagram y cada película nos envían la misma señal: «Si no encajas en este molde, algo va mal contigo». Desde las revistas y la publicidad hasta las series y las películas, el mundo se nos muestra desde una visión estrecha de lo que es «adecuado» o «deseable».


  Pero la gordofobia no solo se mide en números en la báscula, y no se puede subestimar su impacto en nuestra salud mental. Ese impacto se traduce en niveles crónicos de ansiedad y estrés, lo que paradójicamente puede llevar a un aumento de peso debido a la liberación de cortisol. También puede llevar a sentimientos de «no valgo», lo que es un caldo de cultivo para la depresión. Se ve reflejada en la ansiedad que surge al pensar en comida, en la tristeza de evitar eventos sociales por cómo nos veremos en las fotos y en la frustración al comprar ropa. Y no se detiene ahí: la gordofobia puede dañar tanto nuestra autoestima que puede ser la puerta al desarrollo de trastornos alimenticios.


  Nota a mis haters, que os conozco: primero, os recuerdo el nombre de mi madre, Mariluz, para que la nombréis con propiedad; segundo, denunciar la gordofobia de la sociedad no significa que yo vaya recomendando que te pongas hasta el culo de dónuts y galletas. Porfi, sé que os cuesta leer y termináis confundiendo las churras con las merinas.


  Mi opinión sobre el movimiento body positivity


  A mí no hay nada que me ponga más que la libertad, que cada uno haga lo que le dé la gana con su cuerpo. Conozco a mujeres gordas que se sienten supersexis y que están buenísimas. Y conozco a delgadas cuya vida es un infierno, y que por más que estén delgadas no se ven atractivas y no se gustan en el espejo. Por eso, si simplemente nos centramos en la salud física, estaremos cometiendo un gran error.


  Lo que dice el body positivity es que todos los cuerpos son bonitos y son dignos de ser queridos. Esto se traduce en que te tienes que querer a ti misma igual que quieres al resto, o sea, lo que viene siendo la aceptación corporal. ¿Qué hay de malo en eso? Que a ti te guste el cuerpo que tienes no puede estar mal en ningún caso. Es una locura pensar que eso está mal.


  Quien ataca el body positivity lo hace defendiendo la idea de que si estás gorda, es porque comes todo lo que quieres. Y ahí es donde se equivocan, porque el body positivity no está defendiendo que tú comas lo que te dé la gana, que no hagas deporte o que seas sedentaria. No. Lo que postula es ese amor propio por tu cuerpo. Cuando te dicen que fomenta una mala alimentación, que normaliza la falta de salud, que apoya enfermedades como la obesidad e impulsa el sedentarismo, no es cierto. El body positivity ni normaliza ni fomenta los problemas de salud física, lo que propugna es mostrar al mundo que las mujeres reales no son los ángeles de Victoria’s Secret, que esos cuerpos no te los encuentras, cada día, en la cola del súper.


  Es como cuando estás viendo un desfile de alta moda, un desfile de estos de Milán o de París, y te encuentras unos trajes que dices: «Ostras, pero es que esto no se lo pone nadie en la calle». Claro que no. Pues lo mismo ocurre con los cuerpos. Nos quieren vender unos bodies y unas modelos que no son reales. Solo hace falta mirar a tu alrededor y ver que el 80 o el 90 por ciento de las mujeres no son Naomi Campbell, ni las Kardashian, ni Penélope Cruz. Las mujeres reales tienen cuerpos con volumen, tienen tripa, no están proporcionadas o tienen cuerpos que parecen paralelepípedos. Es decir, hay una gran variedad de cuerpos y muy pocos encajarían en el concepto «normativo», represente lo que represente el término en ese momento de la historia.


  Me molestan muchísimo las etiquetas, como cuando se dice que una modelo como Marisa Jara es una modelo curvy. Tócate los cojones. Marisa Jara, que tiene un cuerpazo que te mueres, pero que no es una talla 38, sino una talla 44 bien proporcionada. Se han inventado la chorrada de las modelos curvy porque los diseñadores, que son muy guays e inclusivos, no quieren que te sientas discriminada por ser gorda. Para eso, nos ponen a una tía que es un cañonazo y que tiene una talla 44 o 46 si me apuras, pero que está perfectamente proporcionada y a la que no le sobra un gramo de grasa.


  Y para colmo, lo que me parece un completo despropósito son los desfiles de modelos curvy. Te envían un mensaje claro, a cada paso que dan por la pasarela, de que yo soy diferente al resto. Yo, que ni siquiera me siento identificada con una modelo como Marisa Jara.


  Ahora imagínate que a todas nos diera por decir: «Pues mira, este es el cuerpo que el Señor me ha dado, ¿qué le voy a hacer?». Y a partir de ese momento empezásemos a tratarnos con cariño y con mucho amor, diciéndonos: «Ole mi cuerpo 120-90-120». Si todas hiciéramos esto, le estaríamos quitando el negocio a toda esa gente que vive de vendernos pastillas, cirugías bariátricas, liposucciones, cremas para las estrías… Eso sí que sería una crisis económica mundial, que ríete tú de la quiebra de Lehman Brothers.


  Es algo parecido a la revolución de las canas. Cada vez se ve a más mujeres decir: «A tomar por culo los tintes, que yo no paso más por el infierno de tener que estar retocándome las raíces cada dos por tres». Estamos haciendo polvo a L’Oreal, que se lleva una buena pasta en tintes.


  Imagínate también la revolución que supondría esto, que llegásemos a aceptar que nuestro cuerpo está bien, que no hay nada malo en nosotras y nos diera por pensar: «¿Está bien que yo tenga los brazos flácidos?». No pasa nada. «¿Hago mal a alguien si llevo una alimentación equilibrada, hago ejercicio y no tengo los brazos como la Reina Letizia?». No. Entonces, ¿qué más da? ¿Qué importa?


  El mensaje que nos lanza el body positivity es muy claro: eres una tía estupenda, tengas el cuerpo que tengas, así que hazte un favorcito y háblate y trátate como le hablarías y tratarías a tu mejor amiga. Punto pelota.


  La trampa de la positividad tóxica


  El positivismo tóxico me cae como una patada en el estómago, por culpa del Mr. Wonderful de los coj… Yo soy más de Mr. Puterful, qué quieres que te diga, porque esto de «si tú quieres, puedes», NO, no es verdad. A veces si tú quieres, no puedes. No funciona así. Y esto genera mucha frustración.


  Si tú tienes las piernas rotas, por mucho que yo te diga «levántate y corre», no va a funcionar. Hay que ser realistas. Una cosa es ser positivo y otra cosa es ser gilipollas. Son dos cosas completamente diferentes. A mí, el positivismo extremo me pone de muy mala hostia, porque genera mucha frustración. Si todo el día estamos recibiendo el mensaje de «quien quiere puede», cuando tú no puedes, acabas pensando que en realidad tú no quieres o que eres tonta.


  ¿Qué ocurre cuando te quedas en el positivismo tóxico? Que escondes y enmascaras tus sentimientos, porque claro, «hay que fingir que todo está bien». Te hacen sentir culpable por experimentar emociones negativas. Si estoy triste, es que hay algo que no está bien. Pero la realidad es que la tristeza es una emoción que viene a avisarnos de algo. No puedes estar todo el día angustiada pensando que tienes que estar feliz. Hay momentos en la vida en la que una no tiene el chichi pá farolillos, y eso también está bien; no pasa nada, forma parte de la vida y del aprendizaje. Es importante aprender a trabajar la frustración y a crecernos dentro de ese ambiente negativo.


  Al final, la positividad tóxica se convierte en otra presión más en la que tienes que ser feliz todo el tiempo sin importar lo que pasa a tu alrededor o dentro de ti. Si es que… Éramos pocos y parió la abuela.


  4



  LOS (TRES) JINETES DEL APOCALIPSIS: DIETA, DEPORTE Y FUERZA DE VOLUNTAD


  El enigma de la fuerza de voluntad


  A ver si te sabes esta: ¿qué es la fuerza de voluntad? ¿Una persona que se levanta todos los lunes y se pone a dieta tiene fuerza de voluntad? Para mí la respuesta es clara. Sí. Una persona que ve pasar la comida por delante y se abstiene de comerla, creo que tiene una fuerza de voluntad que ya querríamos muchos. Tiene un Máster del Universo en fuerza de voluntad. Pero el punto es que esa persona está poniendo toda su fuerza para ir en contra de su propia naturaleza. Es decir, en el momento en el que yo me digo que no puedo comer dulces, mi cerebro con lo único que me bombardea en letras de neón es: comer dulces. La mente se nubla y entra en modo «dónuts, palmeras de chocolate, el azucarero de la cocina…». Por eso no puedes utilizar la fuerza de voluntad si no entiendes cómo funciona el cerebro. Dile a tu sesera qué no quieres que haga para que se empeñe en llevarte la contraria.


  Esto es como el ejemplo del elefante rosa, del que hablábamos antes. Si te digo que no pienses en él, a partir de ahora será en lo único que pensarás. Tenemos fuerza de voluntad para ir al gimnasio o para no comer dulces, pero todo desde la prohibición y la obligación. Así no funciona la naturaleza humana. Ese es el motivo por el que al final te agotas al ir en contra de ti misma. Y en cuanto bajas la guardia… la lías.


  Imagina por un momento que vamos a emplear la fuerza de voluntad para hacer ejercicio. El resultado dependerá de la relación que tenga esa persona con su cuerpo y su autoimagen. No es lo mismo que alguien con un cuerpo normativo se plante unas mallas, una camiseta de manga corta y una coleta monísima para ir al gimnasio, que alguien entrada en kilos, que no encuentra mallas de su talla y que cuando se pone la camiseta le rebosan las lorzas por todos lados. Que esa persona vaya al gimnasio dos días, a mí ya me parece que es para hacerle la ola y tiene toda mi admiración. Lo siento, pero no son iguales los dos casos.


  Entonces, ¿de qué se trata? Se trata de entender desde dónde parte la persona antes de ir al gimnasio. Todos estos médicos, endocrinólogos y «adelgazólogos» que se plantan ante una persona y le dicen que tiene que moverse, que tiene que ir al gimnasio… pueden estar reforzando ese sentimiento de culpabilidad y frustración. Por eso yo nunca empiezo trabajando esa falta de voluntad con mis pacientes, porque no es real. Piensa un momento. ¿Para cuántas cosas has tenido fuerza de voluntad en tu vida? ¿Para estudiar una carrera? ¿Para no tirar por la ventana a un bebé que llora de día y de noche? ¿Para levantarte temprano todas las mañanas durante años e ir a trabajar?


  Y aquí me gustaría hacer una llamada de atención a las familias o profesionales de la salud que te dicen que «no adelgazas porque no quieres o que no dejas de comer porque no te da la gana». ¿Vosotros creéis que las personas con sobrepeso u obesidad estamos así porque queremos? ¿Que somos felices cuando nos recordáis cada día que deberíamos cosernos la boca? No. Pero no podemos hacer lo que nos reclamáis, por mucho que nos gustase. Ni siquiera podemos dejar de comer porque en muchos casos, no se trata de un problema de kilos, sino de un trastorno de la alimentación. Estamos hablando de una enfermedad.


  Vuelvo a ti, querida. Que no te engañen. Permíteme decirte que SÍ tienes fuerza de voluntad de sobra para muchas cosas. Simplemente es posible que para esto no, o que el enfoque de tu fuerza de voluntad no sea el correcto. Todavía. Y está perfectamente bien. Es tu proceso. Así que vamos a mandar a los «adelgazólogos» a soplar viento antes de seguir leyendo.


  El reloj dietético: desmontando el mito de las horas prohibidas


  Creo que he mencionado ya varias veces que no soy nutricionista. No voy a meterme ahí. Pero lo que sí te digo es que no comulgo para nada con las modas de tipo de «a partir de las 18 horas ya no se puede comer nada». ¿Qué pasa? ¿Que si son las 18.05, cualquier cosa que comas te va a engordar? Es ridículo. Estoy completamente en contra de todo lo que tenga que ver con ese patrón de reglas porque no hay evidencia de que sean ciertas. Ahora te encuentras con que está de moda que no puedes comer más allá de las 20 horas, y pasado mañana te sale otro que te dice que no es a las 20 horas, sino a las 19. A ver, vamos a calmarnos. Esto es como lo de los cuerpos… ¿En qué quedamos? ¿Nos quedamos con Kate Moss o con Kim Kardashian? Al final, todo son modas.


  Recuerdo cuando era una cría: mi madre tenía la teoría de que si dormías mucho, aparte de ser una perezosa, corrías el riesgo de engordar. La mujer era muy lista pero en esta hipótesis patinaba, y mucho.


  Entre otras cosas porque un estudio de la Asociación Norteamericana para el Estudio de la Obesidad muestra que necesitamos más de seis horas de sueño para mantenernos en forma. Estos señores se dedicaron a recoger los datos de salud de 18.000 americanos durante nada más y nada menos que diez años. Y algunas de las conclusiones ponen los pelos como escarpias.


  En comparación con las personas que duermen de siete a nueve horas, las que duermen de media cuatro horas tienen un 73 por ciento más de posibilidades de sufrir obesidad. Este dato en aquellos que duermen cinco horas disminuye hasta el 50 por ciento, y en los que duermen seis horas, hasta el 23 por ciento. O sea, que este estudio pone en números lo que se ve en consulta. Cuanto menos duermes, más papeletas compras en la rifa de kilos. ¿Por qué? Respuesta corta: porque la falta de sueño lleva asociado un incremento de las hormonas que te llevan a comer.


  Respuesta larga —atención, que viene psico-chapa—: hay dos hormonas relacionadas con kilitos. Bueno, hay más de dos, pero con conocer estas dos por ahora es suficiente. La grelina, también llamada «hormona del hambre», que nos indica cuándo comer. Y la leptina, llamada «hormona de la saciedad», que nos indica cuándo estamos llenas. A ver, a ver, que te veo venir… Esa mentalidad «bueno-malo», «blanco-negro»… Ya sé que tú solo quieres un buen chute de leptina, como me decía en consulta una de las chicas, pero te aseguro que los dos tipos de hormonas son necesarias. Si no se activase la grelina, correríamos el riesgo de morir porque se nos olvidaría comer. Y si no se activase la leptina, podríamos morir porque no pararíamos de comer.


  Además, te doy dos datos más. En condiciones normales, la grelina aumenta durante el día y disminuye durante la noche. Al contrario, la leptina tiene valores bajos por el día y aumenta por la noche. Por eso, mientras dormimos no nos despertamos para comer. ¿Qué pasa cuando no dormimos lo suficiente? Que nuestros niveles de grelina aumentan y la sensibilidad a la leptina disminuye. Traducción: que tienes un hambre de tres pares de coj… y no hay hormona que eche el freno a esas ganas de zampar que tienes.


  Ahí tienes la explicación científica, con un toque choni, de por qué tienes que irte a dormir prontito. Para que tu grelina también se vaya a dormir.


  Hay una frase que yo utilizaba mucho cuando estaba gorda que decía: «No, no, no, yo no estoy gorda, es que duermo mal», porque aquello era como lo de South Park, que decía: «Yo no estoy gordo, soy fuertecito». Si duermo poco, lo que va a suceder es que voy a estar segregando grelina continuamente y eso me hará comer y, por tanto, voy a engordar. Eso es de cajón fisiológico. Cuando no duermes estás alterando todo este ciclo hormonal. Ahora, que sea a partir de las siete de la tarde o a partir de las siete y media, ya es otra cosa. A mí, honestamente, me parece una chorrada.


  «Más zapato y menos plato» no va a ayudarte como te han contado


  Desde que decidí conocer al pibón con el que convivo 24/7, oséase, yo misma, flipo en colores. No hay nada como conocerse. Uno de los secretos mejor guardados por mi subconsciente durante cuarenta años ha sido la razón por la que he odiado, literalmente, absolutamente todo lo que tuviese que ver con el deporte. Eso incluye: gimnasios, hacer deporte, ver deporte, tíos cachas, vestuarios, leggins, zapatillas, chándales, balones, pesas y todo lo que huela a sudor. Recuerdo, como si estuviera viendo la escena en estos momentos, el último día de gimnasia de 3º de BUP, con diecisiete añitos. Ana entrando en casa y diciéndole a su madre: «Que sepas que no vuelvo a usar ni un chándal ni unas zapatillas en mi vida». Y oye, me mantuve firme en mi decisión. La siguiente equipación deportiva me la compré con treinta y un tacos. Y porque no me dejaban ir en vaqueros a la preparación de parto de mi hijo mayor, que si no, ni de coña.


  A lo largo de estos años me he propuesto en numerosas ocasiones —una o dos, no más, tampoco te voy a mentir— apuntarme al gimnasio, pero mis buenas intenciones me duraban media clase de zumba, y no volvía. ¡Vaya rollo! No me gusta bailar, tengo cero coordinación, y cuando todos levantan el pie derecho, yo, el brazo izquierdo.


  Todo el mundo tan musculoso, tan conjuntado. Yo con mis lorzas y mi camiseta de Naranjito’82 llena de agujerillos. La peña, en la elíptica media hora a toda pastilla, charlando animadamente, y yo, cinco minutos y ya no era capaz ni de pestañear y respirar a la vez. Una pesadilla. Y así fueron pasando los años entre culpabilidades por no tener fuerza de voluntad para ir al gym. Aunque aparentemente me pasase por el toto las recomendaciones de todo el mundo sobre la importancia del deporte, lo cierto es que, en lo más profundo de mi ser, me sentía una fracasada.


  Yo quería experimentar eso de las endorfinas. Tal y como lo contaban, debían de ser como un orgasmo, pero a lo bestia, y yo, más allá de la felicidad que me producía que se acabara la tortura, no encontraba esas endorfinas por ningún lado. Tanto que he llegado a dudar de que, en el reparto de endorfinas que hacen cuando naces, a mí me tocase alguna.


  Pero un día en una sesión de EMDR —la terapia de desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares— con mi psicólogo, me caí del guindo. Durante mi infancia tuve un profesor de gimnasia, don Pedro. El elemento nos daba clase con traje, corbata y zapatos castellanos. Nos trataba como si fuésemos minimilitares: nos cubríamos, desfilábamos, marcábamos el paso, rompíamos filas… Para mí, esas dos horas a la semana eran una pesadilla. Ese día de terapia me di cuenta de que el deporte me conectaba con esa pesadilla.


  La tiarrona de cuarentaymuchos, con tres hijos y muy mala leche, se transformaba en una niña de ocho años, atemorizada con solo ver los cordones de las zapatillas de deporte. No era una vaga. No era una gorda con falta de voluntad (estas y otras lindezas semejantes me las he dicho a mí misma). Solo me comportaba como una niña que quería escapar de esa situación. Mi Anita, cuando era pequeña, no podía huir de esas clases. Pero la Ana mujerona, hecha y derecha, se negaba a acercarse a menos de cien kilómetros de cualquier gimnasio. Por muy sano que fuese ejercitarse.


  Este autodescubrimiento ha marcado un antes y un después en mi vida. No te voy a decir que adoro las pesas o el cardio porque no es cierto, pero sí he podido entender el porqué de mi rechazo al deporte, y este descubrimiento me ha permitido reconciliarme conmigo misma, dejar de juzgarme tan severamente, empezar a hablarme con cariño, abrazar a mi Anita y agradecerle por cómo, a su modo, me ha protegido de una situación que ella consideraba peligrosa para mí durante tantos años.


  Además, he podido explicarle que ya no es necesario que esté alerta y me cuide, que ahora soy una adulta capaz de entrar en el gym, que en ese sitio no hay ningún don Pedro que me pueda gritar o humillar por no saltar el potro. Soy yo, como adulta, la que ahora cuida de ella, y su único trabajo en el mundo es ser una niña feliz y jugar.


  ¿Y el resultado?


  Tengo dos pares de zapatillas, tropecientos mil chándales, camisetas de deporte y pantalones cortos y me paseo por el gym como si fuese mi casa. Eso sí, el tema de las endorfinas… no sé no sé… sigo en su búsqueda… ¿Y por qué te he contado este rollo? Porque la persona que eres hoy en día, como en mi caso, es el resultado de la acumulación de mogollón de experiencias sucedidas a lo largo de toda tu vida. Unas serán maravillosas, y otras, menos. Por eso, conocerte, saber qué situaciones han hecho mella en ti, caer en la cuenta de qué hubieras necesitado y nunca obtuviste es fundamental para que seas tú, Buenorra, la que tome las riendas de tu existencia.


  Y esto es lo que hacemos en terapia. Te conoces, abrazas a tu niña, le das las gracias por haber conducido tu vida hasta ahora, la sientas en el asiento del copiloto, te pones a los mandos del Ferrari que es tu vida, y a correr millas las dos juntas.


  En el tiempo en que estoy escribiendo este libro, estoy acompañando a una paciente y hemos llegado al punto de empezar a moverse. Normalmente, al principio, cuando empiezo el trabajo con ellas, nunca las mando a que se apunten al gym. Inicialmente no hacemos ningún cambio de hábitos; ¿por qué? Pues porque no pueden hacerlo. Porque hasta que no van cambiando su forma de pensar, no pueden hacer ningún cambio. Pero la mujer a la que estoy acompañado ahora está en el punto en el que tiene la suficiente fuerza, espíritu y ánimo como para empezar a cambiar cosas. Por eso ya hemos introducido el deporte. Hay un día en que su hijo va a la piscina y ella aprovecha para ir también. En vez de estar esperándolo, ella también nada, porque le gusta nadar. Hay otro día que lo hemos bautizado como «el día en familia», en el que da lo mismo la actividad que sea, pero la hacen en familia, por ejemplo, salir a caminar juntos. Otro día está moviéndose en casa, bailando. En total, ha pasado de no moverse a realizar actividad física tres veces a la semana. Ole por ella. Pero eso lo puede hacer ahora, no al principio.


  Otra cosa que estamos cambiando son los patrones de sueño. Era una persona que se quedaba despierta hasta muy tarde y dormía muy poco. Como se acostaba a las dos o a las tres de la mañana y se levantaba a las siete, estaba tan cansada que el cuerpo le pedía grasita, dulcecito, porque lo necesitaba para ponerse en funcionamiento. Con ese cansancio acumulado, sus elecciones de comida no eran tan sanas como si hubiese estado descansada, que es cuando te puedes permitir elegir. Pero ahora, solo con el hecho de adelantar el irse a la cama y dormir más horas, ya está viendo un impacto en el tipo de elecciones de alimentos que consume. Pero, insisto, eso lo podemos hacer ahora, no hace ocho sesiones.


  ¿Qué es lo que se hacía hasta ahora en las consultas de nutricionistas, endocrinos y «adelgazólogos»? Llegabas y decías: «Hola, estoy gorda». Y automáticamente te indicaban «ay, bueno, pues entonces, a cerrar la boquita, toma esta dieta de 800 calorías y a moverte más, ¿vale?». Pero ya está demostrado que eso no funciona. Todas contamos con varias de estas experiencias fallidas a nuestras espaldas. A una persona, para la que la comida es su vía de escape y su refugio, no le puedes decir eso. Es como si a una persona que tiene las piernas rotas, le dices: «Venga, echa a correr, y sin muletas, ¿eh?». Probablemente te mire pensando que has perdido un par de tornillos. Pues eso es lo que hacían y siguen haciendo todos estos «adelgazólogos». El que te pongan a dieta nada más empezar tu proceso de transformación o que te manden al gimnasio es el equivalente a que te quiten las muletas. Sin duda han perdido los tornillos.


  Entonces, ¿qué es lo que hacemos en el programa ¡Qué buena estoy!? Primero, no quitarte las muletas. Al contrario, por el momento, vamos a mantenerlas. Eso sí, cambiemos las muletas de hierro que has estado llevando durante tanto tiempo, y que pesan mucho, por otras de aluminio, más ligeras.


  En los siguientes capítulos te sigo contando cómo vamos a hacer esto, Buenorra.
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  EMOCIONES EN CADA BOCADO


  Nuestro primer amor: la comida


  Piensa en esto, ¿qué es lo primero que hacen con un bebé que acaba de nacer, después de limpiarlo un poquito? Se lo dan a su madre para que se enganche a la teta, ¿verdad? Y es que la lactancia materna es el primer lazo de unión entre una madre y su bebé; no solo le proporciona alimento, sino también consuelo. Incluso el chupete se convierte en una fuente de alivio, imitando la succión que experimenta al mamar.


  Como ves, nuestra relación emocional con la comida empieza desde el propio nacimiento. Ahora está de moda el tema de la lactancia materna porque tiene muchos beneficios. Nada que objetar. Pero además nos recomiendan que sea una lactancia a demanda. ¿Por qué? Porque permite que los bebés se alimenten y consuelen según sus necesidades. Por eso hay veces que el niño da dos mamadas y se queda tan pancho. Aunque en ese momento, de lo que tiene hambre es de mimos, cariñitos y amor del bueno. Desde que somos pequeños, nos consolamos con la comida. Lo hemos aprendido. Está dentro de nosotros.


  ¿Podríamos decir entonces que la teta es nuestro primer amor? Si lo pensamos bien, sí, porque nos alimenta y nos consuela. Pero este vínculo no se queda solo en esa etapa neonatal, nos acompaña a medida que vamos creciendo. Por eso, recurrimos a la comida cuando ningún otro bálsamo parece calmarnos. En mi opinión, no deberíamos demonizar el comer emocional. A mí, al menos, no me gusta hacerlo porque es algo nuestro, que viene de serie, como las luces de los coches.


  Ahora bien, ¿dónde está la pega del comer emocional? En utilizar la comida como única fuente o estrategia de alivio, al igual que un bebé, que cuando quiere consuelo recurre a la teta.


  Que un niño pequeñito acuda a comerse una galleta para consolarse es lógico, pero donde ya deja de ser tan lógico es que un adulto solo pueda recurrir a la comida para obtener alivio. Y este comportamiento se suele producir porque no sabe que hay otras alternativas.


  Si tú estás triste y eres la que decide, de manera consciente y sabiendo el porqué, comerse la galleta, chapó, es que te aplaudo y todo. Te ventilas la galleta sabiendo que tienes más opciones, como llamar a tu amiga, «jartarte» a llorar, sentarte a meditar o escribir… quizá lo único que necesitas es desahogarte, y ya está. Como el meme ese que dice: «Paro, me echo una lloradita y a seguir». Siempre hay más opciones.


  El vínculo entre la comida y las emociones es innegable y se establece desde la más tierna infancia. El acto de alimentarse se fusiona con la satisfacción emocional, y esta conexión perdura a lo largo de nuestra vida. Es como si la comida fuera nuestro primer amor, el refugio al que acudimos para encontrar consuelo y satisfacción.


  Recuerda esto: a menudo el acto de comer es solo una manera de lidiar con el malestar, pero siempre hay alternativas para abordar nuestras emociones de manera más saludable.


  Por eso, aunque nuestra relación con la comida se origina en los primeros momentos de nuestras vidas y la alimentación y el consuelo se entrelazan entre sí de manera inquebrantable, podemos ir un paso más allá y entender que, a día de hoy, como mujeres adultas, tenemos más recursos en la chistera. Así que esto no va de demonizar el comer emocional, sino de ser conscientes de por qué lo hacemos y explorar otras alternativas para enfrentar nuestras emociones. La comida puede ser nuestro primer amor, pero no tiene por qué ser el único refugio al que recurrir cuando lo necesitemos.


  Adivina quién viene a cenar esta noche


  Las emociones son como esa visita inesperada que llama a tu timbre cuando entras en modo «pérdida de peso». Porque claro, es fácil hablar de dieta y de hacer ejercicio —lo de menos plato y más zapato—, pero ¿quién menciona que tus emociones también tienen un asiento reservado en tu mesa? Por eso quiero hablarte de cómo influyen esas emociones en tus elecciones a la hora de comer.


  La conexión entre las emociones y tu apetito es más fuerte de lo que podrías pensar. No importa si eres un yogurín o peinas canas o si eres hombre o mujer, tus emociones pueden ser tus aliadas o tus peores enemigas a la hora de mejorar tu relación con la comida. Por eso cuando te sientes triste, sola, sobrepasada o frustrada, esa bolsa de patatas fritas puede parecer más atractiva que nunca.


  Lo curioso es que no es la emoción en sí la que te lleva al atracón, sino cómo decides lidiar con ella. Si no tienes las herramientas para manejar tus emociones, es más probable que te acerques a hábitos alimenticios poco saludables. Por eso, cualquier plan para transformar tu cuerpo debe tener en cuenta primero tus emociones.


  Cuando estás emocionalmente en equilibrio, es mucho más sencillo elegir opciones saludables. Pero si el estrés, la tristeza o el aburrimiento están al timón, es probable que optes por algo que ofrezca alivio instantáneo, y ya te adelanto que no será una ensaladita. De hecho, un sorprendente 60 por ciento de las personas come más cuando está bajo el yugo del estrés que cuando disfruta de la tranquilidad.


  Y aquí viene un giro más al guion: tus emociones también juegan con tus hormonas, y esto puede cambiar la forma en que tu cuerpo procesa los alimentos y almacena grasa. ¿Lo sabías? Es como si tus emociones tuvieran una llave maestra que puede abrir la puerta de tu despensa secreta. Además, ciertos grupos de personas, en especial aquellos que llevan un estilo de vida sedentario, son más propensos a tener antojos como el chocolate, por ejemplo, cuando las emociones están fuera de control. El chocolate es el comodín de las emociones, todas lo sabemos.


  Así que, ¿cómo rompemos este ciclo? Bueno, la clave está en encontrar maneras de lidiar con las emociones que no involucren una batalla campal en la cocina. Leer un libro, dar un paseo o cualquier otra actividad que te guste pueden ser excelentes alternativas para no recurrir a la comida. La próxima vez que sientas que la tarrina de kilo y medio de helado te está haciendo ojitos, párate un segundo a pensar si de verdad tienes hambre o si solo necesitas darte un poco de atención y cariño de otra forma.


  Spoiler: sigue leyendo porque dentro de pocas páginas te regalo un chuletario completo de ideas para gestionar tus emociones sin necesidad de asaltar la nevera.


  Lo que comes influye en tu estado de ánimo


  Realmente esta relación es algo bidireccional: lo que comes influye en tu estado de ánimo, y tu estado de ánimo influye en lo que comes. Está más que demostrado que tu estado de ánimo puede influir en lo que eliges poner en tu plato. Cuando las nubes grises rondan, lo más fácil es que te sientas atraída por alimentos como el chocolate o las patatas fritas. Y, créeme, sé que esos alimentos pueden ser como un abrazo calentito para el alma, pero hay una razón detrás de esto. Tu cuerpo y tu mente buscan un aumento rápido en los niveles de serotonina, la hormona de la felicidad. Y adivina qué, los alimentos grasos y azucarados son expertos en desencadenar esa pequeña explosión de alegría en tu cerebro.


  Pero ojo, resulta que lo que comes también puede influir en tu estado de ánimo. Si te lanzas sobre un pastel de chocolate porque estás triste, ese dulce placer te dará un subidón momentáneo, pero luego, el temido bajón emocional llegará como un jarro de agua fría. Te sentirás culpable, llena de remordimientos y, de repente, la tristeza original que te llevó al chocolate será reemplazada por una sensación de culpa. Y vuelta a comer. Así funciona el fascinante círculo vicioso del comer emocional.


  Pero además de la serotonina, que nos da ese subidón, tenemos al cortisol, la hormona del estrés, que también tiene su papel en este juego. Cuando estás ansiosa, enfadada o triste, tus niveles de cortisol tienden a dispararse. Y como si fueras un autómata, el cortisol te impulsa a buscar esa comida reconfortante. Así que cuando te des cuenta de que estás atrapada en un episodio de comer emocional, no te culpes demasiado, analiza por qué te subes por las paredes y pisa el freno.


  Pero espera, porque la cosa no termina aquí. No todas las emociones te llevan a un frenesí alimenticio. La preocupación, el nerviosismo y el miedo a aumentar de peso son guardianes del apetito y pueden hacer que comas menos de lo que deberías. ¿Te has dado cuenta de que cuando estás ansiosa antes de una gran presentación o nerviosa antes de una cita, tus ganas de comer pueden desaparecer por completo? ¿Te imaginas estar en mitad de un terremoto, tratando de sobrevivir y suspirando por un trozo de tiramisú? Es el efecto secundario de las emociones haciendo virguerías con tu apetito.


  Antes apuntábamos la importancia del estrés, ese compañero incansable que a menudo se apodera de nuestras vidas. Entre las preocupaciones laborales, las tareas pendientes por hacer y los plazos que te persiguen, no es de extrañar que tu relación con la comida sea tan complicada. Un día puedes encontrarte zampando todo lo que encuentres en la nevera, mientras que al siguiente apenas tienes ganas de probar bocado. Y esta es una montaña rusa que puede dejarte con una mezcla de emociones y una sensación de descontrol.


  Sin embargo, la restricción extrema tampoco es la solución. Comer en exceso o en defecto puede conducir a desequilibrios nutricionales y emocionales, y entiendo que eso no es algo que quieras en tu vida, ¿verdad? Por eso la clave está en ser consciente de cómo tus emociones y las situaciones cotidianas influyen en tus elecciones a la hora de alimentarte. O sea, que no se trata de eliminar las emociones de la ecuación, sino de aprender a lidiar con ellas de una manera más saludable.


  Así que, la próxima vez que sientas esa necesidad incontrolable de buscar consuelo en un paquete de galletas o cuando te encuentres luchando contra el estrés, recuerda que eres humana y estas emociones son parte de la vida, aunque ya sabes que tú tienes la capacidad de elegir formas más saludables de enfrentarlas.


  Celebraciones, alegrías y… ¡pastel!


  Vamos a seguir explorando el asunto de las emociones y la comida, pero esta vez lo haremos desde el punto de vista de las celebraciones. Porque, sinceramente, ¿quién puede resistirse a un buen pastel de cumpleaños, a las torrijas o los polvorones? Permíteme contarte una historia que te hará pensar.


  Hace poco recibí un mensaje de una paciente que estaba pasando por un dilema emocional interesante. Resulta que se acercaba el 1 de noviembre, una fecha especial para su familia en la que solían reunirse y celebrar con castañas asadas, boniatos, buñuelos de viento y esos deliciosos huesitos de santo. Era una tradición que habían mantenido durante años. Pero aquí radicaba el problema: mi paciente tenía miedo de ir a casa de sus padres porque sabía que la tentación de esos manjares sería demasiado grande. Temía que la comida arruinara su día y le hiciera sentirse mal consigo misma. Una encrucijada total, ¿verdad?


  Sin embargo, había algo más en juego. Este año, era la primera vez que su abuela no estaba presente en la celebración. Había fallecido, y su ausencia se sentía profundamente en la familia. Así que, por un lado, no quería perderse la reunión familiar y honrar la memoria de su abuela, pero, por otro lado, temía enfrentarse a la tentación de esos buñuelos de viento.


  Entonces, ¿qué hice yo en mi papel de psicóloga? Le envié una receta especial. Sí, una receta, pero no de la variedad que te manda un «adelgazólogo». Era una «receta médica» diferente. Esta receta no llevaba ingredientes, sino consejos para afrontar el dilema emocional y culinario que estaba viviendo. Aquí la tienes:


  
    
      [image: ]
    

  


  ¿Por qué hice esto? Porque no es justo que alguien se quede sin disfrutar de momentos valiosos por temor a la comida. Al fin y al cabo, el comer emocional es algo que llevamos en el ADN, como ya te he contado; es una parte de nosotros. El quid de la cuestión está en cómo lo manejamos.


  Así que, en lugar de privarse de la compañía de su familia y de la oportunidad de honrar a su abuela, mi paciente siguió mi consejo. Aprendió a sentir esa pena y a darse el permiso para comer, sin culpa, esos dulces que también forman parte de la conexión con sus seres queridos sin sentirse atrapada por la comida.


  La moraleja de esta historia es que no debemos dejar que la comida nos impida disfrutar de momentos importantes de la vida. No podemos evitar la relación entre las emociones y la comida, pero podemos aprender a equilibrarla de manera saludable. Así que, la próxima vez que enfrentes una celebración o una reunión familiar, recuerda que la comida es solo una parte de la ecuación. Aprovecha la oportunidad de crear recuerdos y honrar a tus seres queridos sin dejar que la culpa por comer te domine.
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  DEJA EL LÁTIGO Y EMPIEZA A ENTENDERTE


  ¿Hambre o corazón roto?


  ¿Quién no ha visto a Bridget Jones comerse un kilo de helado después de una ruptura amorosa? ¿O ese anuncio en el que un padre le ofrece a su hija devorar una pizza de Casa Tarradellas tras un desengaño? Esas escenas no solo nos entretienen —y hasta nos parecen tiernas—, sino que también refuerzan una narrativa cultural que normaliza buscar el confort en la comida.


  Desde que nacemos, la comida significa mucho más para nosotros que simplemente alimento. Esos gusanitos como consuelo por habernos caído en el parque o esa piruleta que acaba mágicamente con una pataleta… A medida que crecemos, este comportamiento no desaparece, sino que se transforma.


  Por eso, con el paso de los años, después de habernos enfrentado a un sinfín de retos y responsabilidades, encontrar un momento de refugio en un trozo de tarta o en una comida que para nosotras es reconfortante, se vuelve casi un ritual. Ya te he contado que algunos alimentos, en particular aquellos ricos en azúcares y grasas, tienen esa magia de hacernos sentir en la gloria por un instante, porque liberan sustancias químicas en el cerebro, como la serotonina, que produce una sensación de bienestar momentánea. Así que, cuando pasamos por situaciones dolorosas o estresantes, lo más fácil es caer en la tentación de hacer una llamadita al servicio de delivery y que te traigan algo rico a casa. O pillar lo que sea que haya por los armarios de la cocina y darte un banquete. Esto te va a proporcionar un alivio temporal, sí, aunque luego «vendrá Paco con las rebajas», y la liamos.


  Buenorra, mi objetivo al decirte esto no es hacerte sentir culpable. Deja el látigo quietecito y piensa en esto: hay alrededor de un 40 por ciento de personas, hombres y mujeres, que están ahora en tu misma situación. Ellos también recurren a la comida para afrontar momentos de estrés, pero, sin embargo, la sociedad está tan acostumbrada a estigmatizar esto que muy pocos se atreven a reconocer lo que les pasa.


  Y lo que es seguro es que, para desarrollar una relación más saludable con la comida, es necesario aceptar que hay hábitos que cambiar. Porque, aunque buscar consuelo es algo natural, también es esencial encontrar un equilibrio y aprender estrategias alternativas para enfrentar el estrés y las emociones.


  El precio de la culpa y el círculo vicioso del comer emocional


  ¿Has pensado en el porqué de sentirnos culpables al saltarnos la dieta? ¿Por qué tenemos la tentación de querer saltárnosla si luego nos vamos a sentir mal?


  Hemos crecido con esa culpa agarrada a la chepa porque «romper una dieta y fustigarse» crean un vínculo socialmente aceptado, que proviene de normas marcadas por los cánones de cada época y de las expectativas autoimpuestas. Justamente por esto, junto con la mentalidad de «todo o nada», cualquier desviación de la dieta se ve como un fracaso.


  Si, por ejemplo, estamos a dieta y vamos a un cumpleaños donde nos ofrecen un trozo de tarta, es posible que nos sintamos tentadas a probarla, como es lógico y normal. Pero en el momento que caes, automáticamente sientes que has «fallado» y esa sensación de fracaso te inunda. Lo que viene después se traduce en algo parecido a esto: «Bueno, ya me he saltado la dieta, así que, ¿por qué no comer otro trozo?», y terminas comiendo bastante más de lo que te gustaría.


  ¿Te suena?


  Yo conozco ese sentimiento a la perfección... ese impulso de acudir a la comida cuando el corazón pesa o la mente se agobia. Pero ¿alguna vez te has parado a pensar cómo funciona este círculo vicioso del comer emocional? Vamos a hacer un breve resumen de cómo transcurre todo:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Gatillo emocional: todo comienza con una emoción intensa, ya sea estrés, tristeza, aburrimiento, soledad o cualquier otro sentimiento difícil de manejar.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Búsqueda de consuelo: para lidiar con esa emoción, recurrimos a la comida. Esos sabores familiares y reconfortantes nos ofrecen un respiro temporal, como una especie de abrazo interno.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          Alivio temporal: por un momento, esa emoción negativa se apacigua y nos sentimos mejor.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Culpa y remordimiento: como era de esperar, pronto esa sensación de bienestar se desvanece y, en su lugar, surge la culpa y el arrepentimiento por haber comido en exceso o haber optado por alimentos poco saludables.
        
      


      
        	
          5.

        

        	
          Emociones negativas, nuevamente: esas sensaciones de culpa y frustración añaden aún más emociones negativas a las que ya sentíamos, alimentando el gatillo emocional para el siguiente ciclo.
        
      


      
        	
          6.

        

        	
          Y el ciclo se repite: volvemos a buscar consuelo en la comida, y el círculo vicioso continúa...
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  Este ciclo de culpa y autocastigo no solo afecta a tu relación con la comida, sino que también puede hacer que te sientas mal contigo misma en general. Y lo que empezó como un simple trozo de pizza un día que estabas hasta el toto de tu jefa se convierte en un torbellino de emociones negativas y de autojuicio. La culpa y la vergüenza no están realmente ligadas a la tarta en sí, sino más bien a cómo te sientes respecto a ti misma y a las decisiones que tomas. Por eso el sentimiento de culpa se convierte en un factor emocional adicional que tienes que manejar, porque si no lo haces tú, será él quien conduzca la próxima vez que tengas que tomar decisiones o afrontar situaciones incómodas.


  La tentación de romper la dieta, por otro lado, puede estar impulsada por la frustración que sientes por no ver los resultados a la velocidad del rayo o no poder mantener esa pérdida de peso. Y esa frustración, adivina cómo la compensas. Exacto, con más comida, aunque resulte paradójico. Este es otro ciclo que es perjudicial para la salud emocional y que puede crear un patrón de conducta alimentaria nada saludable.


  Y uniendo a estas dos amigas, la culpa y la frustración, entraríamos en una lucha contra el sobrepeso y la obesidad ligada a sentimientos de castigo que nos mantienen atrapadas en una cárcel imaginaria.


  Por eso, la clave para romper este círculo vicioso realmente está en redefinir lo que consideramos éxito y fracaso. Comúnmente, estas definiciones suelen ser muy estrictas y están vinculadas a normas sociales, lo que da como resultado ese caldo de cultivo donde los principales ingredientes son la culpa y la frustración, aliñado con un toque de vergüenza. Pero al adoptar una perspectiva más compasiva, podemos dejar de ver la alimentación como una cuestión moral —la batalla entre alimentos «buenos» y «malos» que veíamos anteriormente, por ejemplo— y comenzar a verla como una parte de un sistema más amplio de bienestar.


  Imagina que te has propuesto leer cincuenta páginas de un libro cada día para fomentar el hábito de la lectura, y pongamos que, en un día de locos, solo logras leer diez páginas. Si defines el éxito de una manera muy estricta, como «leer cincuenta páginas o fracasar», lo más probable es que te sientas frustrada y culpable, lo que podría llevarte a abandonar por completo la meta de leer. Sin embargo, si redefines el éxito y el fracaso en términos más amplios y compasivos, podrías ver esas diez páginas como un logro en un día complicado, en lugar de un fracaso total.


  Al aplicar esta mentalidad a nuestra relación con la comida, podemos enfocarnos en reconocer y abordar las emociones y pensamientos que nos llevan a sentir esa culpa y frustración. Lo mismo te das cuenta de que recurres a comer en exceso cuando te sientes ansiosa o cuando te aburres. Pero, en lugar de autocastigarte por «fallar» en tu dieta, podrías utilizar ese momento para parar, analizar qué te ha llevado a perder el control y buscar alternativas más constructivas para manejar tu ansiedad.


  Tomar este camino te va a permitir construir una relación más saludable tanto con la comida como contigo misma, y es un paso esencial para salir del círculo vicioso de la culpa y la frustración.


  Es importante entender que detrás de este comportamiento hay un conflicto interno. Sentir esa lucha entre lo que crees que debes hacer y lo que realmente haces te lleva a que no puedas descansar ni encontrar paz. Pero la apariencia física es solo una parte del problema. El verdadero conflicto está en cómo te sientes contigo misma y cómo gestionas tus emociones. Por eso, si pretendes encontrar una dieta milagrosa o una fórmula mágica para perder peso rápidamente, tengo que decirte que no te servirá de nada. La verdadera solución radica en entender y gestionar las emociones que te llevan a día de hoy a comportarte de esa manera.


  Ansiedad y picoteo, ¿amigos inseparables?


  Seamos honestas: si tienes un día de miércoles en la oficina, no te vas a comer el brócoli, te vas a comer la hamburguesa con patatas o una caja de manolitos de la tienda que te pilla cerca de casa. Tener esto en cuenta es vital, y por eso hay que contar con más estrategias para que no descarguemos todo nuestro estrés y nuestra mala hostia solo con la comida. Y si alguna vez recurres a ello, que no te sientas culpable.


  Por ejemplo, el pasado mayo tuve una sesión con mi mentor de negocio, y me dio tanta caña que le dije: «Me has provocado tanta ansiedad que has sido el culpable de que me dé un atracón, pero eso sí, me lo he pegado de humus y de zanahoria, ¿eh?». Todo esto es en clave de humor, Buenorra. No te asustes. Esto se lo he dicho a él y nos reímos juntos.


  ¿Por qué te cuento esto? Uno, porque quiero que sepas que si en algún momento puntual la gestión de la ansiedad se te va de las manos y tienes que recurrir a la comida, seas consciente de lo que pasa, seas tú la que elijas comer y que no te sientas culpable después. Esa es la parte interesante de todo esto. Y dos, para que veas que todas, incluso las psicólogas especialistas en alimentación emocional, tenemos días en los que no queremos llamar a ninguna amiga y elegimos transitar por nuestra emoción usando la comida. Y no pasa nada.


  Al empezar la terapia, les entrego a mis pacientes su primera tarea: un diario alimenticio-emocional, que veremos en detalle en el siguiente capítulo, al que llamo «¡Date cuenta, amiga!», y que les sirve para entender qué pasa por sus cabecitas y corazoncitos cada vez que comen. Responder a la pregunta sobre cómo se sienten cuando se están llevando ese bombón a la boca puede ser todo un reto. Entre otras cosas porque hay mucha gente que no sabe cómo se siente ni tiene vocabulario sobre emociones para expresar con propiedad lo que pasa dentro de ellas. Por eso cuando experimentan algo que les incomoda, la mayoría de las veces lo identifican con ansiedad. Al final, la palabra ansiedad se convierte en un gran saco en el que caben muchas emociones y sentimientos diferentes. Unas veces ansiedad significa estrés, otras, tristeza y otras, puede que miedo.


  Esto mismo le pasó a una paciente. Nada más empezar la consulta le pregunté cómo le había ido su semana, y su respuesta fue muy firme: «Muy mal, he comido mucho porque me moría de la ansiedad». Cuando empezamos a indagar sobre qué le había sucedido, nos dimos cuenta de que lo que había sentido, en realidad, no era ansiedad, sino miedo. Hace un año su hijo tuvo un problema de salud por el que casi muere, y ahora le tenían que volver a hacer unas pruebas relacionadas con la enfermedad. Lo que realmente le pasaba a esta madre era que estaba aterrada de que al hacerle las pruebas se descubriese que el chiquillo seguía enfermo. Lo que ella llamaba ansiedad era un miedo aterrador.


  Por eso te digo que hay gente que no sabe identificar qué le sucede, y este es el primer reto al que nos enfrentamos en terapia. Con la gráfica «¡Date cuenta, amiga!», detectamos juntas qué grado de conocimiento tenéis de las emociones y si sabéis identificarlas dentro de vuestro cuerpo. Acabo de abrir otro melón de los gordos porque no todo el mundo sabe detectar ese miedo o esa tristeza.


  El asombroso mundo de las emociones


  Somos muchos los que hemos crecido siendo analfabetos emocionales porque en nuestra época no se llevaba mostrar lo que sentíamos. Nuestros profesores no nos recibían en la puerta de la clase con un mural de caritas para que señalásemos si estábamos contentas o nos habíamos levantado con el pie izquierdo. Por eso, muchas de nosotras podemos clasificarnos en dos grupos.


  El primero es el de aquellas en las que su cuerpo va por un lado, su mente por otro y sus emociones en dirección contraria al cuerpo y el coco. Recuerdo que una de mis primeras pacientes, cuando le pregunté dónde sentía la rabia porque había tenido una pelotera con su marido, colocó la palma de su mano derecha delante de su cara y, haciendo círculos como quien limpia un cristal, me dijo: «Por aquí siento mi rabia». Imagínate, a veinte centímetros de distancia de su cabeza. Era incapaz de sentir el sofocón en sus mejillas rojas o en la forma de apretar su mandíbula.


  Y el segundo es el grupo de mortales que se caracteriza por sentir tanto y tan intensamente que se pasan la vida desbordados. Hace poco me contaba una paciente que sufría mucho. Si estaba triste, ella era la que se sentía más triste en el mundo. Si estaba enfadada, mejor que te hicieses a un lado. Era un problema hasta cuando estaba alegre, porque, en sus propias palabras, «se agotaba y agotaba a los de alrededor con tanta alegría». No sabía qué hacer con tanta dosis de emocionalidad.


  ¿Qué hacer si te identificas con alguno de estos grupos? La respuesta es la misma siempre:


  
    	Primero, no asustarse por sentir la emoción. No pasa nada por estar triste, enfadado o tener miedo.



    	Segundo, nombrarla. Y aquí viene la importancia de tener vocabulario emocional, porque no es lo mismo estar molesta, que estar enfadada o que tener un cabreo de tres pares de coj… Aquí te dejo la famosa rueda de las emociones de Plutchik para que empieces a llamar a tus emociones con nombres y apellidos:


  


  
    
      [image: ]
    


    Rueda de las emociones de Plutchik.

  


  
    	Tercero, dónde y cómo sientes la emoción. Otra paciente me contaba que sentía la tristeza en la garganta, como si fuese una gran bola de acero, gris, brillante y muy fría que no le dejaba tragar, ni siquiera saliva. ¡Toma ya con el grado de descripción de su pena!



    	Cuarto, entender qué mensaje te está transmitiendo la emoción y si es saludable o no. No es lo mismo sentir miedo porque alguien nos persigue en la noche por una calle solitaria —madre mía, qué acojo…—, que sentir miedo cada vez que suena un petardo después de haber sido soldado en Irak —tranquila, no necesitas estar en alerta, estás en tu barrio de Madrid de toda la vida—. O tener miedo por esa presentación en la oficina —porque en el fondo pienso que me van a juzgar— o utilizar el miedo a propósito en una discusión para evitar afrontar un problema más profundo —si me muestro asustada, quizá evito que la conversación suba de tono.



    	Quinto paso, manos a la obra. Si tengo identificado el aviso que me está enviando el miedo, actúo. Puedo correr hasta ponerme a salvo, como en el primer caso. O me pongo en manos del psicólogo para curar el trastorno por estrés postraumático, como en el segundo. O investigo qué ha pasado en mi historia de vida y qué me lleva a pensar que todo el mundo me juzga. O bien, me ato los machos, pongo el problema encima de la mesa y lo soluciono de una vez por todas.


  


  Como ves, detrás de la palabra miedo hay mucho más que un simple miedo. Si aprendes a hablar en el mismo idioma que tu emoción, será más fácil que la atiendas —y que la entiendas— y no te la comas.


  En el próximo capítulo vas a ver el diario alimenticio-emocional y podrás ahondar un poco más en aquello a lo que ahora llamas «ansiedad» de forma genérica.
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  HERRAMIENTAS PARA GESTIONAR EL COMER EMOCIONAL


  Diario alimenticio-emocional: tu aliado secreto


  Este diario que te voy a compartir es el mismo que utilizo con mis pacientes. Te cuento cómo funciona.


  En primer lugar, les proporciono la gráfica llamada «¡Date cuenta, amiga!». ¿Y para qué sirve esta gráfica? Para anotar, por un lado, la fecha y la hora en la que comes y, por otro, dónde estás y con quién, cómo te sientes antes de comer, qué estás comiendo, cómo te sientes después de comer… Este ejercicio lo llevamos a cabo desde la primera semana en que empezamos a trabajar juntas.


  ¡DATE CUENTA, AMIGA!


  
    
      
    

    
      
        	
          Fecha y hora
        

        	
          ¿Dónde está?


          ¿Quién está contigo?

        

        	
          ¿Cómo te sientes


          antes de comer?

        

        	
          ¿Qué comes?
        

        	
          ¿Cómo te sientes


          después de comer?

        
      


      
        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	

        	

        	

        	
      


      
        	

        	

        	

        	

        	
      

    
  


  Empezamos apuntando la fecha y la hora a la que comemos. Este simple dato nos sirve, por ejemplo, para saber si comes más en fin de semana, si comes menos entre semana, etc. Gracias a esto, pude detectar que una de mis pacientes comía más los fines de semana, a la hora de la siesta, lo que nos sirve, posteriormente, para analizar el porqué de que sea así y no de otra manera. Y créeme, solo este dato da para muchas sesiones de terapia.


  A las preguntas de, ¿dónde estás y quién está contigo?, te sorprendería la cantidad de respuestas que recibo diciéndome que comen de pie en la cocina. Hubo una paciente que me dijo: «Me como los restos de la comida de los niños». Que si la croquetita que le ha sobrado a la niña, que si la galleta de la merienda, que si los cuatro trocitos de pechuga… y así suma y sigue. A mis pacientes de este perfil las llamo «los cubitos de basura» porque van recogiendo todo lo que se van dejando los demás. Así no «se desperdicia comida», argumentan. Y en este tema suelo ser muy enérgica: ¡no debéis ser las recicladoras oficiales de la familia!


  Este ejercicio tan sencillo también me ha permitido detectar que una de las chicas tiene un problema con su suegro. Se llevan fatal. Ella me decía que comía muchísimo cuando el papá político los visitaba, y bastante menos cuando ella estaba sola. Por eso también es importante detectar quién te puede dar malas vibras.


  La siguiente pregunta es: ¿cómo te sientes antes de comer? Esta pregunta te hace darte cuenta de si estás triste, contenta, enfadada… Lo que comes en esos momentos nos sirve para saber si cuando estás triste, te da por el chocolate y, en cambio, cuando estás cabreada, te lanzas por la pizza, por ponerte un ejemplo.


  ¿Qué comes? En realidad, a mí no me importa el qué comes en sí mismo para regañarte; lo que quiero saber es si estás comiendo poco o mucho. Hay muchas veces que me dicen «tengo hambre a todas horas», y al ver la gráfica compruebo que están comiendo como pajaritos. Lógicamente, si no comes adecuadamente, no vas a poder mover tu cuerpo tanto como le exiges. Por eso, a aquellas que comen y a la hora vuelven a tener hambre, les aconsejo que coman más en cada comida para no sentirse como unas glotonas que no paran de comer en todo el día. Pero ojo, esto no les pasa porque sean tragaldabas, sino porque su cuerpo no está recibiendo la gasolina que necesita y les pide más para funcionar.


  A continuación les pregunto: ¿cómo te sientes después de comer? ¿Para qué queremos saber esto? Para saber si tienes culpa. No es lo mismo que tú te hayas comido un cocido a la hora de comer, que te lo hayas comido por la noche y sientas culpa por haberte excedido.


  Hay mujeres con las que tengo que trabajar mucho el tema de las emociones y hay otras que ya vienen aprendidas de casa. Pero por lo general, te adelanto que no solemos ser expertas en este tema. Por eso, gracias a trabajar sobre esta gráfica, comenzamos a ponerle nombre a lo que sienten en realidad.


  Kit de primeros auxilios emocionales


  El kit de primeros auxilios es la herramienta que viene justo después de la gráfica y sirve para saber qué vas a hacer tú con todas esas emociones que has detectado.


  Por ejemplo, les suelo preguntar: «Tú, cuando estás triste, si no tuvieras qué comer, ¿qué harías? ¿Hay alguna persona a la que puedas llamar para desahogarte?». Y hay gente que te dice: «Sí, tengo a mi prima Antonia o a mi amiga, la rubia». Y entonces lo apuntamos, para que cuando estén tristes sepan que van a llamar a su prima. Y por supuesto avisamos a Antonia de que ha pasado a ser el contacto de emergencias, para que esté preparada.


  Eso fue justo lo que hice con una de mis Buenorras cuando me contactó por WhatsApp para contarme que se sentía muy estresada porque había tenido un problema en el trabajo con una de sus compañeras y que solo quería comer, comer y comer para olvidarse de todo. Mi respuesta fue: «¿Te acuerdas que tu prima Antonia estaba en el kit de primeros auxilios? Pues llámala y cuéntale todo lo que te ha pasado, en vez de irte al Mercadona de al lado y ponerte fina a base de manolitos».


  Pero también hay gente que no tiene alguien de confianza a quien llamar; lo que hacemos con estas personas es buscar una actividad concreta que les sirva de palanca, como salir a caminar, cantar, bailar… El kit sirve para responder a la pregunta de «¿qué puedo hacer cuando me siento así?». Pues llamar a mi amiga o salir a caminar o pintarme las uñas, por ejemplo. Para cada persona es diferente.


  Todo esto debe quedar por escrito en una superchuleta. Así cada una sabe lo que tiene que hacer cuando aparece el enfado, el aburrimiento, la tristeza… Yo, por ejemplo, tengo mi kit de primeros auxilios emocionales en la puerta del frigorífico, por si se me olvida.


  Una de las chicas lo que hace es salir a pasear con su perro. Cuando se ve superada por la situación, agarra al perro y se va a dar una vuelta con él. Cuando vuelve ya está más calmada y no tiene esa necesidad tan urgente de comer.


  Y como sé que después de compartir contigo esta superherramienta tendrás ganas de explorarla a tope, lo que he hecho ha sido añadirla al final del libro y que así veas lo completa que es. Un kit de primeros auxilios emocionales; ¡no tiene pérdida!


  
    [image: ]
  


  ￼Respira, cuenta hasta diez y... ¿mordisco?


  Las emociones son adaptativas, sirven para que sobrevivamos en el mundo. Todas tienen una función; por eso intentar controlarlas es absurdo. Lo importante no es dominar las emociones, sino cómo te comportas con respecto a esas emociones. Que Will Smith se enfadara porque Chris Rock se burlara de la calvicie de su mujer es perfectamente lógico, pero que le soltase esa galleta en el escenario no tiene un pase.


  El enfado no es malo; que te enojes significa que alguien está traspasando tus límites, te está ofendiendo, y lo que puede estar mal es lo que haces con ese enfado. Si Will llega y le dice a Chris, en modo polite, que tiene la gracia en el culo, porque no es de recibo que para hacer la bromita se meta con una persona que tiene un complejo, ole por Will. Pero si opta por soltarle el mamporro, ahí es donde la está fastidiando. O sea, no se trata de controlar las emociones, se trata de transitarlas y gestionarlas de una forma correcta.


  Y este mismo principio se aplica a nuestra relación con la comida. No se trata de controlar nuestras emociones, sino de aprender a transitar por ellas de manera adecuada. En terapia, a menudo utilizamos el símil del semáforo para ayudar a las personas a tomar decisiones conscientes en lugar de actuar impulsivamente.


  El semáforo se traduce en «para, piensa y actúa». ¿Para qué se usa? Para evitar reacciones impulsivas y respetar nuestros límites. Por ejemplo, si tienes antojo de algo, puedes contar hasta diez antes de tomar una decisión. Durante esos diez segundos, te detienes a considerar si realmente deseas seguir adelante con la elección alimentaria que tenías en mente. Al hacerlo, logras un espacio para reflexionar y tomar una decisión más consciente en lugar de actuar automáticamente. Y luego te lo comes o no.


  La alimentación consciente y la importancia de la pausa


  Ahondemos ahora más en la práctica de la alimentación consciente y la importancia de la pausa en este viaje hacia una relación más saludable con la comida y las emociones.


  Verás, la alimentación consciente es como un acto de meditación, pero con la comida como enfoque. Al adoptar esta práctica, nos sumergimos en la experiencia de comer de manera consciente y con un propósito, en lugar de hacerlo de manera automática y sin pensar. Imagina que tienes un tiramisú frente a ti, pero en lugar de abalanzarte sobre él y devorarlo impulsivamente, te tomas una pausa consciente. Contar hasta diez no solo te permite evaluar si realmente deseas comerte ese pastel o no, sino que también te da la oportunidad de conectarte con las señales de tu cuerpo. ¿Sientes hambre o es una respuesta emocional? ¿Tu cuerpo te está pidiendo gasolina o estás buscando consuelo en ese postre tentador? Y a partir de esas reflexiones decides qué hacer.


  Estar presente en el momento, durante la alimentación consciente, implica sintonizar con todas las sensaciones asociadas al comer. Observar la textura del alimento, disfrutar de su aroma y saborear cada bocado. Al hacerlo, cultivas una relación más consciente con la comida y cómo ese alimento va a afectar a tu cuerpo.


  Pero no nos confundamos; la alimentación consciente no se trata de restricción, se trata de disfrutar y apreciar cada experiencia alimentaria de una manera saludable y equilibrada. No es necesario renunciar a los placeres culinarios, sino simplemente de consumirlos o no con una mentalidad consciente y deliberada.


  Cuando practicas la elección consciente, estás construyendo un hábito que se extiende más allá de la mesa. Te enseña a aplicar el mismo enfoque reflexivo a otras áreas de tu vida, fortaleciendo tu capacidad para manejar las emociones y tomar decisiones que de verdad están de acuerdo con quien eres y con tu realidad.


  Es importante reconocer que las emociones son parte integral de la experiencia humana y no deben ser reprimidas. Por eso, en lugar de intentar controlar las emociones, cultivamos la habilidad de responder ante ellas de una manera que sea beneficiosa para nosotras.


  A medida que integremos estas prácticas en nuestra vida diaria, estaremos construyendo un camino hacia una relación más equilibrada con la comida y una comprensión más profunda de nuestras propias necesidades emocionales. La pausa y la elección consciente son aliadas poderosas que te ayudarán en la transformación positiva que estás buscando.


  En el siguiente capítulo te hablaré del mindful eating y de los beneficios que te aportará en tu proceso de transformación. Yo estoy enamorada de esta práctica porque me ha traído muchas alegrías a mi vida; por eso quiero que tú también la conozcas.


  ¿Estás preparada?


  TERCERA PARTE


  VAMOS A USAR MULETAS: MINDFUL EATING
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  ¿MINDFUL… QUÉ?


  Consciencia entre tenedor y boca, de automático a manual


  Nunca he sabido meditar, lo reconozco. Lo de las meditaciones para mí era… «¿Pero eso cómo se hace? Si yo me siento en el suelo y solo veo pelusas…». Era ponerme a meditar y me acordaba de la lista de la compra, de que había que poner la lavadora, de que tenía que pasar la mopa… A mí lo de meditar me resultaba muy difícil. Me apunté a no sé cuántos cursos de meditación, pero me seguía poniendo de los nervios. Solo conseguía parar si me ponía un audio o una visualización. Pero, aun así, con todas mis dificultades, lo seguía intentando, una y otra vez, porque era y soy consciente de los múltiples beneficios que tiene. Y así estuve mucho tiempo hasta que, de repente, un día escuché…


  «¿Mindful… qué?».


  Cuando me dijeron que existía una técnica para meditar mientras comes, pensé «eso debe de ser la leche». Me animé a probarlo porque pensé que sería una nueva forma de abordar la meditación. Experimenté la meditación de la pasa y la verdad es que me encantó. De esta meditación te hablaré en un capítulo posterior en profundidad, de momento quiero que te quedes con que yo era de las que se tragaba la comida, la engullía, lo cual es muy común entre las personas que tenemos sobrepeso. A día de hoy te puedo contar un secreto: ya no trago como los pavos, sino con consciencia de lo que como. Todo gracias al mindful… qué. El mindful eating es como darle un giro manual a la experiencia de comer, pasando de automático a consciente.


  ¿Qué es realmente el mindful eating? Es el arte de comer con atención plena, sumergiéndote completamente en la experiencia de comer sin juicios, conectando con tus sensaciones físicas y emocionales. Dicho así parece difícil hacerse a la idea de en qué consiste, pero te lo traduzco a román paladino.


  Intenta recordar por un momento una comida reciente en la que cada bocado fuese una experiencia casi orgásmica de lo buena que estaba. Eso es el mindful eating en acción: estar totalmente presente en el acto de comer, apreciando el sabor, el aroma y la textura de lo que estás comiendo. Es la antítesis a comer de manera automática, es decir, devorar la comida sin realmente saborearla ni prestar atención a nuestras señales internas.


  El mindful eating nos invita a desnudar la experiencia de comer, a despojarla de distracciones y del ruido mental. Se trata de reconectar con nuestro cuerpo y mente en el acto de comer, algo que a menudo perdemos en la vorágine del día a día. Desde mi punto de vista, comer no debería ser simplemente un acto mecánico para saciar el hambre, sino una experiencia sensorial completa. Como un polvo, pero bien echado.


  Cuando adoptamos el mindful eating estamos cultivando una conexión más profunda entre nuestro tenedor y nuestra boca. Cada bocado se convierte en una oportunidad para explorar, no solo los sabores, sino también las sensaciones físicas asociadas con la comida. ¿Cómo responde nuestro cuerpo a cada alimento? ¿Nos satisface realmente o estamos comiendo por inercia? ¿Estamos realmente hambrientas? ¿Estamos satisfechas? Al prestar atención a estas señales internas, podemos evitar comer en exceso.


  Es desde este estado de calma y conexión, cuando el acto de comer se convierte en una danza entre el cuerpo y los alimentos, donde aprendemos a bailar en armonía con nuestras verdaderas necesidades.


  Pero hay mucho más. El mindful eating también nos da la oportunidad de identificar las emociones que pueden llevarnos a comer. Como ya sabemos, muchas veces recurrimos a la comida como una forma de lidiar con el estrés, la tristeza o el aburrimiento. Por eso, al estar presentes en el momento, podemos reconocer estas emociones y explorar alternativas más saludables para abordarlas.


  Tener conocimientos de nutrición es importante, por supuesto, pero el mindful eating nos recuerda que la experiencia de comer va más allá del simple hecho de alimentarnos. Se trata de disfrutar del acto, de sumergirnos en la riqueza de cada bocado y, al adoptar este enfoque, cultivamos una relación más positiva y consciente con la comida. ¿Cómo se presenta el plato? ¿Cómo interactúan los colores, aromas y texturas? El mindful eating nos permite apreciar la comida como una experiencia sensorial completa, elevando el acto de yantar a una forma casi artística.


  Para fomentar este estado puedes incorporar pequeños cambios que tienen un impacto significativo. Por ejemplo, para eliminar distracciones, se acabó ver la telenovela o las noticias en la tele, comer delante del ordenador o ver reels de Instagram en el teléfono. Mastica lentamente —no hace falta contar treinta masticadas, porque contar también nos distrae— y saborea cada bocado en lugar de apresurarte. Bloquea tu tiempo de comida en el calendario como si fuera una reunión importante. Y por favor, come sentada en una silla a la mesa, nada de hacerlo de pie o en la barra y el taburete de la cocina. Al hacer estos pequeños ajustes, transformas la experiencia de comer, pasando de un acto mecánico a un ritual consciente.


  Prestar atención


  Cuando miramos la tele, estamos atendiendo de forma pasiva, pero cuando comemos con todos los sentidos puestos en ello o cuando escuchamos una conferencia, estamos practicando una atención activa. Así que la atención, como tal, consiste en percibir las cosas y en ser conscientes de lo que está ocurriendo mientras ocurre.


  Pero… ¿a qué prestamos atención?


  Si lo piensas, utilizamos nuestros sentidos para prestar atención a las experiencias externas: lo que vemos, los sonidos, los olores, los sabores, el tacto. Por ejemplo, cuando nos damos cuenta del olor de una flor, o del sonido de la freidora al poner dentro las croquetas, o del sabor de unas palomitas, o del canto meloso de un pajarito. Cuando prestamos atención a estas experiencias, estamos presentes. Pero todo esto es posible potenciarlo aún más gracias al mindfulness. Con esta práctica no solo atendemos a nuestra experiencia externa, sino también a la interna.


  Y el hecho de prestar atención a nuestra experiencia interna de pensamientos, sensaciones o emociones, sin dejarnos arrastrar por ellos en la medida de lo posible, también es mindfulness.


  
    
      [image: ]
    

  


  Así es cómo funciona:


  Primero, observamos nuestros pensamientos: ¿qué estoy pensando en este preciso momento? Si volvemos al ejemplo de la comida, además de estar presentes en la experiencia de comer, ¿qué tipo de pensamientos aparecen? Tal vez sean del tipo de «esto engorda mucho» o «voy a comer menos porque luego tengo una cena y quiero compensar». Y el poner presencia a esas voces nos permite dar respuestas más conscientes en vez de dejarnos arrastrar por ellas.


  Después, ponemos consciencia a nuestras emociones: ¿qué emoción estoy sintiendo en este momento? Al igual que con los pensamientos, poner atención a las emociones nos puede liberar de mucho sufrimiento. ¿Cuántas veces comemos porque creemos que tenemos hambre, pero en realidad lo que sentimos es aburrimiento? El primer paso para poder cambiar el comer de forma emocional es tomar consciencia de las emociones que sentimos en el momento en que vamos a comer.


  Y, a continuación, somos conscientes de nuestras sensaciones físicas: ¿qué percibo en mi cuerpo en este momento? Poner atención a las sensaciones físicas significa experimentarlas realmente en el cuerpo. Puede parecer una cosa muy evidente, pero en realidad vivimos bastante distanciadas de nuestro cuerpo. A lo largo del día, son muchas las ocasiones en las que no prestamos atención a las señales de hambre, saciedad, cansancio o incluso tener ganas de hacer pis, y esa falta de vigilancia puede provocar que no atendamos correctamente esas necesidades con el consecuente perjuicio para nuestra salud.


  Beneficios tangibles e intangibles de comer con atención plena


  Buenorra, insisto: comer con atención plena no solo es un acto de nutrición, sino una práctica que va a aportar beneficios tangibles e intangibles a tu vida. En lo tangible, la atención plena durante las comidas favorece la digestión, porque al masticar lentamente y saborear cada bocado, permitimos que nuestro sistema digestivo funcione de manera más eficiente, facilitando la absorción de nutrientes esenciales. Y esto, a su vez, contribuye a mejorar la salud gastrointestinal.


  Además, la atención plena durante las comidas se asocia con un mayor control del peso, porque al estar conscientes de lo que comemos, somos menos propensas a caer en patrones de alimentación impulsivos o a comer en exceso. Este enfoque deliberado hacia la comida puede tener un impacto positivo en la gestión del peso a largo plazo. Pero ojo, que nos conocemos, el mindful eating no tiene nada que ver con una dieta, ¿vale?


  Y en el ámbito intangible, la práctica de la atención plena durante las comidas tiene unos efectos estupendos en nuestra salud mental y emocional. ¿Por qué? Porque ayuda a reducir el estrés al crear un espacio para la tranquilidad y la relajación durante las comidas, evitándonos los disgustos que nos dan las noticias del telediario. La conexión mente-cuerpo que se cultiva al comer con atención plena también contribuye a una mayor consciencia emocional, porque nos invita a reconocer las señales emocionales relacionadas con la comida y eso nos permite abordar patrones de alimentación impulsados por el estrés, la tristeza o la ansiedad.


  Adiós al concepto de los alimentos prohibidos


  Y ahora, al adentrarnos más en la filosofía del mindful eating, nos encontramos con la liberación de la mentalidad de los alimentos prohibidos. Esta práctica es la que definitivamente nos va a acompañar mientras dejamos atrás la idea de categorizar los alimentos como «buenos» o «malos» y disfrutar de todo con moderación.


  Cuando comemos con atención plena, cultivamos una relación más equilibrada con la comida. La noción de alimentos prohibidos se disuelve y, en su lugar, surge la libertad de saborear y apreciar una amplia variedad de alimentos sin culpas ni restricciones extremas. Esta mentalidad elimina la lucha constante entre lo que deberíamos y lo que no deberíamos comer, fomentando una relación más saludable y positiva con la alimentación.


  El mindful eating nos enseña a sintonizar con nuestras señales internas de hambre y saciedad, permitiéndonos tomar decisiones alimenticias informadas. Y al hacerlo, nos alejamos de la trampa de las dietas restrictivas para abrazar la idea de disfrutar de cada comida de manera consciente. Esta práctica no solo nos empodera para tomar decisiones más saludables, sino que también nos libera de la ansiedad asociada con el «estoy a dieta».


  La moderación se convierte en la clave. En lugar de negarnos ciertos alimentos, aprendemos a apreciarlos en porciones adecuadas, sin excesos ni restricciones extremas. Por eso esta mentalidad equilibrada no promueve únicamente la salud física, sino que también nutre nuestra salud mental al eliminar la carga emocional asociada con la comida.


  El mindful eating y los trastornos alimentarios


  El mindful eating significa tener consciencia en el momento presente sin juzgar antes, durante y después de comer. Lo que hace esta práctica es generar una relación más sana con los alimentos. Y no lo digo yo, sino que está comprobado que tiene un papel muy importante en la recuperación de los trastornos alimentarios a largo plazo. ¿Por qué? Porque contrarresta los comportamientos impulsados por el ideal de delgadez que todas hemos interiorizado. Estos comportamientos son la mayoría de las veces el detonante para los trastornos alimentarios.


  Sin embargo, en este tipo de trastornos, las sensaciones de hambre y saciedad están tan alteradas que a veces hay que replantearse en qué momento incluir el mindful eating dentro del tratamiento. Cuando alguien sufre un trastorno alimentario, tiene integradas una serie de conductas que con el tiempo se vuelven destructivas. Estas mismas pautas pueden volverse automáticas en el cerebro, afectando a los complejos circuitos de retroalimentación que regulan el hambre y la saciedad.


  Así que, independientemente de por qué se desarrolla el trastorno, el cuerpo va a crear ajustes para su supervivencia que pueden mandar al traste la alimentación consciente. O incluso empeorar el trastorno. Por ejemplo, en el caso de la anorexia, «permitir sentir las sensaciones de hambre» puede acabar generando que la persona no coma cuando debería. Comer conscientemente puede aumentar la percepción de «llenado de estómago» de estas pacientes.


  Aquí te estoy hablando muy por encima de algo tan complejo como los trastornos alimenticios que acaban en problemas graves, pero para nada pretendo banalizar esto. El tratamiento de los trastornos alimentarios requiere atención especializada. Por eso, en mis sesiones, si existe alguna duda sobre si una paciente tiene un trastorno alimentario, automáticamente la remito a un equipo especialista en trastornos de este tipo.


  Rituales que alimentan el alma: debemos valorar el acto de comer como un ritual sagrado, desde la preparación hasta el último bocado. Vamos a ver cómo esta perspectiva cambia nuestra relación con la comida.


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Crea un ambiente propicio para la comida. Come sin distracciones. Apaga el televisor, guarda el teléfono y cualquier otro dispositivo electrónico y céntrate únicamente en tu comida y en las sensaciones que experimentas mientras comes. Diseña un espacio para comer. Si es posible, come siempre en el mismo lugar, por ejemplo, en el comedor, en lugar de en el sofá o en la cama. Puedes, por ejemplo, poner una mesa bonita, aunque comas sola, para centrar tu atención en la comida.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Antes de comer respira profundo; tómate un momento para relajarte y agradecer la comida. Antes de que empieces, evalúa tu nivel de hambre. Pregúntate si realmente tienes hambre o si estás comiendo por otras razones. ¿Realmente estás hambrienta o estás comiendo por aburrimiento, estrés o costumbre? Chequea tu escala de hambre. A medida que comes, también haz pausas para evaluar tu nivel de saciedad. Un buen ejemplo es detenerse en mitad de la comida para hacer una autoreevaluación.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          Come lentamente, poniendo en práctica la técnica del «bocado consciente», es decir, mastica cada bocado múltiples veces y asegúrate de saborearlo completamente antes de tragar. Esto no solo mejora la digestión, sino que también da tiempo al cerebro para recibir la señal de que estás saciada. Apoya los cubiertos en el plato entre bocados; esto te ayudará a ralentizar el proceso y a ser más consciente de cada mordisco. Presta atención a los sabores y texturas, observa cómo cambian los sabores a medida que masticas y cómo se sienten en tu boca. Reconoce la saciedad prestando atención a las señales de tu cuerpo que indican que estás satisfecha, y no esperes hasta sentirte demasiado llena para dejar de comer.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Elige calidad sobre cantidad. Opta por alimentos más nutritivos y satisface tus antojos con porciones más pequeñas. Por ejemplo, si te apetece chocolate, elige una pequeña cantidad de chocolate negro y disfrútalo plenamente en lugar de comer una barra entera de chocolate con leche. Considera la procedencia de lo que comes y reflexiona sobre los esfuerzos que se necesitaron para llevarlo a tu plato. Elige alimentos nutritivos: ser consciente de lo que comes implica también optar por productos que nutran tu cuerpo.
        
      


      
        	
          5.

        

        	
          Después de comer, escucha a tu cuerpo. Si tienes antojo por ciertos alimentos, eso podría ser una señal de que tu cuerpo necesita algo. En lugar de ignorar estos antojos, trata de entender qué es lo que realmente necesita. Haz una pausa antes de decidir si quieres más comida: espera unos minutos; esto te dará tiempo para decidir si realmente todavía tienes hambre. Revisa tu escala de plenitud. Reflexiona sobre la experiencia: ¿cómo te sientes después de comer? ¿Estás satisfecha y cómoda o te sientes demasiado llena? Dale una vuelta a tu escala de satisfacción y saciedad.
        
      


      
        	
          6.

        

        	
          Practica la autocompasión. Si detectas que estás comiendo por razones emocionales, párate e investiga esas emociones en lugar de castigarte. Podrías escribir en un diario tus sentimientos antes y después de comer para identificar patrones. Si un día no logras comer con total consciencia, no te castigues. Acepta que es un proceso y que cada comida es una nueva oportunidad para practicar. Y recuerda, todo este proceso es un aprendizaje.
        
      

    
  


  ¿Ves más fácil ahora adoptar este estilo relacional con la comida? ¿Crees que es posible, o te surgen dudas? Tranquila, es normal que al leer ciertas afirmaciones que nada tienen que ver con el cuadro de pensamiento con el que llevas funcionando durante años, surjan fricciones. Nadie nace aprendido. Lo bueno es que yo te voy acompañando en este viaje, dándote en cada capítulo lo necesario para reflexionar sobre las ventajas que conlleva cambiar de perspectiva.


  En el siguiente capítulo te hablaré sobre cómo entender el hambre para saber interpretar las señales de tu cuerpo en tu beneficio.
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  ENTENDER EL HAMBRE


  Qué es el hambre y cómo identificarla


  Como hemos visto, y llegadas a este punto, tendrás ya más que claro que la relación con la comida es un delicado equilibrio entre diversas sensaciones que van más allá de un simple «tengo hambre». Explorar esta conexión implica comprender las sutilezas de:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          El hambre es una señal que indica una necesidad biológica de consumir alimentos porque requerimos de energía y nutrientes para mantener en funcionamiento nuestro cuerpo.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          La plenitud o sensación que experimentamos después de comer, de tener el estómago lleno, sin llegar a rebosar. El mensaje que nos transmite es que ya hemos recibido la cantidad necesaria de nutrientes y energía.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          La satisfacción, conocida también como la joya de la corona. No solo se trata de la cantidad de comida consumida, sino también del disfrute que experimentamos. Desde el sabor hasta la textura y el ambiente, la satisfacción es el placer derivado de cada bocado.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          La saciedad. Después de una comida llega el momento en el que el cuerpo indica que no es necesario consumir más alimentos. Puede parecer que es lo mismo que la plenitud, pero no. Son conceptos diferentes, aunque relacionados. La saciedad marca el período de tiempo, después de comer, en el que no sentimos hambre.
        
      

    
  


  Así escrito, puede parecer más obvio de lo que es en realidad; por eso entender estas claves es vital para mantener una relación saludable con la comida. Pero ¿cómo sabemos realmente si tenemos hambre? Más allá de las señales físicas evidentes, como el vacío en el estómago, hay un lenguaje más sutil que debemos descifrar y tener en cuenta.


  El propósito principal de comer es suministrar al organismo la energía suficiente para sobrevivir y funcionar. O sea, que el hambre es el proceso fisiológico y psicológico que estimula al organismo para comer, con el fin de adquirir nutrientes cuando hay una bajada del nivel de energía. El organismo, que es muy listillo, tiene la capacidad de distinguir cuándo esto ocurre y nos manda señales para que nos enteremos. Algunos de estos avisos son fáciles de reconocer, como salivar en exceso o que se nos agudice el sentido del olfato, mientras que otras alertas ocurren a nivel interno, como la liberación de hormonas tales como la adrenalina, la grelina y la tirotropina, entre otras.


  Además, se inician los movimientos intestinales, se ajusta el flujo de sangre al intestino grueso y delgado y se produce la dilatación y contracción de los esfínteres situados en la boca del estómago, de manera que podemos percibir la sensación de hambre. Y, cuando los niveles de azúcar en sangre bajan, aparece el hambre fisiológica.


  Lo que se percibe cuando esto ocurre es algo que te va a sonar familiar: un ligero vacío o rugido en el estómago. Pero si cuando esto sucede no entra nueva energía al cuerpo, nuestro organismo tiene un plan B, que consiste en quemar la energía reservada, amortiguando el hambre momentáneamente. Eso sí, cuanto más tiempo pase, más fuertes serán las señales de hambre.


  Verás, las señales físicas pueden manifestarse de muchas maneras: desde un ligero dolor de cabeza hasta la sensación de debilidad o incluso irritabilidad rozando el cabreo. ¿Te han dicho alguna vez que «estás tan insoportable que no te aguantas ni a ti misma a la hora de comer»? Quien inventó la frase tenía ese día un hambre de tres pares de narices y, como consecuencia, estaba más cabreado que una mona. Pues eso mismo. Escuchar nuestro cuerpo implica estar atentas a estos signos menos obvios. La conexión mente-cuerpo se vuelve crucial en este proceso, permitiéndonos sintonizar con nuestras necesidades físicas de manera mucho más precisa.


  ¿Cómo distinguir el hambre física y el hambre emocional?


  Esta tabla nos ayuda a darnos cuenta de algunos de los aspectos que normalmente acompañan cada tipo de hambre y poder así reconocerla más fácilmente.


  El hambre real suele surgir gradualmente, puede ser satisfecha con cualquier tipo de comida y, una vez que estamos llenas, la sensación desaparece. Pero el hambre emocional, por otro lado, aparece repentinamente y a menudo está relacionada con alimentos específicos —generalmente reconfortantes o considerados «prohibidos»—. Además, comer por razones emocionales no siempre elimina el impulso de comer, incluso después de estar lleno, es como tener un agujero negro que no se llena nunca. Sin olvidar que el hambre emocional suele ir acompañada de su amiga, la culpa y la vergüenza.


  
    
      
    

    
      
        	
          HAMBRE FÍSICA VS. HAMBRE EMOCIONAL

        
      


      
        	
          Hambre física


          
            
              	Aparece poco a poco.


            

          


          
            
              	Estás abierta a diferentes opciones de comida y no tiene por qué ser un alimento concreto.



              	No es necesario satisfacerla de inmediato.



              	Se come con control y consciencia.



              	Dejas de comer cuando estás llena.



              	Te sientes bien cuando terminas de comer.



              	Es independiente del estado de ánimo.


            

          

        

        	
          Hambre emocional


          
            
              	Aparece de repente y con urgencia.



              	Tienes antojos por un determinado alimento.



              	La tienes que satisfacer de inmediato.



              	Se come con descontrol y desconexión con el alimento.



              	Continúas comiendo incluso cuando estás llena.



              	Te sientes culpable, avergonzada o insatisfecha cuando terminas de comer.


            

          

        
      

    
  


  Por poner un ejemplo: el hambre real es similar a sentir poco a poco una sed cada vez mayor, donde te das cuenta de que cualquier bebida te refrescaría. Al beber, la sensación de sed desaparece y te sientes revitalizada. Pero el hambre emocional es como si de repente tuvieras un antojo de un tipo de bebida en particular, por ejemplo, de ese batido de chocolate que solías tomar cuando estabas triste de niña. O sea, que no es tanto por la sed, sino por el consuelo que te da ese tipo de batido en concreto. Y aunque te lo tomes, es posible que sigas queriendo más y más. Y una vez te has tomado unos cuantos batidos, te engañas a ti misma y te preguntas por qué no optaste por algo más saludable. Todo esto ocurre porque, en este escenario, el batido de chocolate no sacia tu sed real, al igual que el hambre emocional no se satisface plenamente con la comida.


  Esta hambre emocional es un pozo sin fondo imposible de llenar, ya que la raíz de esa hambre, en realidad, no está en el batido de chocolate, sino que es más profundo, aunque no seamos conscientes de ello. Esta es una de las razones por las que algunas personas llegan a engordar o desarrollar un trastorno de la alimentación por sobreingesta.


  Es muy común no saber diferenciar entre hambre emocional y hambre real. Normalmente, cuando tenemos hambre emocional, sentimos una inquietud tan intensa que nos arrolla y nos lanza contra la bolsa de patatas fritas, la de gusanitos, los dónuts, la pizza o la hamburguesa. Da igual lo que sea. Así que, para que aprendas a diferenciar entre hambre real y hambre emocional, te puedes plantear estas preguntas: ¿me comería ahora una fabada o un cocido —siempre y cuando te gusten—? ¿O, por el contrario, sí o sí quiero tiramisú? Si la respuesta es que te comerías lo que fuese, es porque estás, como dicen en mi pueblo, esmayá y tienes un hambre de tres pares de narices. Ahora bien, si la respuesta es que te encanta el cocido, pero tú lo que quieres ahora a toda costa es una palmera de chocolate, entonces es muy probable que lo tuyo sea hambre emocional. El siguiente paso es investigar qué emoción, como si fuera un imán, te arrastra a la palmera de chocolate y aplicar todo lo que ya hemos hablado acerca del kit de primeros auxilios emocionales.


  Seguimos avanzando, ya sabemos que lo que sentimos es hambre real y ahora es importante saber cuánta hambre tenemos, para poder regularnos también.


  Evaluar el hambre


  Es muy importante conocer cuál es nuestra escala de hambre y cuáles son las sensaciones y las señales que nuestro cuerpo nos está enviando para no comer cuando todavía no tenemos hambre del todo o cuando ya estamos saciadas. Esta es una habilidad que no ocurre de la noche a la mañana y que hay que entrenar. Tienes que conectar con tu cuerpo, saber cuáles son tus sensaciones, qué te dicen, etc. Es todo un arte. Aprender a analizarte para conectar con lo que tu cuerpo te está diciendo, y encontrar así esas señales específicas que son únicas para ti.


  Verás que me gusta utilizar diferentes ejercicios para que una autoevaluación nos parezca algo sencillísimo. En este caso, propongo una lista que va del cero al diez para poder identificar antes de comer en qué punto estamos, e ir integrando de qué manera comemos. Así que, Buenorra, antes de dar el primer bocado, repasa esta tabla y pregúntate en qué estado te encuentras:


  
    [image: ]
  


  0.   Sin hambre: te sientes completamente satisfecha, sin ningún deseo de comer.


  1.   Muy ligeramente hambrienta: puedes sentir un ligero vacío, pero el deseo de comer es muy débil.


  2.   Ligeramente hambrienta: empiezas a sentir un vacío o ligereza en el estómago, pero aún puedes continuar sin comer.


  3.   Algo hambrienta: sientes que necesitas algo de comida pronto, pero no es urgente.


  4.   Moderadamente hambrienta: comienzas a pensar qué comer y puedes sentir un ligero malestar.


  5.   Hambrienta: tu estómago se siente vacío. Necesitas comer algo ahora, pero aún eres selectiva en tus elecciones de comida.


  6.   Muy hambrienta: la sensación de vacío es fuerte y puede que sientas leves molestias. Tu capacidad de concentrarte podría empezar a disminuir.


  7.   Hambrienta con urgencia: sientes una necesidad intensa de comer inmediatamente. Tu concentración y tu estado de ánimo pueden verse afectados.


  8.   Hambre extrema: puede que sientas debilidad o incluso un poco de mareo. Es difícil pensar en otra cosa que no sea la comida.


  9.   Desesperadamente hambrienta: sientes que podrías comer cualquier cosa, sin ser selectiva. Tu estado de ánimo y energía están muy bajos.


  10.   Hambre al límite: sientes que podrías desmayarte o enfermar si no comes algo inmediatamente.


  Y entre tanto numerito, ¿cuándo empiezo a comer?


  Fíjate, si comenzamos a comer en los niveles tres y cuatro, nuestras células aún cuentan con energía suficiente. En este punto, el cuerpo puede utilizar eficientemente la energía de los alimentos, y es más probable que se almacene en forma de reservas. Esta etapa es como llenar el tanque del coche en la gasolinera cuando aún está a la mitad.


  Por otro lado, si esperamos a comer hasta llegar al nivel ocho, la estamos liando. Estamos llegando a la gasolinera en la reserva, casi a punto de tener que empujar el coche. En este punto, la necesidad de comida es tan urgente que es difícil mantener la moderación y la consciencia plena. El cuerpo está en las últimas, pidiendo chicha de inmediato, y la probabilidad de comer cualquier cosa y en exceso aumenta. Es muy posible que haya una sobrecarga de calorías, ya que el cuerpo, en su urgencia, tiende a almacenar más energía de la necesaria, «por si las moscas».


  La gestión inteligente de la energía corporal implica ser proactivas en el momento de alimentarnos. Si empezamos a comer en los niveles cinco y seis, no solo aseguramos una óptima absorción de nutrientes, sino que también facilitamos la práctica de la alimentación consciente. En este punto, comer con moderación y plena consciencia será más fácil y seremos nosotras las que tendremos el control de nuestras necesidades.


  Además, este enfoque consciente no solo beneficia a nuestro cuerpo en términos de eficiencia energética, sino que también promueve una relación más saludable con la comida.


  Grábate esto a fuego, Buenorra: la práctica de sintonizar con los niveles de hambre nos empodera para tomar decisiones informadas sobre cuándo y qué comer, contribuyendo a que nos sintamos mejor. Por eso, la gestión inteligente de la energía corporal es un acto de cuidado y de amor propio, un paso hacia una nutrición consciente y equilibrada.


  En el siguiente capítulo te voy a hablar de las tres marías: la plenitud, la saciedad y la satisfacción, para que puedas ver de qué manera actúa cada una en tu día a día con la comida y sepas reconocerlas.
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  PLENITUD, SACIEDAD Y SATISFACCIÓN


  Saciedad vs. plenitud


  Aunque pareciera que la saciedad y la plenitud son lo mismo, no es cierto. Mientras la saciedad es la que guía la frecuencia de nuestras comidas, la plenitud es la que nos indica cuándo hemos comido lo suficiente. Podemos tener el estómago lleno, pero no sentirnos saciadas porque no hemos ingerido los nutrientes que necesitaba nuestro cuerpo. ¿Te habías parado a diferenciar alguna vez estas sensaciones?


  La saciedad va más allá de simplemente sentir el estómago lleno. Es una sensación que surge después de comer y que determina cuándo necesitamos volver a comer de nuevo. No solamente la produce la cantidad, sino también el tipo de alimentos. Por ejemplo, las proteínas y las grasas saludables tienden a aumentar la sensación de saciedad, mientras que los azúcares simples no dan tanta sensación de estar saciadas, por mucho que nuestras madres no nos dejaran comer chucherías porque «nos iban a quitar el hambre».


  Algo curioso a tener en cuenta es que nuestras células están saciadas cuándo están nutridas. La saciedad celular tiene que ver con los niveles de azúcar en sangre, con el tipo de alimento —los líquidos sacian menos que los sólidos—, la cantidad de fibra y los nutrientes que contenga el alimento en sí. No es lo mismo tomarnos un zumo de naranja que comernos la naranja. El zumo producirá que nuestros niveles de azúcar suban rápidamente, pero al ratito volveremos a tener hambre. Tampoco es lo mismo comernos una tortilla de patatas con su proteína, que zamparnos una bolsa de patatas fritas.


  Todo contribuye a que después de una comida nos sintamos llenas de energía y preparadas para darlo todo, o que nos sintamos pesadas y embotadas, pidiendo a gritos una siesta de pijama y orinal. Así que, cuando comas, pregúntate, ¿cómo se siente mi cuerpo después de esta comida?


  Por otro lado, la plenitud se refiere a la sensación física de tener lleno el estómago durante y después de una comida. Es una experiencia más inmediata y de la que nos damos cuenta gracias a la sensación de que el estómago está extendido o «lleno». Una vez se alcanza la plenitud, lo normal es que disminuya el deseo de seguir comiendo, pero ignorar esta señal y continuar comiendo puede llevar a la incomodidad o incluso al dolor físico.


  Como en el caso del hambre, darse cuenta de los niveles de plenitud a muchas de nosotras nos puede resultar desafiante, sobre todo porque llevamos muchos años regulando nuestras comidas basándonos en lo que dicen las dietas. Por eso es interesante empezar a hacer el ejercicio de llevar la atención primero a las señales de hambre y después a las de plenitud.


  Aquí te dejo un cuadro resumen de las diferencias entre la plenitud y la saciedad.


  

    

      

    

    

      
        	
          PLENITUD
        
        	
          SACIEDAD
        
      


      
        	
          Definición: la plenitud se refiere a la sensación física de llenura en el estómago después de comer.
        
        	
          Definición: la saciedad es la sensación de satisfacción y de no necesitar más comida después de comer. Va más allá de la simple llenura física.
        
      


      
        	
          Experiencia: es una sensación más inmediata, que surge mientras se come y poco después de terminar una comida. Se puede sentir el estómago extendido o «lleno», indicando que se ha consumido suficiente comida.
        
        	
          Experiencia: es una sensación más prolongada que la plenitud y puede durar horas después de haber comido. La saciedad es lo que nos ayuda a decidir cuándo es el momento adecuado para comer de nuevo.
        
      


      
        	
          Relación con la ingesta: una vez que se siente la plenitud, generalmente disminuye el deseo de seguir comiendo. Si se ignora esta sensación y se sigue comiendo, se puede llegar a sentir incomodidad o hasta dolor.
        
        	
          Relación con la ingesta: la saciedad está influida no solo por la cantidad de comida consumida, sino también por el tipo de alimentos. Por ejemplo, las proteínas y las grasas saludables tienden a aumentar la sensación de saciedad más que los azúcares simples.
        
      


    

  


  ¿Cómo saber si estás plena?


  Prestando atención a las señales físicas, como, por ejemplo, sentir el estómago extendido, sin llegar a sentir incomodidad. Con este ejemplo gráfico lo entenderás fácilmente:


  

    

      

        [image: ]

      


    


    Sensación de plenitud en el estómago después de comer.


  


  También puedes evaluar tu plenitud imaginando tu estómago dividido en cuartos. El estómago se siente cómodo a un nivel de plenitud de 3⁄4, o sea, casi lleno. Si metemos más comida, entraremos en terreno pantanoso (y doloroso). Lo único que podemos hacer para no pasarnos de frenada y poder notar esta sensación de plenitud a medida que vamos comiendo, es comer dándonos el tiempo suficiente para que lleguen esas señales de plenitud al cerebro.


  

    

      [image: ]

    


    Sensación de plenitud en el estómago después de comer.


  


  ¿Qué pasa con las famosas cenas de Navidad? Comemos, comemos y volvemos a comer porque estamos en fiestas, porque todo está muy rico y «es lo que toca». Cuando parece que ya no nos cabe nada nos colocan la bandeja de turrones y polvorones delante. Y en ese momento se obra el milagro: aparece espacio extra en tu estómago para seguir comiendo. Es probable que estuviéramos llenas desde antes, pero sin duda ese es un buen momento para parar. Nuestro estómago no puede contar y no puede recordar, y si no podemos ver el contenido de nuestro estómago, probablemente comeremos por encima de nuestras necesidades reales. Pero la mayoría de personas se da cuenta de que han comido demasiado solo cuando el botón del pantalón está a punto de estallar.


  Así que, ¿cómo podemos saber si estamos comiendo demasiado en mitad de la comida, sin tener que esperar a perder el botón? Fijándonos en el volumen que comemos y no tanto en las calorías que ingerimos porque las personas no comemos calorías, comemos volumen. En realidad, los científicos no saben qué es lo que nos hace sentir llenos. Parece ser una combinación de cómo masticamos, cuánto saboreamos, cuánto tragamos, cuánto pensamos acerca de la comida y cuanto tiempo hemos estado comiendo.


  Lo que sí parece cierto es que cuanto más rápido comemos, más comemos. Muchos estudios han mostrado que se tarda más de veinte minutos para que a nuestro cerebro le llegue la señal que emite el estómago avisándonos de que estamos llenos. A las personas con sobrepeso, al comer tan deprisa, nos da tiempo en esos veinte minutos a meternos el aperitivo, dos platos, el postre, el café, la copa y el puro. Así que, cuando la pobre señal de estoy hasta arriba llega al cerebro, estamos a reventar. De ahí la importancia de comer despacio, de la que antes hablábamos.


  Además, la plenitud de estómago es lo que se siente dentro y alrededor del estómago y está relacionado con el peso y el volumen de lo que se ha comido, pero también está relacionado con lo rápido que sale del estómago.


  Y ahora me voy a poner intensa… Pero practicar el arte de comer desde este enfoque no solo contribuye a una digestión saludable, sino que también nos ayuda a tener una relación más equilibrada y respetuosa con la comida.


  Como te decía al iniciar este capítulo, la saciedad es la sensación cómoda de no necesitar más comida después de comer y está ligada a la satisfacción y a la plenitud estomacal o sensación de llenura en el estómago después de comer. Una paciente me contó que, en su juventud, después de una pelea con su madre engulló tanto que terminó en urgencias con una dilatación gástrica que casi se la lleva al otro barrio. Sentía cómo su estómago estaba, en este caso a punto de reventar, pero era imposible que se sintiese saciada y por eso seguía ingiriendo comida. Este es un ejemplo de cómo la saciedad y la plenitud no son lo mismo y a veces no se escuchan la una a la otra.


  Cuando la plenitud y la saciedad se te van de las manos


  A todas nos ha pasado: que si una celebración, que si un antojo irresistible, o simplemente hoy es uno de esos días en los que parece que el estómago tiene voluntad propia. Lo primero que te viene a la mente después de un festín de este tipo es: «¿Cómo voy a compensar esto ahora?». Antes de nada, te mando un abrazo virtual, porque la verdad es que todas hemos estado ahí y no es plato de buen gusto, nunca mejor dicho.


  Quiero que sepas que la solución no está en castigarte ni en hacerte sentir culpable. Recuerda que la relación con la comida es algo que se trabaja a diario, que no cambia de un día para otro y que no tiene un destino fijo. Así que, aquí va una reflexión sobre cómo manejar esos días en los que el apetito nos gana la batalla.


  En primer lugar, el autocastigo no es la solución. La culpabilidad solo añade más peso emocional a la situación y no necesitamos fustigarnos más. En lugar de eso, opta por la comprensión y la aceptación. Acepta que todas tenemos días en los que nos dejamos llevar por arrebatos emocionales.


  En segundo lugar, el equilibrio debe ser ahora tu mantra. Si te das cuenta de que has comido un poco más de la cuenta en una ocasión, no es necesario saltar al otro extremo para «compensar». No te pongas a contar calorías obsesivamente o a sudar horas y horas en el gimnasio solo para castigar tu cuerpo. El equilibrio significa entender que la vida está hecha para disfrutarla, incluso a través de la comida.


  Pero ¿cómo volver al equilibrio después de esos días de exceso? Una opción es darle a tu cuerpo un poco más de atención y cariño. No con restricciones extremas, sino con elecciones conscientes. Yo te animo a que optes por alimentos nutritivos y equilibrados en las siguientes comidas, a que escuches las señales de tu cuerpo y, sobre todo, a que mantengas la calma.


  Cada día es una nueva oportunidad para nutrirte y cuidar de ti de la mejor manera posible. No te sientas atrapada por las decisiones de ayer, aprende de ellas y sigue adelante.


  Saciedad vs. satisfacción


  Vamos a rizar el rizo e introducir un nuevo concepto. Hablemos ahora de la diferencia entre saciedad y satisfacción porque, aunque ambas están relacionadas con la experiencia del comer, también tienen que ver con otros aspectos diferentes de nuestro comportamiento.


  Ya hemos hablado de la saciedad hace poco, pero está bien recordar que es esa señal interna que nos indica que estamos nutridas y no necesitamos más para satisfacer nuestras necesidades energéticas. Por otro lado, la satisfacción se centra en el placer y en el disfrute. Es una experiencia personal y subjetiva relacionada con el sabor, la textura, el aroma y la experiencia general de comer. Es decir, que va más allá de la simple saciedad porque implica aspectos sensoriales y emocionales. Por eso la satisfacción afecta a nuestras decisiones sobre qué comer y cuánto comer, ya que lo que buscamos en esos alimentos es placer. Los comestibles que nos proporcionan satisfacción son aquellos que probablemente buscaremos y consumiremos nuevamente en el futuro.


  Así que, mientras que la saciedad se centra en la cantidad de alimentos que consumimos para satisfacer nuestras necesidades energéticas, la satisfacción se enfoca en el placer y en el disfrute que experimentamos durante y después de comer. Y, como ves, ambas son componentes cruciales de una experiencia alimentaria equilibrada y saludable.


  Aquí va el chuletario resumen con las principales diferencias entre saciedad y satisfacción.


  

    

      

    

    

      
        	
          SACIEDAD
        
        	
          SATISFACCIÓN
        
      


      
        	
          Definición: señal interna que indica que hemos consumido suficiente alimento para satisfacer nuestras necesidades energéticas, derivada de mecanismos biológicos.
        
        	
          Definición: el placer y disfrute derivados de una comida, relacionados con aspectos sensoriales y emocionales del acto de comer.
        
      


      
        	
          Experiencia: sensación física de estar lleno. Se puede sentir a través de la distensión del estómago, y la liberación de hormonas que actúan sobre el cerebro para comunicar que estamos «llenos».
        
        	
          Experiencia: es una respuesta personal y subjetiva relacionada con el sabor, textura, aroma y experiencia general de la comida. Va más allá de la simple saciedad, centrada en el disfrute y el placer.
        
      


      
        	
          Relación con la ingesta: regula la cantidad de comida que ingerimos, deteniéndonos cuando hemos comido lo suficiente y ayudando a prevenir la sobrealimentación. Influye el tiempo que pasará antes de que volvamos a comer.
        
        	
          Relación con la ingesta: afecta a nuestras decisiones sobre qué comer y cuánto ya que buscamos alimentos que nos brinden satisfacción. Los alimentos que nos proporcionan satisfacción son aquellos que probablemente buscaremos y comeremos nuevamente en el futuro.
        
      


    

  


  El sabor de la satisfacción


  Hablando sobre saciedad y satisfacción, hemos descubierto que estas sensaciones van mucho más allá de simplemente llenar el estómago. La satisfacción después de una comida implica múltiples factores: el nivel de hambre, el nivel de plenitud, el nivel de saciedad, el placer en la boca, la presencia de los sentidos —vista, oído, tacto, olfato y gusto—, la compañía, el tipo de comida y el hambre mental —las voces críticas.


  ¿Te ha pasado alguna vez eso de haberte comido un verdadero manjar, en un sitio chulísimo, frente al mar, con un vinito rico rico y sin embargo tener la sensación de no haber disfrutado para nada porque la persona que tenías sentada a tu lado era tu suegra y te llevas «regulinchi» con ella? Esto se debe a que la satisfacción incluye no solo sensaciones físicas —cómo me he quedado de llena o si me he quedado con hambre, cuánto han disfrutado mis sentidos, etc.—, sino también pensamientos —¿esto es lo que yo quería para mí en este momento?, ¿me caen bien las personas con las que comparto mesa?— y emociones —¿cómo me siento después de esta comida, la he disfrutado?, etc.—. La satisfacción se convierte así en una expresión única de nuestras necesidades y deseos individuales.


  La variabilidad en los niveles de satisfacción después de cada comida es asombrosa. El momento del día, el lugar, la compañía, los gustos personales y hasta el tiempo dedicado a la comida pueden influir en cómo nos sentimos después de comer. Y lo más intrigante es que este estado es completamente subjetivo. Nadie, absolutamente nadie, puede dictarnos cómo debemos sentirnos después de comer, excepto nosotras mismas.


  Aquí es donde entra en juego la importancia de explorar otras fuentes de placer en la vida más allá de la comida, porque lo más fácil es caer en la trampa de depender exclusivamente de lo que comemos para encontrar satisfacción, especialmente si no hemos invertido tiempo en probar otras opciones. ¿Qué otras cosas te hacen sentir satisfecha y plena en la vida? ¿Cuáles son tus otras fuentes de alegría y realización personal? Al hacerte estas preguntas y responderlas con honestidad, estarás conociéndote mejor y abriendo la puerta a una realidad que se ajusta más a esa vida feliz que tienes en mente. Esos pequeños ajustes en tu rutina te ayudarán a disminuir la frustración con respecto a la comida y a disfrutar de ella mucho más, cuando te toque comer.


  A continuación, hablaremos sobre los diferentes tipos de hambre —¡hay nueve!— y de cómo actúa y nos afecta cada una. ¿Estás lista?
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  VIAJE DE HAMBRES


  Exploración de otros tipos de hambre


  Cuando hablamos de hambre normalmente generalizamos demasiado. De hecho, existen distintos tipos de hambre que se activan según las circunstancias y que pueden jugar en nuestra contra y confundirnos si no sabemos identificarlos con facilidad. No te asustes, pero te voy a descubrir hasta nueve categorías de hambre diferentes.


  ¿Lista? Vamos allá.


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Hambre visual («comer por los ojos»). Imagina que estás en un restaurante. Has comido unos entrantes, el primer plato, el segundo y sientes que estás llena. Pero ¡ay, amiga cuando llega la carta de postres…! Ahí es cuando no te puedes resistir a la foto del tiramisú. Y cae también. Esto sucede no, como dicen mis hijos, porque el postre va a «otro» estómago, sino porque el poder de la vista es superior al de la saciedad del estómago.
        
      

    
  


  Otra situación típica; entras a un bufet y dices «me lo quiero comer todo, todo y todo», y es ahí cuando el cerebro reptiliano entra en acción y, ay…, pobrecita de ti si no lo dominas, ¡ancha es Castilla!... Te quieres comer hasta al camarero. Pero cuando te paras y piensas «¿de verdad me lo quiero comer todo?», lo cierto es que no, simplemente es que la comida te está entrando por los ojos.


  Aquí no entra en juego tanto la gestión, sino darte cuenta de que cuando entras en un sitio como este donde pagas una vez y comes todo lo que quieres o puedes, automáticamente vas a comer más de lo que necesitas. Si te das cuenta, estás decidiendo que esto sea así porque lo has pagado, así que te sientes con el poder de darte un atracón «justificadamente», comiendo todo lo que te sea posible. Pero si en lugar de dejar a tu reptiliano al mando, coges tú el volante, podrías decir «vale, lo he pagado, pero a lo mejor no necesito comerme toda esta cantidad de comida». Analiza si tienes esta tendencia o no.


  
    
      
    

    
      
        	
          2.

        

        	
          Hambre olfativa («huele que alimenta»). ¿Alguna vez te ha ocurrido que pasas por delante de una pastelería y que el olorcillo a horno te «obliga», tengas hambre o no, a comprarte una buena palmera? Exacto. El olor de los alimentos, en general, nos induce a comer más, de ahí que disminuya, en parte, nuestro apetito cuando estamos resfriados.
        
      

    
  


  Después de ver esto mismo en una sesión, una de las chicas me confía lo siguiente: «Me he dado cuenta de que hoy he tenido hambre olfativa. Estaba tranquilamente en la oficina; de pronto mi compañero ha abierto el túper con la tortilla de patatas y me han entrado ganas de comer a mí también... Me acabo de dar cuenta de que, en realidad, no tenía hambre porque ya había almorzado y que esas ganas de comer que me estaban entrando se debían al olor que provenía del túper de mi compañero». Pero ¿qué podemos hacer una vez sabemos esto? ¿Sinceramente? Nada. Quiero decir, te das cuenta de que tu cerebro funciona así y ahora toca preguntarse cada vez que este tipo de hambre se te despierta si quieres comerte la tortilla de patatas o no. ¿De verdad tienes hambre o es porque la has olido? Allá tú, pero que sepas que no es porque tengas hambre real, sino que te ha entrado la gusa por el aroma.


  
    
      
    

    
      
        	
          3.

        

        	
          Hambre de boca («está de rechupete»). Abres una bolsa de gusanitos y empiezas a chupar el gusanito, la bolsa, los dedos…, es que tiene un saladillo riquísimo. Se acaba la bolsa y quieres más. Tiene un sabor de muerte. Ese es el hambre de boca, el que busca el deseo de sentir sensaciones placenteras en la boca. El hambre de boca puede reeducarse para que disfrute con sabores más sencillos, menos sal, azúcar, condimentos fuertes o saborizantes.
        
      

    
  


  Fíjate, la tendencia a unos determinados sabores depende de muchos factores: genéticos, hábitos alimentarios, tradición cultural y condicionamientos varios, aunque la mayoría de la población tendemos a inclinarnos por los sabores dulces, grasos y salados. El país donde nos criamos también juega un papel importante en esta hambre de boca. Tengo tres sobrinos mexicanos que desde que eran bebés, todo, absolutamente todo, lo comen con chile. En España, no es normal que un niño pequeño se tome la fruta o la piruleta bañada en tajín. ¿Qué ocurre cuando vienen a visitarme? Que mis comidas no les saben a nada y les resultan muy sosas.


  Esto es algo que los fabricantes saben y, por eso, le echan glutamato monosódico a todos los snacks, como patatas fritas, gusanitos, etc. y que se caracterizan por ser carentes de nutrientes, la gran mayoría de las veces. Eso sí, están para chuparse los dedos, literalmente. Estos aditivos, además de proporcionar sabor, impiden que nuestros mecanismos inhibidores del apetito trabajen correctamente. ¿Resultado? Por más que comamos, nos va a costar tener sensación de saciedad. Vamos, que nos convertimos en unos yonquis de los Doritos.


  
    
      
    

    
      
        	
          4.

        

        	
          Hambre auditiva («cuando haces pop, ya no hay stop»). Tarde de cine y tú tan contenta con tu botellita de agua. En ese momento escuchas al tipo de al lado comer palomitas. Se armó el belén. Sales escopetada a comprar un bol de palomitas. ¡Faltaría más, que ibas a ser tú menos que tu compi de peli!
        
      

    
  


  No es un hambre real, es un reflejo por haber escuchado a otra persona comiendo. Reconocer estos tipos de hambre son una oportunidad para ver la luz sobre lo que realmente hay detrás de eso, para conocernos mejor y entablar una relación de mayor calidad con las señales de nuestro cuerpo.


  Así que la próxima vez que te encuentres en el cine y el sonido crujiente de las palomitas te llame, pregúntate si realmente quieres caer en esa tentación, con toda la responsabilidad emocional que eso supone, o prefieres ignorar esta invitación que te hace tu sentido del oído.


  Otras veces ese sonido crujiente está relacionado con el hecho de que el alimento esté más o menos fresco. Piensa en lo apetitosa que puede resultar una zanahoria que cruje al darle el mordisco, frente a otra que lleva un par de semanas en el frigo y apenas se mantiene en pie.


  
    
      
    

    
      
        	
          5.

        

        	
          Hambre de tacto («lo toco, lo como»). Piensa en ese momento, en una comida familiar, cuando llega la cesta de pan recién horneado. ¿Puedes resistir la tentación de tocar ese pan tierno, sentir su calidez y la textura crujiente de la corteza? Yo tampoco. Lo más intrigante es cómo este simple acto de tocar puede influir en nuestro nivel de hambre.
        
      

    
  


  El hambre de tacto es casi como una previsualización de lo que está por venir. Cuando tocas un alimento activas no solo tu sentido del tacto, sino también una conexión íntima con la comida. Es como si tu cuerpo estuviera diciendo: «Estoy listo para esto, vamos a disfrutarlo».


  Este fenómeno no se limita solo al pan. Imagina la sensación de un tomate maduro entre tus dedos, su piel suave y firme. ¿Sientes cómo el hambre se despierta un poco más? El tacto, en este caso, es como una introducción a la experiencia sensorial completa de comer ese tomate jugoso. Es un preludio tentador que nos prepara para el placer que está por venir.


  
    
      
    

    
      
        	
          6.

        

        	
          Hambre de estómago («cuando ruge la marabunta»). ¿Qué señales envía el estómago cuando tiene hambre? Normalmente nos rugen las tripas, y eso es un gran indicativo de que estamos hambrientas.
        
      

    
  


  Por eso es importante aprender a evaluar los tipos de hambre y reconocer el hambre emocional o real, porque hay muchos sentimientos, emociones y sensaciones físicas que se pueden confundir con hambre: sed, ansiedad, estrés, aburrimiento, inquietud, etc.


  Para aprender a detectar este tipo de hambre, viene bien hacerse estas preguntas: ¿hay otras situaciones que me hacen sentir retortijones o molestias en el estómago? ¿Cuándo indica mi estómago que tiene hambre? ¿En horas predecibles? ¿Cómo de diferentes son estas sensaciones de hambre respecto a otros sentimientos como ansiedad o aburrimiento?


  Es importante también tener en cuenta que esta hambre de estómago tiene mucho que ver con nuestros hábitos alimenticios y cuándo le hemos enseñado que debe comer. Por ejemplo, si no estamos acostumbradas a desayunar, es lógico que no sientas hambre hasta mediodía, pero, ay de ti, como seas de las que nada más poner el pie en el suelo come… Te levantarás loca por sentarte en la cocina. Y como son hábitos, pues también se pueden modificar. Dos días malos y me planto en un ayuno de dieciséis horas como una campeona porque mi amiga Maripili me ha dicho que a su tía la del pueblo el ayuno intermitente le funciona de maravilla.


  
    
      
    

    
      
        	
          7.

        

        	
          Hambre celular/corporal. ¿Te ha pasado alguna vez sentir la necesidad de zamparte un filete, cuando en realidad «eres más de pescado», e incluso ni siquiera te gusta la carne? Esto ocurre porque probablemente te faltan proteínas o hierro y necesitas ingerirlos. Otras veces te puede apetecer tomar una naranja porque tengas falta de vitamina C. El hambre celular se siente cuando el cuerpo necesita un nutriente en particular. Escucha a tu cuerpo, es muy sabio y te está hablando a través de esos «antojos».
        
      

    
  


  Puede ocurrir que, dependiendo de las estaciones, el cuerpo nos pida un tipo de alimentos u otros. Si hace mucho calor, tu cuerpo quiere alimentos frescos y ligeros, con tendencia a los salados, para compensar la pérdida de electrolitos por el sudor. En cambio, en invierno tenemos necesidad de alimentos más calóricos que nos ayuden a combatir el frío. ¿Y qué me dices de ese plátano que te apetece después del gym? Tu cuerpo te está enviando un WhatsApp demandando potasio.


  Piensa: si tu cuerpo está hambriento, ¿de qué lo está? ¿De líquido o de sólido? ¿Te pide hortalizas? ¿Tubérculos? ¿Frutas? ¿Cítricos? ¿Hidratos de carbono? ¿Proteínas? Escúchalo y dale alegría a tu cuerpo, Macarena.


  
    
      
    

    
      
        	
          8.

        

        	
          Hambre mental (creencias y pensamientos). Este tipo de hambre está condicionado por tus creencias sobre lo que debes o no comer, tus conocimientos dietéticos, los últimos descubrimientos científicos, aunque estos contradigan la información que se había publicado el mes pasado, las dietas que has hecho previamente, etc.
        
      

    
  


  ¿Te suenan pensamientos tales como «debería comer más proteínas», «no se deja comida en el plato», «tengo que beber un litro y medio de agua», «no es bueno comer más de un huevo a la semana», «la fruta es mejor fuera de las comidas»? Estos «debería», «tengo» y «mejor que» forman parte de esta hambre mental.


  Es una cuestión de tomar conciencia. Y volviendo al ejemplo del bufet, cuando reflexionas y llegas a la conclusión de «aunque lo he pagado, no me lo quiero comer todo», estás racionalizando la situación y se pone al mando el neocórtex de tu cerebro. Si sigues tu creencia de «me lo tengo que comer porque lo he pagado», es probable que te lances como una posesa contra las bandejas y los expositores. Es posible que después de tener clara tu creencia, decidas lanzarte igualmente, pero al menos eres tú quien lo está eligiendo conscientemente.


  
    
      
    

    
      
        	
          9.

        

        	
          Hambre de corazón (emociones, memoria, celebraciones…). Podemos comer para llenar el agujero, pero no del estómago, sino del corazón. A veces comemos porque nos sentimos solas y estresadas, cuando no sabemos lo que sentimos, cuando queremos sentirnos mejor, más felices…
        
      

    
  


  El ejemplo clásico es cuando todos en casa se han ido a dormir y por fin tienes un momento para ti. Pero en lugar de ver este tiempo como una oportunidad para descansar tranquilamente, recurres a buscar esas galletitas tan buenas que hay en la despensa. Es como un ritual personal, una manera de cerrar el día con un toque de picardía.


  Está bien reconocer estos patrones emocionales porque ello nos permite abordar nuestra relación con la comida desde una perspectiva más consciente. No se trata de eliminar esos momentos «para ti», sino de comprenderlos y equilibrarlos con las elecciones alimenticias más saludables cuando sea necesario. La clave está en encontrar un equilibrio que te permita disfrutar de esos pequeños placeres sin que te afecten negativamente.


  Y como el de corazón es uno de mis tipos preferidos de hambre, te voy a hablar de él en profundidad en el siguiente apartado.


  Hambre de corazón: memorias en cada bocado


  Como te comentaba, son muchas las veces que recurrimos a la comida como un intento de llenar un agujero emocional. Comemos cuando acaba una relación, cuando nos sentimos solos, cuando estamos estresados, cuando no sabemos lo que sentimos, cuando necesitamos sentirnos reconfortadas…


  Y antes de picar, solemos tener sensaciones incómodas: aburrimiento, soledad, ira, cansancio, enfado, inseguridad… Consideramos a estas emociones como «negativas» y por eso solemos comer para calmarlas y deshacernos de ellas. Por lo general, la mayoría de las relaciones desequilibradas con los alimentos vienen de no ser capaces de saciar el hambre de corazón, y es importante tener bien presente que ningún alimento podrá saciar nunca este tipo de hambre.


  Para colmarla de una vez por todas, debemos aprender primero a saciar nuestros corazones y, para conseguirlo, comer con atención es vital para que surja una sensación de intimidad, de autocuidado, que puede satisfacer esa hambre de corazón.


  El hambre de corazón es aquella que nos lleva a comer porque nos sentiremos mejor, más calmadas, más entretenidas, más contentas, más vigorizadas, más distraídas, etc.


  Este tipo de hambre es el que se relaciona con recuerdos. Por ejemplo, te apetece mucho comerte un trozo de tarta de manzana, pero de esa que hacía tu abuela. ¿Por qué? Porque te recuerda a un momento bonito con ella; ¿cómo vas a evitar eso? Es un hambre emocional. No puedes eliminar esta reacción de tu mecanismo si te está conectando con alguien tan importante como es tu abuela para ti. Ahora, otra cosa es que te comas tres tartas de tu abuela, eso sí es un problema. Pero no puede ser malo que tú, aunque sea a través de esa tarta, conectes con ese momento de felicidad en el que te sentabas con tu abuelita a comerte tu trozo de tarta. Cuando empiezas a practicar mindful eating esta hambre de corazón toma una nueva dimensión.


  Por ejemplo, a raíz del ejercicio de la pasa en mis inicios del mindful eating, y que veremos más a fondo en el siguiente capítulo, me di cuenta de que las pasas me recuerdan a mi abuela. Mi abuela tenía viñas y secaba las uvas para hacer pasas. A mí nunca me habían gustado las uvas pasas, de hecho, me daban mucho asco, pero me di cuenta de que ahora sí me gustan, precisamente por esa conexión. Cuando me puse la pasa en la nariz, me di cuenta de que olfatearla me recordaba a cómo olía la casa del pueblo cuando estaban las pasas secándose en el patio. Es un ejercicio superchulo, porque todos estos detalles suelen pasar desapercibidos.


  En el siguiente capítulo te hablaré de cómo aplicar las técnicas del mindful eating en la vida diaria y te daré algunos trucos para comer más despacio.


  ¿Te vienes?
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  MINDFUL EATING EN LA VIDA DIARIA


  Explorando con los cinco sentidos


  Te voy a contar, por fin, en qué consiste el famoso ejercicio de mindfulness donde se siente, se huele y se saborea lentamente una pasa. Para mí esta meditación fue como descubrir un mundo nuevo, porque es un viaje sensorial que transforma la percepción que se tiene de las cosas cotidianas. Al principio puede sonar simple, pero prepárate para flipar a lo bestia.


  Primero, coge una pasa y siéntela entre tus dedos. Puedes presionarla suavemente sin aplastarla y experimentar si se produce algún cambio en ella. ¿Notas su textura, su peso? Este pequeño acto de tocar te conecta con el presente, anclándote en el ahora. A veces, la rutina diaria nos hace olvidar las sensaciones más simples. ¿Qué notas? ¿Es lisa? ¿Rugosa? ¿Notas los múltiples pliegues que tiene?


  Ahora, te invito a que acerques la pasa a uno de tus oídos y que la presiones suavemente. ¿Emite algún sonido? ¿Te recuerda a algo? ¿El crepitar del fuego tal vez? Luego, lleva la pasa a tu nariz y da una buena inhalación profunda. ¿Sabes a qué huele una pasa? ¿Qué olores identificas? ¿Dulces, amargos tal vez? ¿Te recuerdan a algún lugar en concreto? ¿Puedes percibir el aroma dulce que emana de esta pequeña fruta seca? Detente un momento y deja que ese olor invada tus sentidos. La conexión entre el aroma y los recuerdos es sorprendente. La pasa puede evocar momentos que ni siquiera sabías que recordabas.


  Sitúa la pasa en contacto con tus labios, pero sin llegar a introducirla dentro de la boca. Que tus labios puedan notar la textura del alimento que vas a ingerir. Seguramente el olor que antes percibiste lo recuerdes con mayor facilidad. Espera unos segundos hasta que notes que tu boca empieza a salivar un poco, cuando tengas presente esa sensación es el momento de introducir la pasa dentro de la boca.


  Colócala dentro suavemente y, antes de masticar, permítete sentir su presencia. Coloca la pasa en la lengua y dedica un tiempo a tocarla con la misma. ¿Eres capaz de percibir texturas? ¿Identificas algún sabor que se empiece a apoderar de tu paladar? Puede que empieces a generar más saliva y te den ganas de tragar la pasa, pero aún no es el momento de hacerlo. Te invito a que poco a poco vayas hincando los dientes sobre la superficie de la pasa, sin llegar a perforar del todo. Mantente atenta a estos sabores que estés pudiendo reconocer.


  ¿Cómo es el sabor inicial? ¿Detectas matices que nunca habías percibido antes? La pasa se transforma en una pequeña maravilla que revela sus secretos cuando le prestas la atención que merece. Cada mordisco es una experiencia, y masticar lentamente te permite explorar las complejidades de su sabor. Ahora sí, mastica la pasa hasta que poco a poco se mezcle con tu saliva y te permita tragarla cuando esto suceda. Una vez ingerida la pasa, abre los ojos poco a poco. ¿No te parece increíble cómo algo tan pequeño pueda ser tan grandioso cuando le dedicamos tiempo y atención? De repente, una simple pasa se convierte en un festín de sensaciones.


  Este ejercicio aparentemente sencillo es un potente recordatorio de la importancia de vivir de manera consciente y plena. Nos invita a apreciar los detalles más mínimos de la vida cotidiana, convirtiendo lo común en extraordinario. Además, te enseña a saborear cada momento y a disfrutar de las pequeñas alegrías que a menudo pasamos por alto.


  La exploración con los cinco sentidos es una herramienta poderosa para cultivar la atención plena en nuestra vida diaria. No se trata solo de saborear una pasa, sino de aplicar esta consciencia a cada aspecto de nuestras vidas. Es un llamado a estar presentes, a disfrutar cada instante como si fuera único y valioso.


  Y así, lo que comienza como una simple meditación con una pasa se convierte en una lección profunda sobre la riqueza que puede existir en lo más simple. La vida está llena de pequeños tesoros esperando a ser descubiertos: solamente necesitamos abrir nuestros sentidos y prestar atención.


  Por cierto, algunas veces me decís que no os gustan las pasas. No pasa nada, puedes usar otro tipo de frutas deshidratadas como orejones, dátiles o un gajo de mandarina, por ejemplo. Si quieres realizar este ejercicio de manera consciente, por aquí te dejo un audio con una meditación guiada que podrás seguir para disfrutar plenamente de este viaje sensorial:


  
    
      
        	
          https://anamoralespsicologa.com/meditacionuvapasa/
        
      

    
  


  Trucos para comer más despacio


  Voy a hacerte la vida más fácil con algunos trucos para comer más despacio y para convertir cada comida en un ritual lleno de gratitud y consciencia. Prepárate para saborear cada detalle, porque comer lento no solo es un hábito, es toda una aventura. Vamos allá:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Insiste en hacer pausas. Haz una pausa antes de empezar a comer. Observa cada alimento comiendo con la vista. Fíjate en los colores, las texturas, las formas y la disposición en el plato. Dedica un momento a dar las gracias a los animales, a las plantas y a las personas que hicieron que esos alimentos estén ahora frente a ti.
        
      

    
  


  Empieza a comer haciendo una pausa para inhalar la fragancia de los alimentos. Imagina que el aroma te alimenta. Come igual que un catador de vinos y degusta el caldo. Primero huele la comida, luego toma un bocadito y dale vueltas en la boca, saboreándolo. ¿Qué ingredientes detectas? Mastica lentamente y traga. Toma un sorbo de agua para limpiar el paladar. Cuando la boca esté limpia de comida y sabores, repite el proceso. Si observas que estás comiendo sin saborear, detente y haz una pausa para volver a mirar la comida.


  
    
      
    

    
      
        	
          2.

        

        	
          Mastica con consciencia. Intenta masticar paladeando cada bocado antes de tragar. Observa cómo la textura de los alimentos va cambiando a medida que masticas y fíjate en el tiempo que hace falta para comer de esta manera. Al principio masticar de esta forma puede resultarte duro, así que puedes empezar practicando con el primer plato una vez al día e ir incrementando el número de comidas a medida que le vayas cogiendo el truquillo.
        
      

    
  


  Es importante recordar que cuanta más hambre tenemos, más importante es comer conscientemente. Cuando sientes que te «mueres de hambre» y que «podrías comerte un caballo», come más despacio a propósito, masticando bien antes de ingerir. Cada vez que tragues puedes decirte en silencio: «Querido cuerpo, ahora te envío un regalo, algo muy bueno». Observa cómo esa sensación de hambre desesperada va cambiando según comes.


  
    
      
    

    
      
        	
          3.

        

        	
          Bebe más despacio. Suele ocurrir que cuando ingerimos líquidos apenas los saboreamos. Ya sé que el agua no sabe a nada y que, por lo tanto, poco hay que saborear. Pero si te paras a observar, no saboreamos el agua, el refresco, el vino ni la cerveza. Simplemente, tragamos. Hay dos maneras de beber más despacio:
        
      

    
  


  a.   La primera es disfrutar de lo que bebemos manteniendo el líquido en la boca durante unos segundos antes de ingerirlo. Dale unas cuantas vueltas por la boca y disfruta del sabor antes de tragarlo. Imagina que estás en un anuncio de televisión, mostrando a la audiencia cómo disfrutas de esa bebida. No te importe el cachondeo de tus amigos y familia cuando te vean hacerlo, ya tienes tema de conversación.


  b.   El segundo método es volver a depositar el vaso en la mesa mientras saboreas y tragas. Da otro trago solo cuando tengas la boca vacía y el sabor vaya desapareciendo.


  
    
      
    

    
      
        	
          4.

        

        	
          Suelta el tenedor y la cuchara. Cada vez que te lleves un bocado de comida a la boca, deja el tenedor o la cuchara sobre el plato. No los vuelvas a utilizar hasta que hayas masticado por completo lo que tienes en la boca y te lo hayas tragado.
        
      

    
  


  Para apreciar realmente el bocado puedes cerrar los ojos mientras masticas y tragas. Una vez que lo hayas saboreado e ingerido totalmente, puedes volver a recoger los cubiertos, dar otro bocado y dejarlos de nuevo. Sigue dando que hablar a la familia. No importa.


  
    
      
    

    
      
        	
          5.

        

        	
          Come con la mano no dominante. Si normalmente utilizas la mano derecha para sostener el tenedor y llevarte la comida a la boca, cambia a la mano izquierda durante una semana. Observa lo que sucede, puede resultar muy gracioso.
        
      

    
  


  Y ya está, ahí lo tienes, Buenorra.


  Esta es una guía sencilla, pero efectiva, para transformar la manera en que experimentas la comida. Comer despacio se convierte en una danza de sabores y sensaciones cuando aplicamos estos trucos con intención y consciencia. Así que, la próxima vez que te sientes a la mesa, recuerda hacer una pausa para agradecer, masticar, disfrutar de cada sorbo como si fuera el primero y soltar los cubiertos entre bocado y bocado. Come con todos tus sentidos y convierte cada comida en un festín.


  ¡Buen provecho!
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  CÓMO AFRONTAR SITUACIONES COMPLICADAS


  Superando obstáculos en el camino


  ¿Quién no ha escuchado alguna vez eso de «no me puedo dejar nada en el plato»? Es como un mantra que ha perdurado a lo largo de generaciones, transmitido desde nuestros abuelos a nuestros padres con la mejor de las intenciones. Mi madre repetía hasta la saciedad «te comes todo lo que te he puesto en el plato, que no estamos para tirar». Así día tras día. Pero ¿por qué? Si mi estómago ya le ha enviado un mensaje claro a mi cerebro de que estoy llena, ¿por qué sentir la obligación de terminar todo?


  Aquí es donde entran en juego las creencias, esas reglas no escritas que nos han acompañado desde la infancia y que, de alguna manera, determinan nuestras interacciones con la comida. Pero ¿realmente necesitamos aferrarnos a estas creencias? ¿Qué pasa si desafiamos esas normas autoimpuestas y nos permitimos escuchar a nuestro cuerpo? No es nada fácil, porque superar estos obstáculos implica un cambio en la perspectiva y, en cierto modo, representa una deslealtad familiar a las normas de casa. Pero ¿qué pasaría si en lugar de ver el plato como una obligación porque debe quedar vacío, lo vemos como una relación de respeto con nuestro propio cuerpo? ¿Y si nos permitimos ser más flexibles y conscientes con nuestras señales internas de saciedad?


  En este viaje hacia el mindful eating es fundamental explorar y desafiar esas creencias arraigadas y que pueden estar afectando a tu relación con la comida. ¿Te sientes culpable si no terminas todo en el plato? ¿O sientes que estás haciendo algo mal si decides dejar algo atrás?


  Al cuestionar estas creencias nos abrimos a nuevas posibilidades. Aceptar que no siempre es necesario terminar todo en el plato es como quitarte la faja que tanto te aprieta, un ejercicio liberador. Escucha a tu cuerpo, honra sus señales y aprende a disfrutar de la comida de una manera más consciente y respetuosa.


  Recuerda, este proceso lleva tiempo y requiere paciencia. No se trata de romper con todas las creencias de un día para otro, sino de ir desentrañando capa por capa, permitiéndonos descubrir una forma más saludable y positiva de relacionarnos con la comida.


  Así que la próxima vez que te enfrentes al dilema del «no me puedo dejar nada en el plato», dale permiso a tu mente y a tu cuerpo para hacer las paces. La comida es una experiencia flexible y personal, y cada bocado que tomas es una oportunidad para explorar, aprender y disfrutar.


  Los desafíos al practicar el mindful eating


  Después de ayudar a muchas pacientes a tomar contacto con el mindful eating, me he dado cuenta de lo difícil que resulta ser consciente de que tu estómago está lleno y reconocer que ya no necesitas seguir comiendo. Lo curioso es que, aunque esto debería ser lógico e instantáneo de percibir —los bebés lo hacen sin que nadie los haya enseñado—, en realidad no lo es. Los adultos hemos perdido esta percepción porque, por un lado, estamos sometidos a horarios —y, en consecuencia, aunque tengamos hambre, a veces toca esperar—, y por otro, porque en esta percepción también entran las creencias con las que vamos creciendo, como el famoso «te lo tienes que comer todo». Por eso, a muchas nos pasa que comemos sin parar y a toda leche en la media hora que tenemos para el almuerzo y, por supuesto, no puede quedar nada en el plato porque hay muchos niños en África que pasan hambre. Así que cuando nos queremos dar cuenta, nos sentimos llenas a reventar, a punto de vomitar.


  Otro desafío es la práctica, porque hay que mantener una regularidad. Hay personas que empiezan con un entusiasmo desbordado y a los dos días se desinflan; esto ocurre porque hay que fijarse objetivos que sean realmente alcanzables. Por ejemplo, ponerse el reto de practicar el mindful eating una vez al día, y cada vez que lo logres celebrarlo, reconocértelo, porque es muy importante la perseverancia, mucho más que la perfección. Esto no va de blancos o negros, va de grises, por eso poner en valor los pequeños logros es crucial para evolucionar.


  En terapia, tras la sesión de mindful eating, a la semana siguiente, cuando les pregunto qué tal les ha ido, todas me responden: «Muy mal, muy mal, ha ido muy mal». ¿Por qué? Porque van con este pensamiento de «todo o nada» y creen que si no han podido comer en base al mindful eating todos los días, ya no sirve. Pero esto solo lo podría hacer, por ponerte un ejemplo, un monje budista que está metido en un centro tibetano 24/7. Es normal que de un día para otro no seas capaz de aplicar una alimentación plenamente consciente, porque primero necesitas entrenamiento.


  Recuerdo cuando me senté la primera vez en el coche y vi que había tres pedales, pensé: «¡Pero si solo tengo dos pies y hay tres pedales! ¿Cómo voy a embragar? Aquí lo que puede pasar es que pierda las bragas, pero embragar no sé si voy a ser capaz». Y ahora me siento en el coche y no me planteo que tengo que pisar el embrague y todo lo que viene después; lo hago de manera automática. Pues con el mindful eating pasa lo mismo, es un aprendizaje. Si vas con la predisposición de decir que esto es muy difícil, te resultará el triple de difícil, porque sí, es difícil, y por eso necesitas entrenamiento.


  Durante las sesiones nos centramos mucho en la importancia de no culparse. Si hoy me he sentado a desayunar y me he comido el bol de cereales con yogur sin ni siquiera darme cuenta porque estoy siguiendo mi serie favorita, no pasa nada. Ahora, eso sí, la próxima vez que te sientes, prueba a comerte tu yogur tranquilamente. En este entreno también tiene importancia el no ser excesivamente crítica y exigente contigo misma.


  El asunto de las distracciones a la hora de comer es un temazo. Nos hemos acostumbrado a comer con el teléfono o con la televisión, y por eso es normal que se nos vaya la pinza. En mi caso, por ejemplo, debo tener mucho cuidado cuando me siento a comer, sobre todo si estoy sola, porque me encantan las telenovelas. Sí, qué puedo decir, soy así de castiza. Voy, me pongo mi capitulito y me paso por el forro todo el mindful eating. Me ves ahí, delante de la pantallita como una tonta, diciéndome: «Joder, Ana, ya te has colado otra vez. Pues no pasa nada, a la siguiente vez lo vuelves a intentar». Sí, me cuesta, porque de las drogas se sale, pero de las telenovelas… Cuidado con esas criticonas tan severas que llevamos dentro de nosotras.


  Otra cosa que va muy bien para darte cuenta de si estás desconectada cuando comes es observar si estás comiendo muy deprisa. Esto es un problema, entre comillas, porque tú comes a un ritmo que el resto de la gente no puede seguir. Cuando la gente va por el primer plato, tú ya te has tragado el primero, el segundo y tres postres. Estas situaciones además nos generan mucha vergüenza porque te recriminas, «por Dios, me he comido ya dos platos y esta persona ni ha empezado todavía».


  El entorno social puede ser un verdadero reto a la hora de practicar el mindful eating y te puede llevar a pensar que es más fácil seguir una dieta que este «invento». Al fin y al cabo, ¿quién es el guapo o guapa que no ha hecho alguna dieta en su vida? Eso hace que te sientas más comprendida. Pero, como bien sabes porque lo has experimentado en tus propias carnes, la dieta no es un hábito de larga duración.


  En cambio, el mindful eating es como esas parejas eternas que se unen hasta que la muerte las separe, porque aprendes a escucharte, a saborear y a parar antes de que lleguen todas esas sensaciones desagradables. Y lo mejor de todo es que es algo que aprendes para toda la vida.


  Cómo integrar esta práctica en situaciones sociales y fuera de casa


  Ahora bien, sé que te estás preguntando: «Vale, pero ¿cómo puedo aplicar esto cuando estoy rodeada de amigos o en situaciones sociales?». No te preocupes, porque hacer del mindful eating una práctica habitual no implica esconderse en un rincón con tu plato. Podemos llevar su magia a cualquier parte.


  Una de las preocupaciones más recurrentes en las sesiones tiene que ver con las situaciones en las que hay comida para compartir. Suelen decirme: «Me da mucha vergüenza cuando salgo con amigos y pedimos tapas o raciones para compartir. Me sucede que, o bien me lanzo sobre el plato y luego me siento mal, o bien me corto porque pienso que me van a juzgar por comer más que el resto al estar gorda, así que tengo que hacer un esfuerzo sobrehumano por comer lo mínimo. El caso es que, coma o no, siento vergüenza y culpa. En cambio, si tengo un plato para mí sola, puedo ejercitar el mindful eating y concentrarme en mi plato».


  ¿Qué has de hacer en esas situaciones? Imagina este escenario: estás en una reunión de amigos y llega ese momento en que el camarero deja en la mesa unos chopitos, unos calamares y unas bravas. En lugar de dejar que la vergüenza o la culpa te domine, utiliza ese instante para sumergirte en una experiencia única. Observa cada detalle de los platos compartidos, desde la disposición del limón entre los chopitos o la salsa brava sobre las patatas hasta el dorado de los calamares bien frititos. ¿Cómo te sientes al mirar esos manjares que vais a disfrutar todos juntos? Ya, ya sé que puede ser tentador zambullirse de inmediato en el plato, pero aquí está el truco: en lugar de lanzarte como si estuvieras en una competición, observa. Contempla y aprecia la mezcla de olores y sabores que se despliegan ante ti. Este simple acto de observación consciente es la esencia misma del mindful eating.


  Además, recuerda que no se trata solo de lo que haces con el tenedor, sino de cómo lo haces. Mastica cada bocado con atención, sintiendo la textura y el sabor. ¿Qué emociones despierta ese trozo de calamar en particular? ¿Está duro o se siente como chicle? Estate presente en cada momento, y verás cómo la vergüenza se desvanece para dar paso a una conexión más profunda con la experiencia compartida. Otra de las preocupaciones frecuentes es la velocidad al comer en comparación con los demás. Aquí es donde entra en juego la perspectiva del disfrute. En lugar de preocuparte por cuántas veces llevas el tenedor a la boca o en que se acaba el plato, date el regalo de saborear cada bocado de patata picante. Observa cómo cambia la dinámica cuando te permites disfrutar, consciente de que cada bocado es una oportunidad para conectar con la comida y contigo misma.


  ¿Y si me voy a cenar a un restaurante de postín, también funciona el mindful eating? También. Al salir a cenar o a almorzar, aprovecha cada oportunidad para aplicar la alimentación consciente. Recuerda masticar lentamente, aprecia los sabores y, si estás en compañía, disfruta de la conversación y del acto de compartir el momento. La magia del mindful eating no tiene límites y puede enriquecer todas tus experiencias alimenticias.


  Además, no hay necesidad de esconderse o de sentir vergüenza cuando adoptamos esta forma de comer. Al contrario, esta práctica puede ser la puerta de entrada a una forma más consciente y placentera de relacionarnos con la comida, donde cada bocado se convierte en una celebración de los sentidos y de conexión humana. Y puedes enseñar a tus amigos y parientes a practicarla. Seguro que a más de uno y de dos le viene de perlas aprenderla. Así que, ¡a comer conscientemente, donde y con quien sea!


  En el siguiente capítulo te hablaré sobre cómo nuestra matrioska interna, con ese nombre tan peculiar, nos protege, o lo que es lo mismo, cómo nuestros kilos en particular y los trastornos alimentarios en general nos han ayudado a sobrevivir en un mundo que para nosotras es hostil.
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  LA MATRIOSKA


  Hasta ahora hemos visto el enorme peso, esas muletas de hierro, que cargamos las personas gordas. Hemos conocido el mundo de las emociones, nos hemos empoderado y has empezado a tomar las muletas de aluminio a través del mindful eating. Ahora, ha llegado el momento de meternos un poco más en harina. Soy consciente de que esta parte del libro a lo mejor no es para todo el mundo. Quizá solamente la tirita que hemos puesto hasta ahora sea suficiente para ti, y eso también está perfecto.


  De corazón, si pudiera elegir transmitirte una sola cosa con este libro, es que te entiendo. Las personas gordas somos un colectivo invisible. Lo sé, porque también he estado ahí. También he querido ser vista. Sé lo que es «decorar la verdad» para evitar un conflicto con tu familia, con tu pareja o con tus amigos y sé que no lo haces porque te dé la gana. Sé que si no has sido constante todas las veces que te has apuntado al gimnasio, no es porque no quieras, sino porque de verdad no puedes. De la misma forma que yo no pude porque veía la cara de don Pedro, el profesor de gimnasia, cada vez que me ponía unas zapatillas de deporte.


  Ni tú, ni yo, ni nadie está gorda porque le dé la gana. Ninguna persona con anorexia o bulimia la tiene porque le dé la gana. Te veo, te siento y sé que no estás loca. Sé por lo que estás pasando y mi máxima motivación es cambiar esto en el mundo, que se nos empiece a ver a las personas gordas, que se nos empiece a tratar con cuidado, amor y respeto. Por eso ninguna de las cosas que me puedas decir me va a escandalizar. Probablemente, yo las haya dicho —o escuchado— incluso peores.


  ¿Recuerdas el gráfico del círculo vicioso del comer emocional? Tiene una forma redondeada, podríamos decir que está inspirado en un dónut. Ya sabes que, desde mi punto de vista, un dónut no es solo un dónut. Es un salvavidas. Es una estructura de protección de algo que te hace daño. De algo que pasó probablemente hace mucho tiempo o quizá todavía sigue pasando. Es un tema que suele pasar desapercibido, pero que tiene una influencia brutal en quienes somos y cómo nos comportamos.


  Te lo voy a explicar con un ejemplo.


  Piensa en una niña pequeña, la podemos llamar María, Ana, Pepita… como quieras. Pepita ha tenido un día de miércoles. Se siente fatal; no, lo siguiente. En el recreo, el grupito de matonas se ha metido con ella. Le han dicho que es fea, que apesta y que nadie la quiere. Vamos, lo que en palabras de la cantante Natalia Jiménez, de la Quinta Estación, sería:


  «Ya me han dicho que soy buena para nada, y que el aire que respiro está de más. Me han clavado en la pared, contra la espada…».


  Así que, con ese sentimiento de no merecer ni el aire que respira, Pepita llega a su casa, le cuenta a su madre lo que ha pasado y ella le contesta: «¿Y qué has respondido tú? Seguro que te has quedado callada con cara de boba sin decir ni mu. Te lo he dicho miles de veces, cuando se metan contigo, responde. No me extraña que te tomen por tonta si te pones a hacer pucheritos, como estás haciendo ahora».


  ¡JO-DER!


  ¿Cómo se siente esa niña ahora? Quiere que se la trague la tierra porque no entiende nada. ¿Qué crees que esperaba esta pobre criatura de su madre? ¿Cuál habría sido el escenario ideal en su cabeza? Yo creo que algo parecido a esto: «Ven, cariño, dame un abrazo. No sé qué diablos pasa por la mente de esas niñas. Pero quiero que sepas que, desde luego, ni eres fea ni apestas ni, mucho menos, nadie te quiere. Yo te quiero mucho, y también papá, tu hermano, la yaya, tu amiga Lucía… Todos te queremos mucho. Y es lógico que te sientas triste por lo que te ha pasado hoy, yo también lo estoy por lo que me has contado. Tranquila porque juntas lo vamos a solucionar».


  ¡UAU!


  Ojo, no culpo a la primera madre. Probablemente a ella también le hablaban así cuando era pequeña, pero eso tampoco es excusa. Aun sin saberlo, le está haciendo mucho daño a su hija. La diferencia de actitud entre ambas madres es abismal, y el efecto de las palabras de una y de otra en el desarrollo de esa niñita y su futuro, ni te cuento.


  La primera niña va a aprender que sus emociones no son importantes y que mostrarlas supone un problema. Se queda con «si cuento que me siento mal, me van a lastimar. No solo no me van a consolar, sino que encima me van a regañar». Es decir, que va a sentir que no están validando sus emociones o cómo ella se siente, y como resultado va a desarrollar la creencia interna de que no es bueno mostrar su vulnerabilidad ni sus emociones. Algo parecido a esto: «Mostrar mis emociones es un signo de debilidad, así que las voy a guardar bajo siete llaves». Y esa creencia la va a acompañar el resto de su vida.


  Madredelamorhermoso, vaya panorama. Ahora le toca sacar la artillería pesada para desarrollar estrategias con las que protegerse de aquellas situaciones que pueden hacerle daño. Porque claro, a nadie nos gusta que nos hagan pupita.


  Pero ¿cómo se hace eso? Pues mira:


  
    	Poniendo su mejor sonrisa de instagramer para enfrentar el día, aunque por dentro esté triste, tristísima.



    	Esquivando los momentos tiernos como si fueran llamadas de números desconocidos, no sea que le rompan el corazón.



    	Guardando sus emociones en una cámara de seguridad de alto nivel en la que ni los de La casa de papel son capaces de entrar.



    	Desarrollando el radar de la desconfianza hasta tenerlo tan afinado que podría detectar un vendedor de enciclopedias a kilómetros.



    	Puliendo su sentido del perfeccionismo hasta tenerlo tan bruñido que podría dar clases de brillo a los diamantes, aunque por dentro a veces se sienta como un rompecabezas sin terminar.



    	Siendo más independiente que Robinson Crusoe para no tener que pedir nunca ayuda.



    	Teniendo sus emociones bajo control, como si fueran las notificaciones del móvil en una reunión importante: vistas pero no atendidas.



    	Navegando por relaciones superficiales como quien hace zapping en la tele, nunca quedándose lo suficiente como para ver el final de la película.


  


  ¿Te suena de algo? Espera, que aún hay más.


  Cuando esta niña sea adulta nunca, never and ever, va a expresarse libremente por miedo al rechazo o al juicio. Se volverá una auténtica experta en leer los deseos de los demás, en cuidar sus necesidades y en cumplir sus expectativas. Pero ahora la pregunta es ¿quién cuida de ella? Pues… NADIE. Ni siquiera ella misma, porque nunca le han enseñado a ver qué hay dentro de sí. Está tan acostumbrada a estar tan pendiente del exterior que rara vez mira hacia su interior.


  Puede que todo esto te resulte familiar. O puede que no. Igualmente, te invito a que leas este capítulo con la mente abierta. Te voy a presentar a tu matrioska.


  ¿Conoces estas típicas muñecas rusas que van unas dentro de otras, desde la más grande hasta la más chiquitita, y que para llegar a la última tienes que ir quitando capas? Pues eso es exactamente lo que Pepita irá haciendo a lo largo de su vida para gestionar el rechazo: poner más y más capas para esconderse tras ellas.


  Ahora pongo el foco en ti, Buenorra, para que puedas verte reflejada.


  Todas esas vivencias incómodas, las que te han hecho daño, te han servido para construir tu propia matrioska. Sé que puede parecer raro, pero ahora mismo estás actuando y viviendo desde tu capa exterior de la muñeca, y tu muro de protección es tan grueso que ni con una motosierra se podría abrir camino hasta la última de todas las muñecas. La que de verdad eres tú. Tu niña pequeña.


  Por eso, echar balones fuera, a través de mecanismos de defensa como pueden ser la mentira, la evasión o el conformismo, es perfectamente entendible y práctico. Es que… ¡para no serlo! Te ha ayudado a sobrevivir hasta el día de hoy. Benditas sean las mentiras, la evasión y el conformismo, porque sin ellos no estarías aquí. Ni yo tampoco.


  Cuando una mujer llega a mi consulta y empieza a contarme en qué punto está y lo que necesita, a mí no se me ocurre tocar nada que tenga que ver con sus mecanismos de protección. Primero, porque entiendo que eso la está ayudando a caminar, como las muletas de hierro y de aluminio de las que hablábamos al principio del libro. Y segundo, porque solamente ella es quien puede desactivarlos. Mi trabajo es facilitar un espacio de confianza y aceptación para que, poco a poco, esas primeras capas se vayan ablandando y cayendo solas. Cuando ella se sienta preparada.


  Soy muy consciente de que, sobre todo al inicio del proceso de terapia, algunas me mienten cuando hablamos de su relación con la comida. Me dicen «con la comida todo bien, no he comido demasiado» o «no estoy comiendo por ansiedad, me encuentro bien». Pero yo las sé leer, no porque sea más lista que ellas, sino porque he estado ahí y sobre todo porque los estudios científicos nos muestran este tipo de comportamientos. ¿Qué hago yo cuando detecto que no me cuentan lo que sucede en su día a día, sino realmente sus deseos? Buscar puntos en común con ellas para poder crear un vínculo más fuerte y que, por sí solas, vayan rindiéndose ante la verdad.


  Por ejemplo, tuve a una Buenorra con una disociación brutal entre la realidad y su «mundo de Yupi» —ojo, que lo digo con todo el respeto, pero intento utilizar expresiones más de la calle para que me entiendas, aunque en el próximo capítulo hablaremos más en profundidad sobre este concepto de disociación—. Ella se había construido un mundo paralelo en el que todo estaba bien, no había ningún problema, en su casa todos se llevaban estupendamente y ella jamás había vivido nada traumático. No sabía de dónde podía venir ese malestar con su apariencia y me juraba y perjuraba que su relación con la comida no era para nada preocupante. ¿Qué hice yo entonces? ¿Hacerle ver a la fuerza que ahí había algo que no cuadraba? ¿O estrechar el lazo emocional con ella para que se sintiera en un lugar seguro conmigo? Si has elegido la segunda opción, es que ya me vas conociendo.


  Empecé preguntando por aquello que más le gustaba, sus hobbies, por cosas que le motivasen de verdad, y me estuvo hablando mucho de libros de fantasía, entre ellos los de Harry Potter. ¿Y qué hice yo? Estudié los libros, y casi me aprendí hasta los guiones de las películas. De esta forma, cada vez que nos veíamos, teníamos nuestro ratito de complicidad en el que compartíamos gustos e impresiones, y ella, cada vez más, me sentía como una amiga en quien confiar. Y yo me convertí en una verdadera fan de Harry. Te confieso que una de las cosas que más me gustan de mi trabajo es todo lo que aprendo gracias a mis pacientes. Desde Harry Potter hasta Stranger Things, pasando por el K-Pop.


  Mi manera de abordar la terapia para tratar temas tan complejos como las defensas, la disociación o el trauma, no es desde el punto de vista de «yo sé lo que te pasa, te diagnostico, te doy la receta y para casa». No, para nada. Yo, a cada mujer que viene a mi consulta, la trato como lo que es: una persona que tiene un problema, más o menos grave, y muevo cielo y tierra para poder solucionarlo de la mejor manera. Y si para eso me tengo que volver una fanática de Harry Potter, que viva Gryffindor.


  Por el contrario, si yo empiezo desde el principio a hurgar en tus heridas, te va a doler tanto que no vas a querer volver. Te vas a bloquear. Es posible que incluso ya hayas tenido esta experiencia con otros profesionales de la salud. Que no hay derecho, joder, bastante tienes con lo que tienes.


  Soy muy consciente de que, una vez que entramos a trabajar juntas, estamos, literalmente, como en un campo de minas, y cualquier cosa que yo toque de mala manera puede hacer saltar el proceso por los aires y arruinar esa vinculación terapéutica. Así que me pongo el casco, el chaleco y las rodilleras, y voy desactivando mina a mina con un cuidado extremo. Mi misión es convertirme en ese vínculo seguro que posiblemente no hayas tenido cuando eras niña para poder empezar a resetear y soltar.


  Por eso te decía que la estructura de protección tiene forma de matrioska, porque hay capas y capas de comportamientos aprendidos y de respuestas automáticas que cubren el dolor de una forma asombrosa. Y eso se debe ir desactivando poquito a poco, muy suavemente y con mucha mano izquierda. Como bien dice la psicóloga clínica Natalia Seijo: «Los trastornos alimentarios son trastornos basados en defensas».


  A veces estamos en situaciones tan jodidas, necesitamos tantas capas de defensas que una de ellas se convierte en un trastorno, como puede ser la anorexia, la bulimia o el trastorno por atracón. ¡Te están protegiendo! Conforme vamos añadiendo más y más capas de protección a nuestra matrioska, las vamos integramos en nuestra identidad para que funcionen automáticamente. A su vez, vamos olvidándonos más de la matrioskita del centro. Un trastorno alimentario no es más que una capa de la matrioska con coraza medieval.


  Pero ¿en qué ayuda ver los trastornos alimentarios como mecanismos de defensa? A mí en consulta me sirve de mucho, porque me ayuda a entender lo que la persona está intentando proteger. Ese trastorno, esa etiqueta, no es la finalidad del tratamiento, sino que es el lugar por el que se empieza a tirar del hilo para comprender primero y profundizar después.


  Por ejemplo, hay personas que necesitan enfermar para que así les presten atención. Otras que quieren complacer a todo el mundo, como si tuvieran el superpoder de mantenerlos a todos contentos —el problema está en que, a veces, no tienen ni idea de por qué hacen esto, así que te puedes imaginar la confusión.


  Pero también hay otras personas que crecen en un entorno familiar más trágico, con figuras de apego disfuncionales que las llevan a comportamientos irracionales, relacionándose desde la ansiedad y la necesidad de llenar algo que no fue cubierto en su día. De hecho, algunas otras utilizan la estrategia de mantener su cuerpo en un modo «no deseable» para protegerse del abuso que sufrieron un día. Capas, capas y más capas que contribuyen al nacimiento de una relación complicada con la comida.


  Los trastornos alimentarios como la anorexia, la bulimia, la hiperfagia y demás son los extras añadidos a este dramón. La anorexia, por ejemplo, es como decir «¡no, no necesito nada, ni siquiera comida!». Es un intento de sobrevivir a la vida a través del control. Y la bulimia, en sus dos versiones (purgativa y no purgativa), es un caos total, entre querer controlar y no poder resistir la impulsividad. Por otro lado, la hiperfagia aparece por querer llenar un vacío constante a base de comida, y el trastorno por atracón responde al impulso inconsciente de «me lo como todo, pero emocionalmente».


  También me encuentro bastante con el síndrome del comedor nocturno, que son aquellas personas que se despiertan en medio de la noche para meterle mano a la nevera, y no precisamente por gula, sino por encontrar consuelo. Este comportamiento se corresponde con una sensación de tener algo «no resuelto», cosa que se busca solucionar a base de comida.


  Aquí te muestro algunas de las capas o defensas más comunes para que puedas identificarlas:


  
    
      
    

    
      
        	
          DEFENSA
        

        	
          SIGNIFICADO
        
      

    

    
      
        	
          Control
        

        	
          El locus de control interno es la base segura desde la que se opera. Hay que soltar ese control.
        
      


      
        	
          Culpa
        

        	
          Creencia de «he hecho algo malo».
        
      


      
        	
          Vergüenza
        

        	
          Creencia de «hay algo malo en mí».
        
      


      
        	
          Negociación
        

        	
          Se rechazan todos los aspectos de la realidad que resultan desagradables.
        
      


      
        	
          Complacer
        

        	
          Se anteponen las necesidades del otro a las de una misma.
        
      


      
        	
          Síndrome del impostor
        

        	
          Creencia de que «si descubren que soy un fraude, me van a dejar de querer».
        
      


      
        	
          Histrionismo
        

        	
          Necesidad de ser el centro de atención.
        
      


      
        	
          Fobia a la experiencia interna
        

        	
          Miedo a conectar con lo que contiene su mundo interno.
        
      


      
        	
          Fobia al apego
        

        	
          La defensa se activa cuando la paciente entra en vinculación, incluida la terapéutica.
        
      


      
        	
          Fobia a las emociones
        

        	
          Tiene miedo a lo que pueda llegar a sentir y cómo lo va a gestionar.
        
      


      
        	
          Procrastinación
        

        	
          Pospone tareas y responsabilidades por otras actividades que ofrecen mayor satisfacción, pero son irrelevantes.
        
      

    
  


  ¿Qué? ¿Te suena familiar todo esto? ¿Te has sentido así alguna vez? ¿Te habías parado a analizar este tipo de conductas en ti misma o en alguien de tu entorno? En terapia me encuentro muy frecuentemente con este punto de partida, y cuando las chicas llegan a mí, esta forma de ver el mundo está tan arraigada que la sola idea de abrir su corazón o su mente a otra persona les resulta aterradora.


  Pero créeme, es allí donde empieza la magia.


  Si te sientes identificada con alguna de estas situaciones, reconocer y validar tus emociones es el primer paso para empezar a cambiar el guion de tu vida. Puede que en este punto todavía no me creas, pero no importa. Yo te lo voy planteando ya porque llegará un día en que te darás cuenta de que tus emociones y pensamientos son tan válidos como los de los demás.


  Pero, además, si alguna vez te has sentido incomprendida o silenciada, quiero decirte que no estás sola. Mi consulta es un espacio seguro donde tus emociones no solo se escuchan, sino que se celebran con dos pares de ovarios como dos castillos. Buenorra, se acabó eso de salir a la calle enfundada en una armadura.


  En el siguiente capítulo te hablaré más en profundidad sobre el apego, el trauma y la disociación, dando forma a un iceberg con el que convivimos la mayoría de nosotras.


  ¿Te vienes?
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  EL ICEBERG


  Antes de meternos en harina con este capítulo sobre el iceberg, te voy a contar algo sobre mí. Mi abuelo materno murió cuando yo tenía tres años. De los tres hasta los cincuenta tacos que tengo ahora —mira si ha llovido— toda mi vida he sentido que él siempre está a mi lado. La gente suele pedir ayuda al universo, a Dios o al ser que prefieran cuando están con el agua al cuello, pero yo siempre le pido ayuda a él. Cuando pienso en mi abuelo me siento segura, me siento vista, me siento valorada como soy en realidad. Sin necesidad de aparentar nada, como la verdadera Ana. Puedo quitarme mi traje de superwoman que tanto pesa y ser simplemente yo. Cuando pienso en él, no tengo miedo.


  Mi abuelo iba todos los días al bar a tomar café y echarse su partidita. Bebía el café sin azúcar, guardaba el terrón en alguno de sus bolsillos y volvía a casa. A mí me encantaba rebuscar en la chaqueta, en el chaleco, en el pantalón… hasta que encontraba mi premio, ese maravilloso terrón envuelto en papel blanco y letras azules. Me sentaba en su regazo y disfrutaba al darle vueltas en la boca hasta que se derretía. No creo que hubiese una persona más feliz en el mundo que Anita en esos momentos.


  Pero mi abuelo murió, Anita se convirtió en Ana y mi mundo de colores se volvió blanco y negro, y por momentos casi irrespirable. Y en esa vida que se me había puesto cuesta arriba sin tener ni repajolera idea de cómo ocurrió, lo único que podía hacer era comer dónuts. Cuando me zampaba los dónuts me sentía en paz. Feliz. Segura. Como cuando me sentaba junto a mi abuelo y disfrutaba de ese terrón de azúcar.


  Luego venían las culpas y los remordimientos…, pero ¡ay!, esos segundos eran mágicos. Sabes por donde voy, ¿verdad? Exacto. No es para nada extraño que, cuando me vienen mal dadas, recurra al chocolate.


  Es como si en cada onza, en cada tableta, buscase esa seguridad, como cuando hace 47 años me sentaba junto a él y sentía que nada malo me podía suceder.


  Pero lo mismo tú estás pensando ahora «una historia muy bonita Ana, y esto, ¿para qué me sirve?». Pues para saber que no estás como una cabra, principalmente. Somos muchas las personas que recurrimos al chocolate. También quiero transmitirte que las cosas que te ocurren tienen una razón de ser.


  La fuerza del campo magnético de la Tierra es una broma al lado de la que ejerce el chocolate sobre ti, pero tener tu historia de vida en cuenta te sirve para dejar de culparte cuando te zampas la tableta. Ojo con esto, porque eso no significa que tengas la excusa para asaltar la fábrica de Nestlé —o sí, depende—. Como ya hemos hablado, sé consciente de qué sientes y de cómo quieres transitar tu emoción. Y si decides que sea a base de chocolate, prueba a comértelo con plena consciencia y sin culpa.


  Pero para lo que más sirve poner en contexto lo que a día de hoy te sucede es sobre todo para tener autoconocimiento. Ello te va a dar el poder de tomar mejores decisiones con respecto a tu vida y a tu relación con la comida. Eso sí, para llegar a tener este poder a veces el camino no es nada fácil. No tienes ni idea de por dónde empezar, ni siquiera sabes si tienes que ir en chándal o en versión ejecutiva agresiva.


  En la historia de mi abuelo, lo que vemos es solo la punta del iceberg. Los terrones de azúcar y mi debilidad por los dónuts son la parte visible de la roca de hielo. Pero debajo, sumergidas en las profundidades, se encuentra la naturaleza de mi apego con él y el resto de mi familia, los traumas que he vivido a lo largo de mi vida y mi disociación como forma de anestesia para no sufrir, porque bastante jodida me sentía.


  En la siguiente imagen se pueden ver los tres pilares de los trastornos alimentarios: el apego, el trauma y la disociación. Siempre son los mismos pilares, aunque las consecuencias que vienen después pueden variar según el caso.


  
    [image: ]
  


  Lo que no se ve de los trastornos de la alimentación en general y de la obesidad en particular.


  El apego


  La teoría del apego explica cómo las relaciones que establecemos desde que somos bebés afectan a nuestra manera de ser y a la forma de relacionarnos con los demás, incluso cuando somos adultas.


  Según esta teoría, los bebés nacen con una necesidad natural de estar cerca de sus padres y generar vínculos afectivos con ellos. A estos vínculos se los llama «apegos» y a día de hoy se sabe que son críticos para el desarrollo emocional y psicológico saludable de los niños. Los originales fueron tres: apego seguro, apego evitativo y apego ambivalente, a los que más tarde se añadió el apego desorganizado.


  Pero lo más interesante de conocer esto es que los apegos no solo importan cuando somos niñas. La relación que tuviste con tus cuidadores puede influir en cómo te llevas con los demás, cómo gestionas las situaciones difíciles y cómo te ves a ti misma ahora, cuando ya eres mayor.


  Especialmente pensando en personas con sobrepeso, si no tuviste vínculos seguros de pequeña podrías estar usando la comida como una forma de cubrir ese vacío. Por eso, entender estos patrones puede ser muy útil para encontrar maneras más saludables de lidiar con nuestras emociones y mejorar cómo nos sentimos en nuestra propia piel.


  Para hacer un pequeño experimento, te voy a presentar dos figuras de apego muy habituales, a ver si reconoces alguna en tu familia.


  La primera la vamos a llamar «la cebadora». Este es el claro ejemplo de la madre o la abuela que te ha puesto un plato que rebosa… espera, que me voy a incluir, porque yo también soy cebadora. Les preparo a mis hijos unos platos gigantes y además, cuando terminan, les pregunto, ¿te has quedado con hambre, te frío un huevo? Y el niño responde: «Mamá, que no puedo más, se me está saliendo la comida por las orejas…».


  Si esta figura existe en la familia, se va heredando, como las tierras. Esto viene de las épocas, por ejemplo, de la posguerra, donde no había nada o poco que comer y el deseo más ferviente de una madre era que su hijo se alimentara. Claro, llega la época de abundancia y esas abuelas que pasaron un hambre canina, ¿qué hacen? Ceban a sus hijas porque las quieren. Mi abuela cebaba a mi madre, mi madre me cebaba a mí y yo ahora cebo a mis hijos. Pero es que esa es la manera que hemos aprendido de dar amor.


  Por otro lado, las figuras de apego controladoras son todo lo contrario. Asocian dar amor con restringir la comida. Es decir, limitando la comida a sus hijos piensan que les están haciendo un favor porque están cuidando de su salud mientras se preocupan de que tengan un cuerpo que encaja en los estándares sociales. Son madres que piensan que si eres gordita, vas a sufrir bullying, no vas a encontrar trabajo, vas a tener menos éxito en la vida… Y quieren protegerte de todo eso. Casi nada.


  A menudo sucede que esa madre también tiene un trastorno de alimentación. Cuando llega a consulta una niña con bulimia o con anorexia y empiezas a tirar de hilo, es muy habitual darse cuenta de que en esa familia no es la única que tiene un problema con la comida.


  Como comprenderás, lo que se desarrolla con estos comportamientos es la creencia de que el cuerpo no es adecuado tal y como es, y con la mejor de las intenciones, ojo. Siempre me gusta recordar que nuestros padres lo hicieron lo mejor que supieron con las herramientas que tuvieron, de la misma forma que nosotras lo hacemos como madres.


  Cuando alguien llega hasta mi consulta y me empieza a hablar sobre su relación con la comida, yo ya puedo entrever cuál es el estilo de apego desde el que se mueve. Las personas que tienden hacia un apego evitativo suelen parecer muy autosuficientes, distantes, no muestran sus emociones. Suelen tener más tendencia a ejercer control sobre la comida. Y esto puede manifestarse de dos maneras: se enfocan en dietas muy estrictas o tienen desapego emocional hacia la alimentación. La anorexia nerviosa se suele relacionar con este estilo de apego.


  Las personas con tendencia al apego ambivalente suelen ser más dependientes en sus relaciones y buscan validación externa. Esta necesidad puede llevarlas a buscar consuelo en la comida, utilizando la alimentación como una forma de calmar la incertidumbre emocional y la ansiedad. En los trastornos por atracón y de sobreingesta, generalmente se observa un apego ambivalente con tendencias evitativas.


  Las personas que muestran apego desorganizado suelen pasarlas canutas para gestionar sus emociones y sus relaciones. Pivotan entre comer compulsivamente y la restricción, reflejando la confusión y el conflicto interno con el que viven. La bulimia nerviosa suele relacionarse con un estilo de apego desorganizado, aunque a veces puede incluir aspectos de un apego ambivalente.


  Las que tienden hacia el apego seguro son más bien unicornios, especialmente con los métodos de crianza que se estilaban cuando éramos bebés. Eso o como no tienen problemas, no las vemos en consulta y por eso creemos que no existen.


  Ojo, conocer los estilos de apego no sirve para sentenciar o etiquetar a las personas y separarlas por grupos y mucho menos para diagnosticar un trastorno alimentario. La intención es ir un paso más allá a la hora de conocer cuál es el origen de nuestro comportamiento a día de hoy. Lo que suele pasar muy a menudo es que existe una combinación de estilos en una misma persona y eso no significa necesariamente que tenga un trastorno de alimentación. Te recomiendo que tomes esta información con pinzas y como una herramienta de autoobservación.


  Dicho esto, ¿qué sucede con las otras dos patas en las que se sostiene el iceberg?


  El trauma


  Hay situaciones en la vida que causan un impacto brutal a nivel emocional. Puede ser un abuso, una situación de bullying, un accidente, la pérdida de un ser querido… Aunque también pueden ser hechos menores que por cualquier razón no fuiste capaz de procesar. A estas situaciones que no fuimos capaces de gestionar en su día y se quedan ahí enquistadas, las llamamos traumas. Para que podamos seguir haciendo vida normal nuestro cuerpo bloquea la gestión de lo que ha pasado y continúa como si nada.


  Un trauma nos puede pasar a cualquier edad —todas tenemos esa imagen en la cabeza de los soldados en las películas que vuelven traumatizados de la guerra de Vietnam— y suele tener más implicaciones si existe violencia o se produce en la infancia. ¿Por qué? Pues porque cuando somos niñas tenemos muchas menos herramientas que un adulto para gestionarnos emocionalmente.


  Por ejemplo, en los años 2000, cuando yo tuve a mis hijos, se estilaba hacer algo a los bebés que ha creado una generación de niños traumatizados. Se llamaba método Estivill —por su creador, el doctor Eduard Estivill— y consistía en dejar a los niños llorar en su habitación y no hacerles caso hasta que se callaban y se dormían. Te decían: no los cojas, no los toques, porque se acostumbran a los brazos. Maldita sea, si es que es eso lo que necesita un bebé y cualquier ser humano independientemente de su edad: acostumbrarse a los brazos y al amor. Ahora sabemos que hay que hacerlo así para generar apegos seguros.


  Pero imagínate una niña que ha crecido sabiendo que, por más que llorase, sus padres no iban a acudir. Ha de aprender a autoconsolarse en una edad en la que todavía no tiene herramientas. ¿Cómo influye esto en su vida de adulta? Pues ahí las tienes: personas totalmente evitativas que no confían en los demás.


  Con las chicas que han sufrido este tipo de trauma, cuando vamos a hacer el kit de primeros auxilios y yo les digo «llama a una amiga», pues resulta que no tienen amigas a las cuales llamar. Coño, ¿te extraña que su único amigo sea el dónut? Imagínate, si encima llego yo y le quito el dónut porque estamos a dieta, esta persona se viene abajo. Todavía me parece fascinante y peligroso cómo dietistas, nutricionistias y «adelgazólogos» se lanzan a mandar dietas restrictivas sin pararse ni un segundo a abordar las experiencias traumáticas que la persona haya podido vivir.


  Esta serie de experiencias suelen ir acompañadas, en mayor o menor medida, de la tercera pata del iceberg: la disociación.


  La disociación


  Este concepto es muy complicado de abordar en un libro divulgativo como el presente. Trataré de hacerlo de la forma más simple y desde luego menos técnica, pero quiero que entiendas que en este tema hay mucha más chicha de la que yo te voy a contar.


  Cuando yo era niña había una serie de televisión que se llamaba Los mundos de Yupi. Yupi era un alienígena monísimo, peludito, que llegaba a la Tierra y todo era una maravilla. A mí me gusta definir la disociación como «irnos a los mundos de Yupi» continuamente. Es decir, necesitas salirte de la realidad porque no eres capaz de soportarla.


  Cargar todas las capas y capas sobre tu matrioskita está creando tal dolor que terminas yéndote a un mundo imaginario donde tu marido es el marido más perfecto, no tienes problemas con tus padres y tus niños nunca se pelean y mean colonia, porque son maravillosos. La comida forma parte de esta disociación, porque nos ayuda a salir de la realidad apabullante en la que estamos.


  Cuando comes, te evades, aunque sea por un momento. Ya vendrán luego las tías culpa y vergüenza con la factura. Pero durante esos minutos dejas de sentir dolor, de experimentar ese vacío que invade todos los poros de tu cuerpo; te sientes vista, aunque sea por la palmera, esa amiga que nunca nunca falla, ni siquiera en las situaciones más peliagudas. Te sientes viva.


  Es importante evitar que asocies el «me como la caja de dónuts» con «estoy bien», porque no es verdad. No estás bien cuando te comes la caja de dónuts, pero sí es verdad que te estás anestesiando emocionalmente. Por eso, reconocer los momentos en los que entras en disociación es tan importante. Porque si no, vas a seguir así. Y te garantizo, Buenorra, que ahí fuera hay una vida más allá de lo que te pueda estar pasando en este momento.


  Puedes salir de ahí y tener una vida que realmente quieres, que realmente disfrutes.


  En esta sociedad estamos acostumbrados a ver a una persona enferma y pensar «¡oh, pobrecilla!», y nos apiadamos de ella sin ningún «pero». En cambio, cuando vemos a una persona gorda la miramos con condescendencia, por encima del hombro, y pensamos en la poca fuerza de voluntad que tiene para cerrar la boca. La vemos como alguien débil, inferior y con menos derecho a quejarse. Soy consciente de lo duro que suena esto, pero es la realidad con la que convivimos.


  Mi lucha es devolvernos la humanidad y la esperanza. Que cada vez más personas puedan deshacerse de esos juicios y entiendan por qué han llegado al punto en el que están ahora. Que empiecen a ser conscientes de su iceberg y se preparen para derretirlo. Para soltar las capitas de la matrioska y darle los buenos días a su matrioskita.


  Mira, todas tenemos nuestro iceberg. Tú también. Y, desde luego, no empezarás a vivir en paz hasta que no lo veas desde lejos, con toda su estructura. Aceptándolo, abriéndote a profundizar y a entender cuál es el impacto que tienen hoy en tu vida sus tres patas.


  Va a doler, no va a ser un camino fácil, pero, aun así, tengo buenas noticias.


  Si quieres y me lo permites, te puedo ayudar a entender con qué te está conectando ese dónut que necesitas comerte hoy, ese salvavidas que necesitas, no solo porque yo misma he recorrido esa senda, sino porque me he formado y me sigo formando continuamente para acompañarte de la forma más rápida y efectiva en tu propio camino.


  A día de hoy cuento con la experiencia de haber ayudado a otras mujeres como tú a tener una buena relación con la comida y consigo mismas, a no sufrir cada vez que se miran al espejo y a volver a reencontrarse con las ganas de experimentar, de sentirse bellas y de salir a comerse el mundo. Y los resultados están siendo espectaculares.


  Al reconocer estos patrones en ti, se pueden desarrollar estrategias personalizadas para mejorar tu relación con la comida. Y eso justamente es lo que trabajaremos juntas en mi programa ¡Qué buena estoy!, un espacio pensado para que te reencuentres contigo misma, te reconozcas y le des el lugar que de verdad le corresponde a la comida en tu vida. Ya no será esa puñetera que te hace sentir culpable, sino que se convertirá en la gasolina que necesitas para vivir una vida plena y feliz.


  ¿Todo esto te suena demasiado flowerpower? ¿No crees que esto pueda ser posible para ti? Puede que se deba a las creencias limitantes que todavía te acompañan. De ellas vamos a hablar más en profundidad en el siguiente capítulo.


  ¡Allí te espero!
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  ROMPIENDO EL ESPEJO DE LAS CREENCIAS


  ¿Te ha pasado alguna vez que estás preparándote para salir, ir a la playa, al cumpleaños de tu amiga, a una cita…, te miras al espejo y una voz de ultratumba —sospechosamente similar a la de tu madre— suena en tu cabeza, diciendo: «las camisetas con tirantes y los pantalones cortos te hacen más gorda»? Esa voz es tan poderosa que no puedes ignorarla y te hace sentir una mierda. Le das la razón. «Es verdad, me he pasado enseñando». Sin dudarlo un segundo, te cambias de ropa, porque la vocecita de marras te lo dice. Así funcionan las creencias.


  Se trata de las reglas no escritas con las que nos movemos a diario e interactuamos con lo que nos rodea. Son, literalmente, las guías de nuestro pensamiento y comportamiento. Ojo, porque hay peligro. Las creencias no son simples pensamientos. Están plantadas como una semilla en nuestro subconsciente, por lo que influyen en nuestras decisiones y en nuestros comportamientos sin que nos demos cuenta. Por ejemplo, si creces creyendo que no eres suficiente, que no vales nada, esta creencia puede influir en cómo te presentas en situaciones sociales o profesionales. ¿Quizá haciéndote pequeñita e intentando pasar desapercibida? Vamos, que te hacen la puñeta.


  Las creencias, además, influyen en cómo nos sentimos y cómo reaccionamos ante diferentes situaciones. Es decir, si crees que para ser feliz necesitas tener el cuerpo de la Barbie, esta creencia puede influir en, desde que te encante el rosita, hasta en cómo te sientes respecto a tu cuerpo y cómo te alimentas. No es broma.


  Sin embargo, las creencias no están ahí por arte de magia. Siempre tienen una intención positiva. Y por lo habitual, en el momento en el que se crearon eran necesarias para tu supervivencia. Al final, si tuvieras que analizar los pros y los contras de cada decisión que tomas en la vida, no acabarías nunca. No podrías tomar decisiones. En cambio, llevamos nuestro GPS metido de fábrica con las instrucciones de la vida para permitirnos poner el piloto automático.


  ¿Qué es lo que ocurre? Que muchas veces esas creencias no son nuestras. O al menos, ya no lo son. Sin embargo, como vienen de lo que nuestros padres nos han transmitido, de lo que nos ha dicho el colegio, de lo que opinan nuestros amigos o de lo que nos marca la sociedad, seguimos aceptándolas, sin voz ni voto. Sin cuestionarlas ni un poquito. Vamos funcionando con ese GPS al que no le hemos metido la dirección que nosotras queríamos.


  Por ejemplo, si tus padres te sobreprotegían desde que eras pequeñita, no te dejaban jugar, diciéndote cada poco tiempo «ten cuidado que te vas a caer», ¿qué tipo de creencias vas a generar? Tengo miedo, todo lo que hay ahí fuera me puede hacer daño, el mundo que me rodea es un infierno, una guerra. Pero no, no es Vietnam. El mundo no es peligroso, ni tú eres torpe ni todos quieren hacerte daño.


  Fíjate qué diferencia puede haber con unos padres que están en el parque un pasito por detrás de la niña, cuidando que nada malo le pase, pero sin atosigarla. Permiten que se suba, que se caiga, están ahí para ayudarla, para abrazarla cuando llora y volverla a levantar. ¿Con qué creencia va a crecer esta niña? ¿Qué va a pensar sobre sí misma? «Yo puedo hacerlo, no pasa nada porque me caiga. Yes, I can».


  La forma de afrontar el mundo de una y otra va a ser completamente diferente. Va a generar creencias distintas. Hasta que te das cuenta de esto, no te cuestionas ninguna. Como nos las han dicho nuestras figuras de autoridad desde que éramos pequeñas, ni siquiera nos preguntamos si realmente creemos esto. Vamos por el mundo como si fuera otro el que va conduciendo por nosotras. El cuerpo es el mío, pero la mente viene organizada por otras personas que han introducido la dirección en mi GPS sin que yo diga ni mu. Pues vaya gracia.


  Empezamos a observar


  Te voy a presentar algunas de las creencias limitantes sobre la imagen corporal y sobre la alimentación que encuentro más a menudo en mis pacientes. Creencias hay más que personas en el planeta, pero hay algunas que son muy recurrentes. Te las cuento y a lo mejor te pueden dar alguna pista de por dónde van esas creencias tuyas que ya no necesitas.


  Una de ellas es «yo no me puedo comer el postre» —o no me puedo comer lo que sea—. Pero vamos a ver, ¿por qué? ¿A quién has matado? Ah, pero «es que mi madre me ha dicho que todos pueden comer postre menos yo, porque estoy gordita». Madremiadelamorhermoso… ¡Qué panorama! Tías con cincuenta años sin comer postre porque su madre les ha dicho que no pueden. Porque si te lo dice la señora de la parada del bus, no te lo tomas en serio, pero si te lo dice tu madre que es la persona que más te quiere en el mundo… ¿cómo no te lo vas a creer?


  Probablemente en su momento esa creencia te ayudó a sobrellevar el hecho de que tus hermanos se cebaran a helado mientras tú te comías una manzana, pero ahora eres una mujer adulta. Si te fijas, la creencia de «tú estás gordita, no puedes comer postre», en realidad es algo que pensaba tu madre, no tú, aunque fuese con la mejor de sus intenciones. Ella veía que en el cole se metían con las gorditas y, por supuesto, no quería que le hicieran bullying a su niñita. ¿Seguro que quieres mantener esta creencia?


  Bueno, suma y sigue: «Cuando tenga un cuerpo delgado voy a tener éxito y seré feliz». ¿Es esto cierto? ¿De verdad un cuerpo delgado es sinónimo de éxito? Yo conozco a personas delgadas, amargadísimas de la vida y éxito cero. Pero la sociedad, lo que vemos en la tele o las películas nos dicen que si eres delgado, vas a tener más éxito, aunque no sea verdad, y nosotras nos lo creemos. Ni siquiera tienen que decirlo: simplemente todas las protagonistas de las películas son delgadas. ¿Qué es lo que vas a creer?


  He tenido pacientes convencidas de que van a tener diabetes porque su madre se lo decía. Con el poder que tiene la mente, eso es un peligro. La profecía autocumplida: tanto te repites que vas a acabar diabética que acabas con diabetes. Pero que hayas creído este tipo de cosas no tiene por qué ser verdad. Es como cuando de pequeñas las monjas nos decían que si te tocabas el chichi te ibas a quedar ciega.


  Y aquí tienes otra creencia más de la posguerra: una vez te han puesto algo en el plato te lo tienes que comer. No se puede tirar comida. Bueno, de acuerdo, esto puede ser medio verdad; no está bien tirar comida. ¿Pero y qué tal si en vez de empezar cocinando para cincuenta comensales como hacían nuestras madres, cocinas para cuatro nada más?


  Aquí entra la labor de desmontar esas creencias. Todo aquello que te ha dicho tu madre, la tele, la profesora… Todas esas cosas que oíste y aceptaste como reglas inamovibles del universo y con las que ya no conectas y no te sirven ni para ser feliz.


  Borrador mental


  Una vez que localizamos esas ideas tóxicas —o como a mí me gusta llamarlas, la pandilla basurilla—, el siguiente paso es darles un buen repaso y cambiarlas por creencias más beneficiosas. Para que nos entendamos, es cuestión de reprogramar el GPS para que empiece a guiarte realmente a donde tú quieres ir. Aunque esto no es una tarea de un día, te juro que es como liberar tu yo interior y darle una transformación que ni te imaginas. Además, es perfectamente posible.


  Voy a darte una herramienta, un plan dividido en cinco pasos, para cambiar las creencias que te atan, sobre todo en lo que tiene que ver con cómo te relacionas con la comida y cómo aceptas tu cuerpecito serrano. Vamos a ello:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Ponle nombre a la creencia: identifica y bautiza esa creencia que te tiene de rehén. Hay que ser bien específica. Aquí no vale el lema «menos es más», cuanto más detallista, mejor. Por ejemplo, una creencia muy común sería «para ser querida y aceptada, debo tener un cuerpazo».
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Tómate un minuto para sentir las malas vibras: permítete reflexionar sobre las consecuencias negativas de cargar con esa creencia. ¿Cómo te afecta en tu día a día, en tus emociones y en tu vida en general? Siguiendo con el mismo ejemplo, podrías darte cuenta de que esa creencia te lleva a hacer dietas locas, a sentirte mal con tu cuerpo todo el tiempo y tener la autoestima por los suelos.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          Desmonta esa creencia como si fueras un detective: en este paso cuestionas si esa creencia tiene algún fundamento real. ¿Hay pruebas o ejemplos que la respalden? Por ejemplo, podrías pensar en personas que son queridas y aceptadas sin importar su talla o forma. ¿Querrías más a tu amiga, la incondicional, la que siempre está ahí a tu lado, si pesase treinta kilos menos? Dale una vuelta. También plantéate si de verdad crees que el valor de una persona se mide por su apariencia física.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Buscar una nueva creencia positiva: aquí vamos a crear una nueva creencia que sea más saludable y realista. Tiene que ser algo así como una frase de poder. Siguiendo el ejemplo, podrías pensar en algo de tipo de «me merezco amor y aceptación, sin importar qué forma tenga mi cuerpo».
        
      


      
        	
          5.

        

        	
          Dale un toque de alegría a la nueva creencia: piensa en cómo esa nueva forma de ver las cosas va a mejorar tu vida. Imagina un mundo donde te deshaces de las dietas, te aceptas y amas tal como eres, y tu valor no depende ni un poquito de tu peso o tamaño. Visualízate rodeada de amigos, de tu pareja y todo lo que amas, disfrutando de la vida, yendo a la playa, viajando… Haciendo todas esas cosas que te gustaría hacer y que aplazas para cuando tengas otro cuerpo.
        
      

    
  


  Otra forma genial para practicar este ejercicio es la visualización positiva. Esto es, básicamente, soñar despierta, pensando en un futuro donde te has liberado de esas creencias que te atan y donde vives una vida más plena y satisfecha. Esta técnica no solo te da un chute de motivación, sino que también puede ayudarte a resetear tu mente hacia patrones de pensamiento más positivos y poderosos.


  Cambiar de creencias es un proceso que requiere práctica y un recordatorio constante. Una manera eficaz de fortalecer esas creencias más saludables es a través de afirmaciones positivas. Puedes utilizar las frases poderosas que creaste en el paso cuatro y repetirlas a primera hora de la mañana, mientras estás en la ducha, conduciendo de camino al trabajo… La gracia está en repetir esta afirmación cada día, a poder ser varias veces, para que se te quede grabada y empiece a ser parte de tu manera de pensar. Trátalo como una especie de recordatorio positivo diario para tu mente. Piensa que si nos creemos las cosas negativas, a base de repetición, ¿por qué no usar la misma técnica para creernos lo que nos hace bien?


  Distorsiones cognitivas y su diferencia con las creencias


  Lo siguiente sobre lo que me gustaría hablarte son las distorsiones cognitivas. Aunque es fácil confundirlas con las creencias, tienen un matiz un poco diferente y son incluso más sutiles. Una distorsión cognitiva es el filtro a través del cual ves la vida, una especie de gafas invisibles que tiñen todo de ciertos colores —y ya te adelanto que no de rosa, precisamente—. Las creencias son más bien reglas que has aprendido. Estos dos temas están muy relacionados. Por ejemplo: imagina que a ti te han enseñado que las cosas se pueden hacer solamente de dos maneras, bien y mal, ¿vale? Tu creencia sería «tengo que hacer todo bien». La repetición de esa creencia antes o después va a generar una distorsión. Vas a empezar a ver las cosas blancas o negras y te costará mucho ver los tonos grises.


  Diría que, aunque son conceptos diferentes, suelen ir de la manita: la creencia es la regla y la distorsión es el color que esa creencia le da a tu forma de ver las cosas.


  Te voy a contar algunos ejemplos. Quizá resuenes con alguno o te des cuenta de que alguien de tu entorno está viendo la vida con ese filtro. También puede ser que no. Recuerda que en esta parte del libro estamos explorando, buscando que te conozcas un poquito más.


  Como te comentaba, una de las distorsiones más comunes es el «todo o nada». Cada situación la juzgas desde el «blanco o negro», sin permitirte observar grises intermedios. Por ejemplo, estás a dieta, va todo bien, pero justo un día no te da tiempo de prepararte el túper y te acabas comiendo a mediodía un pollo con patatas y mayonesa en el bar de la esquina. Tú que venías en blanco con tu dieta, entras en un túnel en el que todo es negro. Como me he saltado la dieta y me he comido el pollo con patatas y mayonesa, pues ancha es Castilla. A por el flan del postre, la galleta con el café, una palmera a la salida del curro, una pizza para cenar y una tableta de chocolate para recenar. A tu mente —en lugar de razonar que no pasa nada por comerte el pollo y volver a cuidar tu alimentación— se le ha ido la pinza. Es como si yo vengo haciendo mindful eating todos los días y un día me quedo boba mirando la telenovela, decido que soy una inconsciente y no voy a hacer alimentación consciente nunca más. Dramón al canto.


  Otra de mis distorsiones preferidas es la sobregeneralización. Coges el dato que te interesa y lo conviertes en la Biblia. Por ejemplo, si cuando estuviste a dieta, al eliminar los hidratos de carbono perdiste algo de peso, tu mente puede pensar que «aunque me chifla el pan, si lo como, engordo, así que fuera el pan». Pobrecita tú, la única persona en el universo castigada sin comer pan porque engorda. Racionalmente yo sé y tú sabes que no pasa nada porque te comas un trocito de pan al día. Otra cosa es que te comas dos hogazas de pueblo. De verdad, pruébalo, verás que no se acaba el mundo.


  Seguimos con la descalificación de lo positivo. Es decir, todo lo que hayas conseguido en la vida no sirve para nada. Esto es como si yo estuviera toda la semana siendo una «buena chica», voy el sábado a comer a casa de mi madre y me como un cocido. De repente me siento una tragaldabas de cocidos. Aunque el 90 por ciento de mi dieta de la semana haya sido ensaladas y verdurita a la plancha. Y de repente dejo de ver la verdurita y solo veo el cocido del mal.


  Otra creencia que compartimos muchas son los «debería» y los «tengo que». Ay, Diosito. «Es que tengo que ponerme a dieta», «es que tengo que hacer deporte». Que no, Buenorra. Que cuando tú al cuerpo le hablas desde la obligación reacciona como los niños, ¿sabes? Si no les explicas las cosas y quieres conseguir que hagan algo a empujones, se pillan una pataleta del quince. Hay quien dice que los niños no se enteran de nada, pero vaya si se enteran. Hablar con ellos funciona y con nuestro cuerpo, igual.


  No es lo mismo que yo le diga a mi cuerpecito «Ana, tienes que ir al gimnasio, que te están saliendo unas lorzas que dan vergüenza», a que le diga: «Mira, Ana, de verdad, que don Pedro no está ahí dentro, ¿eh? Tú tranquila, vamos a entrar, vas a hacer lo que puedas, lo que más te guste y si te sientes incómoda, vamos a salir. Estamos haciendo esto porque aprecias mucho ser una tía saludable. Ole tú».


  El «tengo que» por coj…, como seas un poquito talibana de la autoridad, de esas que les obligan a algo y se van al otro extremo, te puede salir el tiro por la culata. Porque hoy consigues ir al gym, pero en cuanto bajes la guardia probablemente te veas comiendo cuatro cajas de dónuts. Aunque creas que no eres de esas, te animo a que empieces a prestar atención a cuando te hablas a ti misma o en voz alta usando «tengo que» y «debería». Vas a alucinar.


  Y ya la última que quiero mencionar, aunque hay muchas más: la personalización. Esto es el tomarse todo a pecho. Una hipervigilancia que te hace creer que todo lo que sucede, todo lo que alguien hace o dice es para atacarte a ti —que después de todo lo que pasamos lo veo súper normal, que conste.


  Imagínate estar en una conversación con un grupo de amigos, que Pepito diga cualquier cosa del cuerpo y de repente saltes con ese «¡me lo está diciendo a mí! Eso lo está comentando porque yo estoy gorda». O que alguien te diga que no le gusta mucho tu camisa y ya pienses que es porque te queda estrecha. No, a lo mejor lo que te está diciendo es que tiene un montón de pelotillas el tejido y ya va siendo hora de que te la cambies… Y tú, erre que erre, pensando que te está llamando gorda.


  Todas esas distorsiones están solamente en nuestra cabeza, pero para nosotras son muy reales. Las hemos mamado desde pequeñas y se pueden transformar en visiones más positivas. Pero lo más importante es que no estamos locas, ¿vale? Igual que las creencias, estas distorsiones no son tuyas. Así que te voy a dar un pequeño ejercicio para que veas cómo puedes trabajarlas. Te dejo una tabla resumen de distorsiones por si te identificas con alguna de ellas.


  
    
      
    

    
      
        	
          DISTORSIÓN
        

        	
          DEFINICIÓN
        

        	
          EJEMPLO
        

        	
          SÍ/NO
        
      

    

    
      
        	
          Todo o nada
        

        	
          Implica ver las situaciones en términos extremos, sin un término medio. Es el «blanco o negro» sin grises.
        

        	
          Si rompes ligeramente tu dieta, puedes pensar que has arruinado todo el esfuerzo y abandonar tus hábitos saludables por completo.
        

        	
      


      
        	
          Sobregenerali-zación
        

        	
          Tomar un evento aislado y convertirlo en una norma general.
        

        	
          Siempre que llego a los 75 kilos, me estanco.
        

        	
      


      
        	
          Abstracción selectiva
        

        	
          Centrarse solo en los aspectos negativos de una situación, ignorando los positivos. Se filtra lo negativo y se obvia lo positivo.
        

        	
          Una persona puede centrarse solo en las veces que comió emocionalmente, ignorando todas las ocasiones en que logró manejar sus emociones de manera saludable.
        

        	
      


      
        	
          Descalificación de lo positivo
        

        	
          Descartar experiencias positivas como irrelevantes o considerarlas como que no cuentan. En este caso, al dar más valor a lo negativo, los logros pierden valor, por lo que mantener un cambio conductual se complica.
        

        	
          Incluso si alguien recibe cumplidos sobre su apariencia o su progreso en la alimentación consciente, puede pensar que estas opiniones no son válidas o no se aplican en su caso.
        

        	
      


      
        	
          Inferencia arbitraria
        

        	
          Hacer suposiciones negativas sin evidencias suficientes. Puede tomar dos formas: adivinación (predecir que las cosas saldrán mal) y lectura de mente (asumir saber lo que los demás están pensando).
        

        	
          Ejemplo de adivinación: suponer que un cambio en la dieta no tendrá ningún efecto positivo, sin darle una oportunidad real. Ejemplo de lectura de mente: creer que otros están juzgando negativamente su apariencia o hábitos alimenticios sin evidencia real.
        

        	
      


      
        	
          Magnificación (catastrofiza-ción) o minimización
        

        	
          Exagerar los aspectos negativos y/o minimizar los positivos de una situación o de uno mismo.
        

        	
          Si alguien come más de lo planeado en una comida, puede magnificar este evento como un fracaso total, minimizando todos sus esfuerzos y logros anteriores.
        

        	
      


      
        	
          Razonamiento emocional
        

        	
          Creer que algo es cierto porque se siente de cierta manera, independientemente de la realidad externa; es decir, creer que lo que se siente emocionalmente es cierto sí o sí.
        

        	
          Si te sientes mal con tu cuerpo un día, crees que esto significa que realmente eres poco atractiva o no saludable.
        

        	
      


      
        	
          Deberías y tengo que
        

        	
          Tener un conjunto rígido de reglas sobre cómo deberían comportarse los demás y uno mismo, y sentirse culpable o enfadado cuando estas reglas no se cumplen.
        

        	
          Piensas que siempre debes seguir una dieta estricta y te sientes culpable o fracasada si no lo haces.
        

        	
      


      
        	
          Etiquetación
        

        	
          Aplicar etiquetas globales negativas a uno mismo o a otros basadas en situaciones específicas.
        

        	
          Si comes en exceso, te llamas a ti misma «glotona» o «indisciplinada», lo cual ignora tus esfuerzos y progresos en otras áreas.
        

        	
      


      
        	
          Personalización
        

        	
          Asumir responsabilidad por eventos fuera del control personal, creyendo que lo que otros hacen o dicen es en respuesta directa a uno mismo.
        

        	
          En una reunión familiar, se habla sobre dietas y ejercicio. Aunque no se dirigen a ti, sientes que los comentarios son críticas hacia tu forma de comer o tu cuerpo, lo que te hace sentir avergonzada o ansiosa, a pesar de que la conversación no esté específicamente relacionada contigo.
        

        	
      

    
  


  ¿Cómo trabajar estas distorsiones?


  Igual que con las creencias, puedes usar esta chuletilla paso a paso:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Identifica la distorsión: el primer paso es notar esos momentos en los que tu mente se vuelve loca. Por ejemplo, si después de comer algo «que no debías», tu primer pensamiento es «siempre echo por tierra mi dieta», eso es una señal de distorsión.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Cambiar a pensamientos más realistas: una vez identificadas las distorsiones, el objetivo es reemplazarlas con pensamientos más realistas y equilibrados. Por ejemplo:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Si piensas «todo o nada» en términos de hábitos saludables, intenta recordarte: «Algunos días son mejores que otros».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Sobregeneralización: si comes viendo una telenovela y piensas que «nunca podré aplicar el mindful eating», cambia ese pensamiento por «hoy se me ha ido el santo al cielo, pero puedo intentarlo de nuevo mañana».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Personalización: si asumes que otros te juzgan por tu peso sin evidencia, recuérdate: «No puedo saber lo que otros piensan, y mi valor no depende de sus opiniones».
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          3.

        

        	
          Autoinstrucciones diarias: para cambiar estos patrones de pensamiento, dite a ti misma frases positivas y realistas cada día. Por ejemplo, «mi valor como persona no se define por mi peso» o «es normal tener días buenos y malos en mi camino hacia una vida más saludable».
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Diario de pensamientos: llevar un diario puede ser muy útil para estar atenta a la aparición de esas distorsiones y descubrir patrones de repetición. Aquí tienes un ejemplo en formato tabla:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          FECHA
        

        	
          SITUACIÓN
        

        	
          PENSAMIENTO DISTORSIONADO
        

        	
          EMOCIÓN ASOCIADA
        

        	
          PENSAMIENTO REALISTA
        
      


      
        	

        	
          Comer postre
        

        	
          «Arruiné mi dieta, soy un fracaso».
        

        	
          Frustración
        

        	
          «Es humano disfrutar de vez en cuando; puedo equilibrarlo con mis próximas comidas».
        
      

    
  


  Estos ejercicios, aunque pueden resultar muy útiles, son la forma de trabajar las distorsiones y las creencias por el camino más largo y pesado. Utilizar los borradores mentales, especialmente por tu cuenta, requerirá de paciencia y, lo más importante, de amorcito hacia ti misma. La forma en la que las trabajamos en mis sesiones, «la vía rápida» por así decirlo, es a través de la terapia EMDR, que tiene un efecto muy similar, pero de forma más inmediata. Con ella vamos directamente a la parte subconsciente, arrancamos la creencia de raíz y plantamos otra en su lugar.


  Ahora, súbete conmigo en el Delorean que vamos a viajar al pasado.


  En el siguiente capítulo quiero hablarte sobre el ideal de belleza a lo largo de la historia y las diferentes épocas, de cómo han ido variando los estándares y de por qué tú no tienes un cuerpo que no encaja en la sociedad, sino que es la sociedad actual la que no entiende que la belleza no se encuentra en el 90-60-90.


  QUINTA PARTE


  OBJETIVO, LA ACEPTACIÓN CORPORAL
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  NAVEGANDO POR LA HISTORIA DE LOS CUERPOS


  Navegar por el ideal corporal a través de la historia es como estar subida en una noria. Unas veces estás arriba, otras, abajo. Unas veces están de moda los cuerpos más o menos rechonchos, otras, los delgados. Y pasar de un estado a otro, de arriba a abajo, da igual el sentido en el que viajemos, da un pellizco en el estómago y marea.


  Aunque en capítulos anteriores ya te he anticipado algunas cositas, aquí me voy a explayar. ¿Por qué? Porque es la única forma de demostrarte que la belleza tiene intereses que no siempre están alineados con nuestra salud.


  Acompáñame a hacer un viaje por la historia.


  Prehistoria


  Una de mis pacientes me dijo una vez: «Ana, mi problema no es que esté gorda, es que vivo en el momento histórico erróneo». Esta frase que puede chocar de primeras es real como la vida misma. Tener o no un «cuerpo a la moda», depende mucho del momento histórico en el que nacemos.


  Cuanto más atrás nos vamos en la historia, más rellenita se representa a la mujer. Si no, para muestra la Venus de Willendorf.


  
    
      [image: ]
    


    Venus de Willendorf (Austria).

  


  Durante la Prehistoria, los churris de las cavernas las preferían caderonas y con grandes pechos, capaces de dar a luz y de criar a muchachotes y muchachotas fuertes y sanos. Y los michelines y las lorzas rebosantes estaban asociados a la fertilidad y la abundancia. Como decía mi paciente, «no estoy gorda, tengo cuerpo de Venus».


  Época griega y romana


  Las regordetas siguen de moda. Los griegos y los romanos también preferían mujeres con cuerpos grandes capaces de traer al mundo soldados fuertes y valientes que protegieran sus imperios. En contraposición, ellos eran hombretones altos, musculosos y con rostros ideales. Unos perfectos Adonis.


  Edad Media (siglos V a XV)


  Durante la Edad Media asistimos a la primera cruzada contra los kilos. Con la implementación y expansión del cristianismo surge un nuevo concepto de la mujer: una que solo debía preocuparse por salvar su alma. Se acabó el dedicarse a aspectos frívolos como la ropa o el aspecto físico, las peluquerías o las limpiezas de cutis.


  En esta época estaban en el «candelabro» (Sofía Mazagatos dixit) las mujeres con piel muy blanca, de cabellos largos y rubios, con cuerpos delgados, pechos pequeños y caderas estrechas. Se suponía que este ideal de mujer correspondía con la belleza creada por Dios.


  Renacimiento (siglos XV y XVI)


  Menos mal que siempre nos quedará el Renacimiento. Volvemos a los cuerpos redondeados, pechos pequeños pero bien firmes, caderas levemente marcadas y barriguitas redondeadas. Los caballeros las siguen prefiriendo rubias, de largas cabelleras, ojos azules y frente despejada. Para muestra, El nacimiento de Venus de Botticelli.


  
    
      
        [image: ]
      

    


    El nacimiento de Venus de Botticelli.

  


  Barroco (siglos XVII y XVIII)


  Seguimos en la onda del Renacimiento, pero todo mucho más barroco, más exagerado. Se estilan los cuerpos con curvas que destilan sensualidad por sus poros. Las caderas se ensanchan, aunque la cintura se estrecha y el pecho empieza a cobrar relevancia. Es el inicio del corsé, de las pelucas imposibles, los perfumes, los maquillajes y los lunares pintados. Los cuerpos y los adornos cuanto más pomposos, mejor.


  
    
      
        [image: ]
      

    


    Las tres Gracias de Rubens.

  


  Época victoriana (siglo XIX)


  El ideal de belleza, básicamente, era cualquier mujer que pudiese sobrevivir a un corsé bien pero que bien apretado, de esos que cortan la respiración. Se apretaban tanto los corsés que muchas de esas mujeres tenían deformado el tórax y los órganos internos. Es la época de las cinturas de superavispa con el pecho y las caderas muy realzados.


  Estaban de moda las mujeres de piel blanca y aspecto enfermizo. Y como para no estarlo, porque se empezaron a usar cremas y remedios naturales que en muchos casos eran perjudiciales para la salud, como la belladona. Esta planta —de extremada toxicidad que tiene el poder de producir la muerte si te comes de cuatro a ocho bayas— se aplicaba como colirio en los ojos para dilatar la pupila y parecer más bellas. Madremiadelamorhermoso…


  Los locos y flacos años veinte


  Debido a la Primera Guerra Mundial y a la falta de mano de obra, las mujeres se vieron obligadas a trabajar en las fábricas o como enfermeras. Por si fuera poco, el mundo acababa de salir de una pandemia de gripe y estaba sediento de disfrute. Las mujeres no solo empezaron a disfrutar de la libertad y el Charleston, sino que se deshicieron del dichoso corsé, cambiando radicalmente la percepción de la belleza. Era fashion llevar el pelo corto, estilo bob, y tener una silueta aplanada como de eterna adolescente, en la que se ocultan los pechos y la cintura.


  Los exuberantes años treinta, cuarenta y cincuenta


  Como consecuencia de la Gran Depresión de 1929 y la Segunda Guerra Mundial surge un estilo de mujer provocativa y sensual. Es la época dorada de las pin-ups, chicas de pelo ondulado rubio platino, piel blanca, labios de color rojo, cintura estrecha pero caderonas y bien de pecho. Los ejemplos a seguir eran Ava Gardner, Elizabeth Taylor, Marilyn Monroe o Sara Montiel.


  La década de los sesenta


  La noria vuelve a girar y asistimos de nuevo al culto a la delgadez y la practicidad. Todo ello acompañado de aires de independencia y activismo femenino. Se ponen de moda los cuerpos delgados con piernas largas y sin apenas curvas. Es la época en la que estaba prohibido salir de casa sin unas buenas pestañas postizas y un buen delineador. Modelos como Twiggy o actrices como Audrey Hepburn son los ideales a seguir por las mujeres, mientras que, curiosamente, los hombres sueñan con mujeres de curvas como Sofía Loren, Úrsula Andress o Raquel Welch.


  Los setenta y ochenta


  Series como Los ángeles de Charlie o Los vigilantes de la playa hacen su aparición en la televisión y con ellas Farrah Fawcett y Pamela Anderson. Conforme pasan los años los cuerpos se van estilizando y el pecho cada vez va cobrando más protagonismo hasta convertirse en el buque insignia de finales de los ochenta y principios de los noventa.


  A partir de los años ochenta asistimos al nacimiento del culto como lo conocemos hoy en día, a través del deporte. Es la época dorada de los programas televisivos de aeróbic, liderados por Jane Fonda, Brooke Shields o la española Eva Nasarre.


  El descojo… de los noventa


  Los noventa son la locura. Lo puedo asegurar porque me pillaron en plena juventud. Recuerdo empezar la universidad y que todas quisiéramos tener unas medidas 90-60-90 como las de las top model Cindy Crawford o Claudia Schiffer. Pecho y caderas grandes, sin ser exageradas, y cintura estrecha. Y no había terminado la licenciatura cuando los cánones me exigían parecerme a Kate Moss, en los puros huesos y con el aspecto de alguien cuyo bien más preciado es un «caballo» y una jeringuilla. Por algo a este tipo de cuerpos se le denominó heroin chic en el que se aplaudía la piel pálida, la cara demacrada y con ojeras y una extremada, rozando la enfermedad, delgadez.


  Siglo XXI


  En lo que llevamos del nuevo milenio hemos asistido a la vuelta de los cuerpos delgados, eso sí, bien tonificados a golpe de pesas, de largas piernas y pechos bien puestos. En los últimos años se han puesto de moda, de la mano de las hermanas Kardashian, los cuerpos en forma de guitarra, con curvas mucho más cerradas, en los que prevalecen los pechos, las caderas y los pompis generosos, incluso muy generosos, y las cinturas muy estrechas.


  ¿Qué te ha parecido el viaje? ¿Necesitas una biodramina para el mareo? Yo sí. Cuando analizas cómo han evolucionado los cánones de belleza, te das cuenta de que casi siempre nos pillan con el pie cambiado. Buenorra, es prácticamente imposible poder estar a la última en cuanto a cuerpos se refiere porque la moda cambia a un ritmo que —aun imaginando que fuese fácil, ahora tener «lolas» y pompis, ahora hacerlos desaparecer— nuestro cuerpo no tendría tiempo material para adaptarse.


  Y ahora, la pregunta del millón. ¿Hacia dónde nos encaminamos? Según los expertos volvemos a la época de Kate Moss, al culto de la extrema delgadez y al heroin chic. Quiero llorar.


  Si algo me consuela, es que ahora tenemos más herramientas que en los noventa para elegir seguir las modas o quedarnos más a gusto que un arbusto con nuestro cuerpo tal y como es.


  En el siguiente capítulo te hablaré de cómo lo que una siente por dentro se refleja en lo que proyecta hacia fuera. Y de cómo, por mucho que nos pintemos como una puerta, nos hagamos operaciones estéticas y nos inflemos a pastillas adelgazantes, si no nos queremos y honramos nuestro cuerpo, el resultado va a seguir siendo un desastre absoluto.


  ¿Estás lista? Vamos allá.
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  LO QUE ES DENTRO, ES FUERA


  Entendiendo la imagen corporal


  No sé si a ti te pasará, pero para mí, durante muchos años, los espejos significaban lo mismito —o algo peor— que Satanás. Los tenía cruzados. Me plantaba delante y hacía como que me miraba, pero realmente no me veía, porque el reflejo que me estaban devolviendo no coincidía con eso que supuestamente «tenía que ser» y que nunca había sido.


  O sea, que el rechazo por mi cuerpo, por su forma, por su apariencia, era tal que ni siquiera era capaz de contemplarlo sin insultarme: «Qué gorda estás, te parecerá bonito», «¿has visto qué papada?», «ni se te ocurra ponerte manga corta con esos brazos colganderos», y unas cuantas lindezas más por el estilo.


  Insisto, no sé tú, pero yo he sido mi enemiga durante demasiado tiempo. Y lo peor de todo es que el entorno, los medios, la publicidad y las redes sociales hacen todo lo posible para que así siga siendo.


  Cuando empecé a darme cuenta de esto y a sentirme peor que una mierda, busqué ayuda profesional, y cuando llegué a terapia hablando pestes sobre mi cuerpo, me dijeron: «Vale, ahora piensa en lo que tu cuerpo diría sobre ti si él hablara». Ufff… Ojos como platos y piel de gallina… «¡Diría horrores sobre mí!», pensé. Porque durante todo ese tiempo que había pasado malqueriéndome, lo había tratado fatal. Lo había escondido, lo había humillado y despreciado. «Joder, vaya shock, qué culpa tendrá el pobre. Bastante hace con permitirme vivir bien, ¿no?», pensé.


  Ahí fue donde hice «clic» y donde comenzó mi proceso de reconciliación tan transformador, al darme cuenta de que mi cuerpo solo refleja aquello que va por dentro y que él, por sí solo, no puede cambiar ni complacer mis expectativas.


  Todo esto que te cuento tiene que ver con mi autoimagen, con la imagen corporal que proyecta mi mente de mí misma, y esto es algo que también te ocurre a ti. Todos vamos configurando un dibujo de nuestra apariencia en nuestra mente, que puede ser más o menos parecido a la realidad. Cuanto más alejada esté esa imagen de lo que esperamos de ella, habrá más conflicto y, por tanto, mayor malestar. Explicado así parece una obviedad, pero cuando lo estás viviendo desde dentro la cosa se complica.


  A ver, Buenorra, no te quiero meter más presión de la que ya tienes, pero es urgente dejar de ver tu cuerpo como el enemigo. Él no es el culpable de todos tus males, ni tú tampoco. Todo lo que has hecho hasta ahora, las decisiones que has ido tomando y que han tenido una consecuencia directa en tu apariencia no han sido por voluntad propia, sino por no tener recursos para hacerlo de otra forma. Tanto tú como él —tu cuerpo— habéis hecho lo que estaba en vuestra mano para sobrevivir.


  Ahora bien, cuando te des cuenta de esto y seas consciente de que tú tienes la llave para empezar a cambiar las circunstancias, empezarás a ver la luz. Va en serio. Te mirarás al espejo sin insultarte ni disgustarte, y aceptarás todo aquello que forma parte de ti, te guste más o te guste menos.


  Pero ojo, esto solo ocurrirá cuando pongas el foco en tu autoimagen. Venga, vamos a empezar por hacerte esta pregunta: «¿Cómo te ves a ti misma ahora?». Responde con sinceridad, que aquí nadie va a juzgarte. Al contestar, intenta separar entre lo que sabes de ti y lo que sientes respecto a ello, porque hay una diferencia.


  Por ejemplo, si cierras los ojos puedes imaginar tu cuerpo, la forma que tiene, el volumen, su tamaño —esto sería la representación mental—, pero cuando observas lo que sientes, la pregunta sería: ¿qué se despierta en mí al pensar en mi barriga, en mi celulitis o en la piel que cuelga de mis brazos? Puede ser tristeza, alegría, asco, indiferencia, rechazo… De verdad, qué duras somos con nosotras mismas, pero ponerle palabras a esto es un buen comienzo para dejar de serlo.


  Es importante entender esta diferencia, porque puedes tener una representación mental de tu cuerpo que sea bastante cercana a la realidad, bastante objetiva y que todo el mundo comparta, pero tu actitud y tus sentimientos hacia tu cuerpo hacen que lo trates mal o que te sientas mal con él. Es decir, a veces la representación puede ser objetiva, pero las actitudes y los sentimientos subjetivos y negativos.


  Para cambiar tu autoimagen, lo que hay que hacer es cambiar lo que tu mente te dice, lo que tu mente cree o ha aprendido a lo largo de tu historia —ya sabes, todas las creencias que has ido acumulando durante tu vida y de las que hablábamos en el capítulo anterior—, que es lo que provoca esos sentimientos de malestar.


  ¡Si es que es normal! Son muchos años machacándote. Lo raro sería que eso no te hubiera afectado.


  Ahora bien, como sé que esto de pasar de un extremo al otro del pensamiento no es moco de pavo, te voy a enseñar qué factores tienes que tener en cuenta para ir modificando esa imagen corporal que tienes de ti hoy. Son tres:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          El componente perceptivo (cómo percibes tu cuerpo): es la representación de la forma que tiene, el tamaño, la altura… su apariencia en general.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          El componente subjetivo (cómo te sientes con él): ¿te genera bienestar o malestar? ¿Te gusta o no?
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          El componente conductual (cómo actúas respecto a eso): ¿qué haces con la representación y con los sentimientos que te genera? ¿Tapas tu cuerpo o lo expones? ¿Lo tratas mal o lo cuidas?
        
      

    
  


  Parándote a observar en ti estos tres factores, te aseguro que quitarás mucha paja al proceso de hacer las paces contigo misma. Te estarás dando la oportunidad de elegir qué hacer, dejando de actuar de forma automática, y lo que irás consiguiendo con la práctica será modificar tu cerebro. Como lo lees. La neuroplasticidad es algo real y está más que comprobada, así que tienes la capacidad de modificar tu conducta y de quitarte del medio todo lo dañino.


  Imagina que en tu cerebro hay caminos que van desde un punto A hasta otro punto B. Estos caminos se han ido haciendo cada vez más profundos según ibas caminando una y otra vez sobre ellos, porque hasta ahora nadie te había dicho que podías crear otras sendas o atajos nuevos. ¿Y qué pasa? Que si tú desde hace años te miras al espejo y te dices «qué fea», tu cerebro entiende que espejo + insulto = lo natural para ti.


  También ocurre cuando relacionas tu cuerpo con posibilidades. Por ejemplo, si estás viendo un vestido ceñido de colores en un anuncio de una tienda online en Instagram y dices «esto yo no me lo puedo poner», es porque durante mucho tiempo te has estado negando esa posibilidad. Tu cerebro reconoce que: vestido ajustado/llamativo + la forma de tu cuerpo = error 404. Page not found. Pero eso no puede continuar así porque no es cierto. Ahora tienes la posibilidad de crear nuevos caminos en tu cerebro para que esos pensamientos feos sobre ti misma se vayan diluyendo y acaben por desaparecer.


  Pero… ¿cómo se crearon esas conexiones neuronales en tu cerebro en un principio? ¿De dónde vienen?


  Nuestra autoimagen se crea en nuestra infancia y en nuestra adolescencia. Cuando somos pequeñitas nuestra autoimagen es sana, por eso nuestra representación mental, nuestra actitud y nuestros sentimientos están alineados. De hecho, podrás comprobarlo cuando veas a tus hijos u otros niños mirándose en el espejo de forma curiosa, mirando sus barriguitas, y sin estar pensando en ningún momento en que están gordos.


  Pero conforme vamos creciendo, empezamos a recibir impactos externos que hacen que esa representación que teníamos de nosotras se vaya a la mierda. Pero ¿qué factores influyen en la creación de esa autoimagen? Obviamente la gordofobia, la cultura de la dieta, el bullying, las comparaciones, las modas… Fíjate si es grave el asunto, que hay estudios que demuestran que el 72 por ciento de las personas que no se sienten bien con su autoimagen es porque han sido ridiculizadas en su infancia.


  Así que, todos los impactos que has recibido en contra de tu cuerpo han hecho que te sientas mal con él hoy y que lo rechaces. Han hecho que te dé vergüenza ser libre y disfrutar de él.


  Pero escucha, no es necesario haber sufrido bullying en el colegio para desarrollar una mala autoimagen o un trastorno de la alimentación. Si en tu entorno familiar ha habido personas que te han dicho que había algo malo en tu cuerpo, te han restringido los alimentos o, por el contrario, te han dado amor a base de kilos de comida, ahí tienes un caldo de cultivo perfecto para que hoy te encuentres aquí, leyendo este libro.


  Ahora piensa también en cómo tu entorno y tus amistades comentan las imágenes que otros comparten en redes sociales y cómo eso puede influir en tu imagen corporal. ¿No te parece que, con demasiada facilidad, opinamos libremente del cuerpo de otro? ¿Cómo no nos vamos a sentir mal con nosotras mismas desde niñas con este bombardeo constante? Lo raro es que todavía no nos hayamos unido todas para poner fin a esta locura.


  Después de tantos cambios, ¿cuál es mi cuerpo real?


  Dicen que en una misma vida se viven muchas vidas. Y esto es tan cierto que el cuerpo es un reflejo claro de esos cambios. Este es un temazo. La aceptación del cuerpo que habitamos hoy también implica un proceso de duelo por los cuerpos del pasado.


  Hay mujeres que llegan hasta mi consulta con una nostalgia tremenda por el cuerpo que tuvieron un día. «Yo era un pibón», me dicen. Miran fotos de sí mismas en otra época de su vida y, si ahora mismo se encontrasen con el genio de la lámpara de Aladino, le pedirían un «cambio radical» para volver a tener el cuerpo de cuando contaban veinte años. Y aunque es posible echarlo de menos, no te digo yo que no —incluso cuando en su momento sentías que tampoco te gustaba—, es importante pararse a pensar sobre si ese cuerpo que tenías antes era un cuerpo sano y cuidado, o si estaba sometido a dietas extremas, machaque, hostilidad y ejercicio excesivo.


  Mi cuerpo de hace unos años era bastante diferente al de ahora; me veía genial, pero lo que no se veía ahí era cómo me sentía yo. Puede ser que ahora te veas fenomenal en aquellas fotos, pero sabes que en ese momento no te sentías bien con tu cuerpo. Las fotos reflejan momentos, pero no dicen nada sobre los sentimientos que estabas experimentando. Puede que te vieses muy delgada, pero tenías un trastorno de la alimentación y mucho sufrimiento. Por eso ese cuerpo se merece que le des las gracias por ayudarte a sobrevivir a la vida; pero también que le expliques que ahora quieres aceptar tu figura actual porque estás construyendo un cuerpo sano.


  Pero fíjate: aparte de todo el bombardeo con el que crecemos desde pequeñas con respecto a la apariencia del cuerpo, existen otros mensajes que tienen que ver con la inmortalidad. No es coña. Poco se habla del trauma que viven las mujeres con su menopausia y el cambio hormonal y físico que eso supone. En serio, se habla tan poco que muchas, al llegar ahí, no aceptan que ahora tienen más barriga y que su culo ha pillado la baja indefinida para siempre.


  El cuerpo sufre cambios y se adapta al medio.


  No es lo mismo una niña de veinte años que una mujer de cincuenta y cinco, y el que te diga lo contrario te está mintiendo. Pero, aun así, nos lo venden a diario. Así que, ¿qué ocurre con esto? Que tenemos a un montón de mujeres viviendo en el pasado o en el futuro, y no en el presente.


  Me explico. La que vive en el pasado se dice «voy a hacer todo lo posible por recuperar el cuerpo que tuve algún día», y la que vive en el futuro se dice «cuando tenga el cuerpo que deseo, podré ser feliz de una vez».


  Ahora, adivina adivinanza: ¿cuántas de ellas creen que consiguen su objetivo tal y como lo pintan en sus cabezas?


  Tic, tac… tic, tac…


  Si has respondido «ninguna», has acertado. Están tan desconectadas de la realidad de su cuerpo actual, de su imagen real, que ni siquiera son capaces de reconocer sus necesidades ni de entender que su cuerpo es el de ahora. No el del pasado, ni el del futuro. Desde ese lugar su autoimagen se vuelve inestable, especialmente cuando ha habido cambios significativos debido a una relación problemática con la alimentación, alguna enfermedad o subidas y bajadas en el peso y la forma. ¿Y qué pasa cuando cada año tu imagen es diferente y ya no sabes cuál es tu cuerpo real? Que esa inestabilidad te genera malestar y te lleva a intentar modificar tu figura sin descanso, como una obsesión.


  Pero piénsalo, ¿cómo vas a encontrar la estabilidad en un cuerpo que constantemente intentas cambiar? La verdadera estabilidad y la aceptación aparecen cuando identificas y valoras el cuerpo en el estado en el que se encuentra ahora, independientemente de los planes que tengas para él. Por eso es importante reconocer que todos los cuerpos en los que has vivido en las diferentes etapas de tu vida son igualmente reales.


  Ahora, una vez que conectas con tu cuerpo actual, observa cómo hablas de él. La manera en que opinas de tu figura influye en cómo te ves. Cuanto mejor te hables, más te reconciliarás con tu cuerpo. Esto que parece una chorrada no lo es, así que empieza a hablarte bien.


  Por ejemplo, existe una gran diferencia entre decir «soy delgada/gorda» y «estoy delgada/gorda». Puede parecer sutil, pero esto tiene un impacto profundo en cómo te identificas con tu cuerpo. Al usar «soy», conectas tu identidad con tu cuerpo, mientras que «estoy» refleja un estado temporal. Por eso al usar «estoy gorda», reconoces que tu figura cambia con el tiempo.


  Al tener en cuenta estos pequeños detalles, vas a fomentar una relación más saludable y flexible con tu cuerpo, y empezarás a ver los cambios como naturales y no como fracasos o éxitos personales. Pero esto no es algo fácil ni ocurre de un día para otro: trabajar en la identificación con tu cuerpo actual es un proceso bastante profundo y personal.


  El «yo» rechazado


  Yo entré en la pubertad por la puerta grande. Casi de un día para otro me crecieron unas lolas enormes, que nada tenían que ver con los limoncitos de mis amigas. Eso supuso que se metieran conmigo en el colegio, que yo creciera rechazando mi cuerpo y que a toda costa quisiera hacerme una reducción de pecho, convencida de que su tamaño estaba mal. Y eso, de una manera u otra, se quedó conmigo durante mi evolución.


  Si me han llamado gorda y he crecido pensando que mi cuerpo está mal, voy a empezar a hacer dieta, voy a ir al gimnasio, voy a hacer cualquier cosa para cambiar mi figura para que no me rechacen. Sí, cambio mi cuerpo, pero a costa de mi salud. Lo cambio a costa de no estar bien, de caer en una enfermedad, de estar restringiendo constantemente alimentos, y por tanto, de no estar cuidándome. Pero claro, como le tengo tanto miedo a ese cuerpo que tuve en el pasado y por el que me rechazaron, no quiero volver a él y hago cualquier cosa para evitarlo. Voy a negarme a engordar, porque no quiero volver a sufrir ese rechazo.


  ¿Qué es lo que está pasando aquí? Que estoy rechazando mi cuerpo, rechazo ese cuerpo gordo, rechazo ese que pesaba equis kilos, porque cuando los pesaba, me insultaban. Es el repudio del cuerpo de una forma inconsciente, porque no quiero que nadie vuelva a rechazarme.


  Cuando te das cuenta de esto, lo que hay que preguntarse es: ¿qué pasó en ese momento de mi vida en el que pesaba equis kilos? ¿Qué es lo que estoy rehusando? En realidad, estoy rechazando lo que ocurría a mi alrededor, lo que yo sentí. Estoy esquivando la posibilidad de que me vuelvan a hacer bullying o de que se vuelvan a meter conmigo.


  Por eso digo que las dietas no sirven para nada, porque debemos trabajar el bullying o que tu madre te insultara, por ejemplo, y observar lo que tu madre significa en tu vida. El foco no debe ser cambiar tu cuerpo. Mereces amor, cariño y respeto, tengas el cuerpo que tengas. Lo que debes trabajar son aquellas cosas que te hicieron sentir mal: el bullying, la relación con tus padres, aprender a poner límites…


  Aquí va un supermensaje para ti, Buenorra: cuando rechazas tu cuerpo, en realidad estás volviendo a rechazar a esa niña o adolescente que ya en su momento otros rechazaron. ¿No te parece muy triste que, con todo el sufrimiento que a esa niña le causó que se metieran con ella, que la rechazasen, seas tú misma la que vuelva a repudiarla?


  Para terminar, te propongo un ejercicio para devolver lo que otros te han dicho sobre ti y sobre tu cuerpo a lo largo de tu vida. Haz un listado de aquellas cosas que resuenan en tu cabeza con respecto a tu físico y piensa en quienes te lo han dicho.


  Por ejemplo, si tu madre te dice «ponte a dieta» y tus tías, «tienes el culo de la abuela», etc., escríbelo en un papelito y devuélveselo. Si puedes hacerlo de palabra, genial. Si no, un día que vayas a su casa, rompe el papelito y déjales los trozos en su basura. Nunca tires los papelitos en tu basura. No son tuyos, son del otro. Si estás lejos, haz un ritual, coge una foto y delante de su foto, quema el papelito. No te quedes con nada que no sea tuyo. Esto es un acto de psicomagia, como diría Alejandro Jodorowsky, que te servirá para ir creando nuevas conexiones neuronales mientras destierras viejas creencias.


  En el próximo capítulo te hablaré de la docena sucia —las doce distorsiones cognitivas que se relacionan con la autoimagen— para que puedas encontrarte en ella y empezar a cambiar pensamientos y patrones para siempre.
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  LA DOCENA SUCIA


  ¿Cómo reconocer y clasificar las distorsiones que aparecen cuando te miras al espejo? Quiero presentarte la «docena sucia», del psicólogo estadounidense Thomas Cash. Aunque por el nombre parezca más el título de una película sobre mafiosos italianos en Nueva York, no tiene nada que ver.


  Te cuento. Ya hemos hablado de distorsiones cognitivas. Estas son específicamente las que más se suelen vincular a la imagen corporal. Creo que te puede ayudar mucho conocerlas y reconocerlas. Te animo a que abras esta página, te mires al espejo y hagas un ejercicio para reconocer cuáles aparecen en ti y cuáles no. Esto es algo que puede llevar un tiempo, pero es una herramienta superpotente de autoconocimiento.


  Venga, ¿te atreves? Vamos juntas.


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          La bella o la bestia. O blanco o negro. Irnos a los extremos, sin darnos cuenta de la escala de grises. Por ejemplo: «o soy guapa o soy fea», «si no soy perfecta, no valgo nada». Para alejarte de estos pensamientos puedes utilizar una escala de cero a cien:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          ¿Cómo percibes tu cuerpo en una escala de cero a cien? Aquí, cero podría ser «extremadamente delgada» y cien «extremadamente gorda».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Ahora, imagina una situación en la que alguien está en el cien de la escala, o sea, extremadamente gorda, con complicaciones serias de salud.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Después, piensa en una situación donde otra persona está en el cero de esta escala, alguien muy delgada, al filo de la muerte.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Si comparas tu situación actual con estos extremos imaginarios, es muy posible que te des cuenta de que estás más cerca del centro de la escala de lo que creías. Es decir, que aunque te sientas «gorda», en realidad estás en un lugar intermedio, lejos del cero y del cien.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          2.

        

        	
          El ideal irreal. Esta distorsión se da cuando el estándar que estás intentando alcanzar es algo irreal e imposible, por ejemplo: «necesito el culo de Jennifer López para ser feliz» o «si no quepo en la ropa del Zara, no soy atractiva». Si esto te ocurre, aquí te dejo un truco infalible para contrarrestarlo:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Aléjate como de la peste de los canales donde veas esos estándares (revistas, redes sociales, televisión, streaming, etc.). Mano de santo.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          3.

        

        	
          La comparación injusta. Aunque sé que es muy tentador mirar a las demás en sus bikinis por la playa, compararte con otros cuerpos no te está haciendo bien. Te estás haciendo bullying a ti misma, Buenorra. Si te dices cosas del tipo de «nunca seré tan delgada como mi amiga» o «con un pelo más frondoso, sí sería feliz», aquí te dejo algunos trucos que yo misma utilizo cuando me descubro comparándome así:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          No te pases con las redes. Esto también te lo he dicho antes, pero es algo crucial para empezar a sentirte mejor.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Piensa en tus logros y da gracias por todas esas cosas guais que tienes hoy. Aunque sea ridículo. El agua caliente de la ducha, tus gatos, tus peces de colores o las dos piernitas funcionales que te ayudan a caminar cada día.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Tómate en serio tu desarrollo personal. Escucha pódcast, lee libros y, si todavía no lo haces, déjate ayudar en terapia.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Intenta no caer en la trampa de la comparación, pero si lo haces, descubre esas cosas tuyas que realmente valoras. De nuevo, piensa en todo aquello que te hace brillar: puede ser que se te dé muy bien escuchar a los demás, tal vez seas un hacha en la organización o te sepas un montón de chistes divertidos que hacen llorar de la risa a todos en las reuniones familiares.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          4.

        

        	
          La lupa. Cómo nos gusta machacarnos a nosotras mismas, ¿no te parece? Esta distorsión tiene todo que ver con eso, porque consiste en concentrarse demasiado en las partes del cuerpo que menos te motivan, hasta el punto de pensar que estas características eclipsan todo lo demás. Así, te dices lindezas del tipo de «mis muslos son tan grandes que es lo único que la gente ve cuando me mira». Vamos a quitarnos el mal rollo de encima. Aquí van algunos trucos para alejarte de estos juicios:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Cierra los ojos y haz el ejercicio de pensar en aquello que te encanta de ti. Tus ojos, tu pelo, tus pecas… Esfuérzate en pensar en eso y ponerlo en valor.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Algo que funciona muy bien es ponerse delante del espejo y observarse detenidamente, adulando tu cuerpo desnudo. Para que te sea más fácil lanzarte piropos, elige tres cosas que te gusten de ti misma y enfócate en ellas.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Después, escribe una lista de los piropos que hayas recibido sobre tu apariencia, sin importar si estás de acuerdo con ellos o no, e imagina cómo sería tu vida si te los creyeras un poquito más.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          5.

        

        	
          La mente ciega. Esta distorsión tiene que ver con ignorar o minimizar tus cualidades positivas —o los piropos que otros dicen de ti— y aceptar solo las críticas, incluso cuando los comentarios son positivos. «Puede que me haya dicho que tengo una sonrisa bonita, pero solo lo decía para ser amable». La clave está en aprender a recibir elogios y cuidar de las partes del cuerpo que nos gustan. Aquí van algunas tácticas para combatir esta distorsión:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Por mucho que te cueste, acepta los cumplidos con un simple «gracias», sin menospreciarlos.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Lleva una nota en tu teléfono donde puedas escribir esos piropos que recibes para recordarlos. Si caes en la dinámica de la comparación, ve a leer esa nota de emergencia.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Ponte frente al espejo, respira hondo y céntrate en identificar y apreciar las partes positivas de tu imagen corporal. Este ejercicio debe ser recurrente en tu día a día para poder reconciliarte, pero de verdad, con tu cuerpo, Buenorra.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          6.

        

        	
          La fealdad radiante. La crítica es contagiosa y se parece al eslogan de esas patatas tan famosas, ya sabes, «cuando haces pop…». Es decir, que si empiezas a criticar una parte de tu cuerpo, enseguida enlazarás con la siguiente y después con la siguiente. «Mis ojos están hinchados, por eso mi nariz parece más grande. Y poco se habla de mi pelo...». Que no cunda el pánico, aquí van algunos consejos infalibles:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Limita el tiempo frente al espejo y prepara la ropa que te vas a poner con antelación. Así evitarás el bucle de probarte ropa sin parar porque «nada te sienta bien».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Cuando empieces a criticarte, detente y haz algo diferente para romper ese patrón de pensamiento. No hay nada peor para tu química corporal que no parar de decirte cosas feas.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          7.

        

        	
          El juego de la culpa. Culpar a tu apariencia por los problemas que tienes en tu vida no tiene ningún sentido, pero es más común de lo que nos gustaría admitir. Por ejemplo, nos decimos cosas como «mi relación terminó porque no soy lo suficientemente atractiva». Cuando esto suceda, recurre a estos trucos:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Haz una revisión realista y objetiva de la situación, considerando otros factores que no tengan que ver con tu apariencia. Tu cuerpo no puede tener la culpa de todo lo que sucede a tu alrededor. Puede que tu relación haya acabado porque tu pareja es un poco cabroncete, que su comportamiento sea para «echarle de comer aparte» o simplemente que se os acabó el amor de tanto usarlo.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Desarrolla la autocompasión contigo, háblate como lo harías con una amiga en una situación similar.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          8.

        

        	
          La desgracia reveladora. Creer que ciertas acciones o experiencias solo son posibles si cumples con un estándar de belleza es limitarte innecesariamente, aunque desde tu perspectiva tenga mucho sentido. Si te dices cosas del tipo de «no puedo ir a la playa hasta que no adelgace» o «no iré al gimnasio hasta que pierda algo de peso», ya te digo yo que se te va a pasar la vida sin vivirla porque nunca vas a estar lo suficientemente delgada, bajo tus estándares, para ir a la playa o al gym. Te doy algunos «truquis» que te servirán para salir del bucle:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Establece metas realistas y céntrate en acciones que puedas controlar hoy. Mira a ver qué elecciones estás tomando que podrías cambiar para sentirte mejor —por ejemplo, elegir las escaleras en lugar del ascensor, comer alimentos nutritivos en lugar de fast food, etc.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Comienza a hacer las cosas de forma gradual. No quieras cambiar tu vida de golpe, eso nunca funciona. Buenorra, recuerda la escala de grises, no todo tiene que ser blanco o negro.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Visualízate disfrutando de estas actividades, centrándote en la experiencia más que en la apariencia. Piensa en el beneficio que obtendrás, en cómo te sentirás después.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          9.

        

        	
          La mente que lee mal. Lo sé, cuando aparece un pensamiento intrusivo tiene pinta de ser una verdad absoluta y te dices cosas como «todos en el gimnasio deben pensar que no pinto nada aquí». Para salir de ahí, te invito a que pruebes estas tácticas:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Reconoce que los sentimientos no son hechos. Puedes sentirte de cierta manera sin que sea una realidad. Pregúntate: «¿Es este sentimiento un hecho objetivable o solo una percepción personal?».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Recuérdate que la gente está a lo suyo y no se fija tanto en lo que hacen los demás. Nadie es el ombligo del mundo y todos tienen sus propias preocupaciones.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          10.

        

        	
          Belleza limitadora. Esta distorsión supone autoimponerse restricciones en nuestras actividades basándonos en nuestra imagen corporal. Es decir, que dejas de hacer cosas «por culpa» de tu apariencia y te dices cosas como «si no pierdo cinco kilos, no me atreveré a ir a la barbacoa». Tranquila, hay trucos para combatir esto:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Cuando este tipo de «sentencias» aparezcan en tu mente, separa tu apariencia de la decisión que acabas de tomar. No dejes que lo que crees sobre tu cuerpo determine tu vida.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Lleva un diario de afirmaciones positivas. Esto te ayudará a elevar tu vibra y a volver a conectar con la positividad.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          11.

        

        	
          Sentirse fea. Ufff… el sentimiento del millón. Cuando te sientes insegura, puede ocurrir que sientas que esa es la verdadera realidad, condicionándote para un montón de cosas en tu vida. Para poder gestionar esto, te invito a que pruebes los siguientes trucos:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Pregúntate esto: «¿Tengo evidencia real de que soy un verdadero adefesio? ¿Me tiran cacahuetes por la calle?». Aunque estas preguntas te suenen como una burrada, nunca llegarán al nivel de ese «sentirse fea todo el rato».
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Aprende a identificar y a aceptar tus emociones sin dejar que definan tu autoimagen. Una cosa no tiene que ver con la otra, ya lo hemos visto en el capítulo anterior.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Piensa en las situaciones futuras enfocándote en tus habilidades, en lo que se te da bien, más que en tu apariencia.
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          12.

        

        	
          Reflejo de mal humor. Atribuir un mal día o el mal humor a tu apariencia es llevarte un sofocón casi por el gusto de dártelo. Pero te entiendo; en un día de esos todo te parece una soberana mierda y te dices cosas como «hoy me siento horrible, por eso me veía fatal en el espejo esta mañana». Tranquila, hay trucos para combatir esto:
        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          •

        

        	
          Identifica la verdadera fuente de tu mal humor o malestar. Date unos minutos para reflexionar sobre ello y aceptarlo. No pasa nada, todos tenemos días de miércoles.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Practica técnicas de relajación o mindfulness para separar las emociones de la autoimagen. Si no se te da bien meditar como un monje budista, no es necesario. Tienes miles de playlist dedicadas a la relajación y a la visualización que te ayudarán a tranquilizarte.
        
      


      
        	
          •

        

        	
          Dedica tiempo a actividades de autocuidado que te hagan sentir bien, independientemente de tu apariencia, como leer un libro, escuchar música o tomar un baño relajante.
        
      

    
  


  ¿Has podido identificar algunas de las distorsiones que aparecen cuando te miras al espejo? Escríbetelas en un papel junto con las prácticas para contrarrestarlas. Verás como, poco a poco, empieza a cambiar tu percepción.


  En el siguiente capítulo hablaremos sobre el baile con la sombra, sobre la aceptación y la reconciliación contigo misma y con tu cuerpo. Te hago spoiler: la autocompasión para esto es clave y será la protagonista.


  Acompáñame de nuevo, Buenorra.
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  BAILE CON LA SOMBRA


  Aunque ya estamos llegando al final, ¿recuerdas que al inicio de este libro te hablé de todos los estereotipos con los que la mayoría de mujeres hemos crecido? A no ser que tengas entre cero y cinco años, es posible que tú también lo hayas experimentado y esto te haya hecho sentirte insegura. En mi caso, recuerdo cómo las revistas y los programas de televisión mostraban que la delgadez extrema era la meta a perseguir, y todo lo que se saliera de ahí era caca de la vaca.


  Kate Moss fue un referente para muchas de nosotras y, en consecuencia, se empezaron a destapar casos de trastornos alimentarios a punta pala entre las mujeres jóvenes porque habían perdido la conexión consigo mismas y con su cuerpo. Se castigaban —bueno, nos castigábamos— por no ser perfectas.


  Más tarde aparecieron revistas como Cuore, en las que se mostraban los cuerpos de algunas famosas en la playa, con lorzas y celulitis. Y aunque en un inicio hablaban de ellas en tono de mofa, poco a poco se fue haciendo visible que el cuerpo de la mujer es cambiante y que las imperfecciones son más que perfectas. Fue un cambio de mentalidad que la comunidad femenina necesitaba como el respirar y, gracias a esto, se empezó a gestar el movimiento del body positivity. Seguro que lo recuerdas porque lo hablamos en el capítulo de «La Barbie no existe».


  Ahora bien… ¿eso quiere decir que se acabaron los problemas de autoestima y de inseguridad con respecto al cuerpo para todas nosotras? ¡Joder, ojalá! Por desgracia, han sido tantos años de machaque al que nos han —y hemos— sometido, que esto no se borra de un plumazo de nuestro sistema de creencias. Y es por eso por lo que algunos conceptos, como el de aceptación corporal, son todavía tan desconocidos para la mayoría.


  Así que en este capítulo voy a hablarte de qué es eso de la aceptación corporal integral —o sea, lo de quererte toda, todita— y cómo puedes hacer para ponerlo en práctica un poquito más.


  ¿Existe la aceptación corporal… incondicional?


  Como te decía, el body positivity fue un respiro para todas nosotras, pero la presión social siguió aumentando paralelamente en redes sociales, en la publicidad y en la sociedad en general. Por eso, aunque de manera consciente seamos capaces de entender que los estándares de belleza son inalcanzables, de manera inconsciente seguimos queriendo cambiar nuestro cuerpo por el de otras personas. A eso se le llama tener una mala relación con tu cuerpo y, como ves, no es precisamente culpa tuya, Buenorra.


  Eso sí, en el momento en que te das cuenta de cómo esta situación está mermando tu calidad de vida, tus relaciones y tu autoestima, es tu responsabilidad empezar a ponerle freno. Y aquí es donde entra en juego la aceptación corporal.


  Si buscas la definición de la aceptación corporal en Google, te sale algo así como «la consonancia entre nuestros defectos y nuestras virtudes». Es decir, que consiste en verse tal y como una es, sin esconder nada, mientras te amas al 200 por ciento. ¿Suena fácil? Pues adivina: no lo es.


  ¿Cuántas veces te has puesto delante del espejo desnuda y te has observado detenidamente, sin juzgar? ¿Cuántas veces te has dejado hacer fotos por otros y te has parado a observarte en esa imagen después, sin criticarte? ¿Y cuántas veces te has probado ropa y en lugar de pensar «voy a por una talla más», has pensado «tengo que adelgazar»? Pues eso… que no es fácil.


  Pero ¿qué tienes que hacer para aceptar ese cuerpo serrano que Dios te ha dado?


  Bueno mujer, ya me entiendes, como tener… no tienes que hacer nada, porque esto de obligación tiene poco. Eso sí, si lo que quieres es empezar a sentirte mejor contigo misma y con tu reflejo, puedes seguir los consejos que proponen Kristin Neff y Chistopher Germer, dos especialistas reconocidos dentro de la psicología positiva, y que te van a venir de perlas:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Primero, mindfulness, consciencia plena. Cuando te sientas mal, date un poco de cariño, sé consciente de tus emociones. Obsérvalas con curiosidad y sin juicio. Y si duele, no pasa nada, el dolor se supera sintiéndolo.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Segundo, humanidad compartida. Date cuenta de que no estás sola en esto. Mucha gente está pasando, o ha pasado, por lo mismo que tú. Ser imperfecta y vulnerable viene en el pack de ser humano, da igual cómo te pongas.
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          Y tercero, practica el amor propio y la amabilidad. Cuando estés sufriendo, date amor, cariñito del bueno. Pregúntate, ¿qué necesito aquí? ¿Cómo me calmo? Si te sientes mal por tu barriga, por ejemplo, coloca tu mano sobre ella y siente agradecimiento por todo lo que te permite hacer. Y mientras tocas esa área, repite frases del tipo de «aprecio y acepto mi barriga tal como es».
        
      

    
  


  Un ejercicio que te irá bien para practicar esto con tu cuerpo es escribir sobre esas partes que no te gustan y luego aplicar los tres pasos: mindfulness, humanidad compartida y amor propio.


  Ten en cuenta que esto es un trabajo diario, que tendrás bajones y que habrá días en que te cueste horrores sobreponerte al sentimiento de malestar. Es perfectamente normal. Cambiar la manera de relacionarte contigo misma y con el mundo no es cosa de una mañana, pero ten claro que a base de insistir y de comprometerte con la causa, pronto empezarás a notar cambios significativos.


  Todo es cuestión de perspectiva. Pero antes de seguir adelante, quiero que te des cuenta de este detalle. Lo habitual es hablar sobre aceptación corporal, a secas. Y yo le he añadido la palabra «incondicional» al título de este apartado de manera deliberada por un buen motivo: la aceptación corporal no significa que todos, ni siquiera la mayoría de los días de tu vida, te levantes por la mañana y te veas estupenda de la muerte. No. Si te venden este mensaje, huye. No es verdad.


  ¿Por qué? Porque por mucho que estemos trabajadas y seamos conscientes del bombardeo al que estamos sometidas con la gordofobia, la mentalidad de dieta y las creencias puñeteras… hay días en los que abrimos el ojo y no tenemos el chichi pá farolillos. Además, no se nos puede olvidar que nos hemos pasado años y años hablándonos mal, criticando, dañando y haciendo sufrir a nuestro cuerpo. Cambiar esta tendencia no se hace de un día para otro.


  Como te digo, habrá días que te levantes, te mires y digas: «¿En serio? ¿Esta soy yo? No puede ser». Esos días son los más importantes, Buenorra. Esos son los días en los que tienes que sacar la artillería pesada para detectar qué hay a tu alrededor que te está haciendo verte de pena en el espejo. Ahí es cuando es importante estar a la altura, porque vas a necesitar una dosis extra de amor y compasión contigo y con tu cuerpo.


  Aceptarse incondicionalmente también es esto, quererse hasta en los días de miércoles.


  ¿Cómo cultivar una imagen corporal positiva?


  ¿Te ha dicho alguien ya que eres una obra de arte? En serio, no existe nadie igual a ti. Ni siquiera aunque tengas una gemela idéntica, ella tampoco sería igual a ti. La expresión de tu cara, tus ojos, tus lunares, la forma de tu cuerpo… te hacen única, ¿no te parece eso un milagro?


  A mí me alucina pensar en cómo nos gestamos dentro de la barriga de nuestra madre. Empezamos siendo un cigoto microscópico y, poquito a poco, se van formando nuestras piernas, nuestros brazos, la cabeza, el corazón… y de ahí, a los nueve meses, nace una personita con identidad propia y con un organismo funcional que le va a permitir experimentar la vida hasta que llegue el momento de marcharse de nuevo.


  Va a poder experimentar el frío, el calor, el agua del mar, la arena, el placer de dormir, la adrenalina de hacer deporte, la gustera del sexo. Va a poder saborear cientos de recetas diferentes, va a oler miles de aromas distintos y va a poder tocar a otras personas y disfrutar de ellas.


  No sé a ti, pero a mí, personalmente, todo esto me parece un auténtico regalo.


  Pero entonces, ¿por qué no vivimos más conectadas con todo eso y nos castigamos tanto por no ser como se espera de nosotras? El problema aparece cuando nos desconectamos del cuerpo y dejamos de valorar todo lo que hace por nosotras a diario, poniendo el foco en todo aquello que parece importante y relevante en nuestras vidas, pero que en realidad no lo es.


  Por ejemplo, el hecho de que nos hayan inculcado la idea de tener que parecernos unos a otros ha hecho que perdamos de vista el valor que tiene ser únicas e irrepetibles. Lo que ha ocurrido es que estamos recibiendo más de 10.000 impactos diarios con imágenes de cuerpos ideales y vidas de ensueño que nos hacen pensar que si nosotras estuviéramos dentro de esa carcasa, seríamos mucho más felices.


  Pero… ¿qué tienen esas personas que tú no tengas a nivel corporal? ¿Han nacido con alguna extremidad de más que les da ventaja en la carrera hacia la felicidad? No lo he comprobado, pero yo diría que no.


  Si lo piensas detenidamente, ahora mismo lo tienes todo para ser feliz, pero primero necesitas poner el foco en ti. En lugar de obsesionarte con tu apariencia, echa un vistazo a cómo se siente tu cuerpo. ¿Qué tal se encuentra? ¿Hay dolor? ¿Cómo vas de salud? ¿Cómo te sientes en el lugar en el que vives? ¿Cuánto te estás moviendo? ¿Duermes lo suficiente y de calidad? ¿Cómo va tu alimentación? ¿Te pasas mucho tiempo frente a la pantalla? ¿Cuánto te conectas con la naturaleza?


  Para cultivar una imagen corporal positiva lo primero es sentirse. Reconectar. Escuchar lo que el cuerpo te dice. Él es mucho más sabio de lo que creemos y, en muchas ocasiones, nos avisa de que vamos por el mal o por el buen camino antes de que hayamos sido capaces de racionalizarlo.


  Por eso, un gran ejercicio para empezar a moldear tu autoimagen y sentirte mejor con ella es el agradecimiento. Agradece todo lo que hace a diario por ti —caminar, comer, beber, reír, escribir, escuchar música, abrazar, leer, viajar, conectar con otras personas…— y toma esto como un hábito diario.


  Si lo piensas, nada de lo que vives sería posible sin tu cuerpo, así que, ¿cómo no le vas a dar las gracias?


  Los diez mandamientos de la aceptación corporal


  ¿Alguna vez te has mirado al espejo y has pensado «uff, estos brazos no son los que pedí en mi carta a los Reyes Magos»? Escucha, bonita, desestrésate porque no eres la única. Quien más y quien menos tenemos partes de nuestro cuerpo que, a veces, nos gustaría intercambiar en una tienda de repuestos corporales. Pero ¿qué tal si en lugar de eso, aprendemos a quererlos tal y como son?


  Para eso te propongo un decálogo de consejos con el que podrás empezar a llevarte mejor con tus brazos, con tu tripa, con tus muslos o con cualquier parte de tu cuerpo con la que estés enfurruñada. Ahí van:


  
    
      
    

    
      
        	
          1.

        

        	
          Sé consciente de tus pensamientos y de cuándo aparecen. ¿Cuándo empiezas a criticar tus brazos? ¿Es al probarte esa camiseta de manga corta? ¿Siempre te ocurre cuando te miras al espejo? Toma nota de todo, eso te va a servir para descubrir patrones y fulminarlos.
        
      


      
        	
          2.

        

        	
          Reemplaza viejas creencias. Por ejemplo, si tienes ligada una de estas creencias a la apariencia de tus brazos, puedes sustituirla construyendo una nueva tal que así: cada vez que pienses en tus brazos, en lugar de decir «mis brazos son blandiblú», sustitúyelo por «mis brazos son fuertes y me permiten abrazar a mis hijos».
        
      


      
        	
          3.

        

        	
          No te tomes los comentarios de los demás tan a pecho. Si alguien dice algo sobre tus brazos, recuerda que sus palabras hablan más de ellos que de ti. Diles, educadamente, que pueden meterse sus comentarios por donde amargan los pepinos.
        
      


      
        	
          4.

        

        	
          Practica el diálogo interno positivo. Háblate bonito, por favor. Háblate bonito. Y cambia el «no me gustan mis brazos» por algo más amable. Piensa en todas las cosas increíbles que tus brazos te permiten hacer; son la pera limonera.
        
      


      
        	
          5.

        

        	
          Tira de mantras y afirmaciones. Escoge una frase que te haga sentir que eres la leche, escríbela en un pósit y pégalo en tu espejo. Algo así como «mis brazos son hermosos y fuertes». Cada vez que pases por el espejo, léelo. Parece una chorrada, pero al igual que los comentarios negativos calan a base de repetición, los buenos, también.
        
      


      
        	
          6.

        

        	
          Acepta la incomodidad. Está bien sentirse incómoda a veces. No pasa nada. Es como usar zapatos nuevos, al principio aprietan, pero luego se amoldan a ti. Así que, en lugar de luchar contra esos sentimientos, invítalos a tomar un cafelito y conócelos mejor.
        
      


      
        	
          7.

        

        	
          Cuestiona la culpa. Si te sientes mal por tus brazos, pregúntate «¿diría esto de alguien a quien quiero mucho?». Probablemente no, así que, ¿por qué no tratarte con la misma dulzura?
        
      


      
        	
          8.

        

        	
          Reescribe el guion de tu percepción. Cambia el «mis brazos no son bonitos» por «mis brazos están aquí, son parte de mí y me ayudan a vivir momentos maravillosos».
        
      


      
        	
          9.

        

        	
          Explora qué hay debajo de tu crítica. A veces, lo que sentimos por nuestros brazos es como un iceberg, hay mucho más bajo la superficie. Reflexiona sobre qué otras cosas podrían estar influyendo en cómo te sientes. ¿Es realmente sobre tus brazos o hay algo más?
        
      


      
        	
          10.

        

        	
          Acepta los piropos. Cuando alguien te diga algo bonito sobre tus brazos, en lugar de quitarle importancia o desviar el cumplido, respira hondo y di «gracias, yo también lo creo». Es más sencillo de lo que parece.
        
      

    
  


  Si eres capaz de interiorizar estos diez mandamientos, te aseguro que, a base de repetición, dejarás de machacarte tanto como lo haces ahora.


  Pero hay algo que te recomiendo más que cualquier otra cosa y que sé a ciencia cierta que funciona: pedir ayuda. A veces, los problemas relacionados con la imagen corporal y la autoestima son excesivos para llevarlos sin acompañamiento. Sé lo que se siente porque yo también pasé por ahí; fue cuando encontré a alguien que me guio en mi proceso cuando por fin pude sostener todo este cambio de mentalidad y, por ende, de vida.


  Empieza en el largo camino de la aceptación corporal incondicional apoyándote en la terapia. En mi caso, así fue como me reencontré conmigo misma y me permití abrirme a una nueva etapa en mi vida, una en la que iba a ayudar a otras mujeres que necesitan lo mismo que yo necesité en su día. De esta etapa nació mi programa de acompañamiento individual ¡Qué buena estoy!


  En este programa transformador ayudo a mujeres que están en tu situación a que miren hacia adentro, a que encuentren el motivo de su malestar y a que tomen el timón de su vida a partir de ese momento. Las acompaño hasta que de ellas mismas salga el mirarse al espejo y decir «joder, ¡qué buena estoy!»… sin importar lo que diga la báscula ni la talla de su ropa.


  Créeme, se puede.


  Para conseguirlo solo tienes que estar dispuesta a apostar por ti y permitirte cerrar viejas heridas. El resto viene rodado.


  AHORA QUE TE HAS LIMPIADO LAS GAFAS DE BARRO, TOCA ELEGIRTE


  Buenorra, ya se acerca el final y me gustaría compartir unas últimas palabras contigo.


  En este libro he intentado recoger lo que me gustaría que me hubieran contado cuando yo estaba en el hoyo. Cuando no entendía qué me estaba sucediendo, ni tampoco los demás me ayudaban a entenderlo. Mi objetivo es ayudarnos a comprender qué es lo que nos sucede, tanto a nosotras como pacientes como a las personas que pululan a nuestro alrededor.


  Este libro nace de la necesidad, como persona con sobrepeso y obesidad, de entender que mi batalla con el peso no tenía nada que ver con ser una vaga, no tener voluntad o no poder cerrar el pico y dejar de comer. El proceso que he compartido en estas páginas ha sido el mío propio. Un duro camino hasta darme cuenta de que la alimentación no era mi enemiga, sino que precisamente me ha ayudado a sobrevivir durante unos años muy muy chungos. Y eso espero para ti, que puedas empezar tu propio proceso para entender que es probable que la comida sea la única amiga que has tenido a tu lado en situaciones muy jodidas y puedas empezar a soltar el modo lucha contra ella.


  Espero haber podido acompañarte a entender qué significa la comida realmente para ti, intuir de qué te está protegiendo. Cómo te ayuda a distanciarte de un bullying que sufriste cuando eras pequeña, de una situación de maltrato psicológico, de maltrato físico, de un duelo mal cerrado, de una ruptura, de esos comentarios negativos sobre ti… Llevamos muchísimo dolor dentro. Ya está bien de que nadie te dé una explicación.


  Toda la vida nos han dicho «ponte a dieta, come menos, haz más ejercicio». Pero esto es solo una parte de todo el entramado. Es verdad, hay que comer bien y hacer ejercicio, pero eso no puede ser el centro del proceso. Porque no funciona. Al final estás olvidando que la comida es una anestesia de lo que te está sucediendo y si te la quitan, va a doler. Y mucho.


  Me encanta esta metáfora porque explica muy muy bien lo que nos ocurre con las dietas. Si tienes una infección de orina y te da fiebre, la fiebre es simplemente un síntoma, un aviso de que algo en tu organismo no marcha bien. Te puedes tomar un paracetamol cada ocho horas y la fiebre va a desaparecer durante ese tiempo. Pero a las ocho horas volverás a tener fiebre, necesitarás otro paracetamol y, para colmo, cada vez te irás sintiendo peor. ¿Por qué? Porque no estás atacando la raíz del problema. Si tienes una infección lo que necesitas tomar es un antibiótico, no un paracetamol.


  Con las dietas, ocurre lo mismo. La dieta, como el paracetamol, funciona durante unas semanas, durante unos meses, igual durante unos años. Pero cuando pase el efecto, otra vez volverá a aparecer el peso y así será hasta que empieces a atacar la raíz del problema.


  El peso, aunque nos cueste creerlo, no es el enemigo, sino lo que hay debajo de la parte visible del iceberg: ese duelo mal cerrado, ese bullying, esa sensación de no haber sido nunca vista, etc. Necesitas ser escuchada, aliviar esa culpa, ese dolor, esa rabia, esa experiencia negativa, esa necesidad de calma, de tranquilidad.


  A lo largo del libro he querido transmitir un doble mensaje. Primero, devolvernos la dignidad a las personas gordas. Como sociedad, no podemos seguir invisibilizando a las personas con sobrepeso, invalidando sus emociones o ridiculizándolas. Es necesario gritar que somos personas y que no queremos que nos vean solo como un cacho de carne que pesa ochenta, cien o trescientos kilos, me da igual. Gente del mundo gracias por «preocuparos» tanto por nosotras, pero tenemos espejos en casa y también nos vemos cada día. Es probable que en vuestra ignorancia no lo sepáis, pero no somos gordas porque queremos. Nadie quiere ser gorda. Al menos, yo no conozco a nadie que quiera.


  No queremos que se nos trate de forma especial, pero tampoco nos merecemos que se nos insulte y despoje de nuestra dignidad como personas. Esto incluye también, por supuesto, a los «adelgazólogos» profesionales que, como ya hemos contado, les consultas por un grano en la nariz y sales con una dieta de 800 calorías, así por tu cara bonita. Cualquier enfermedad, hasta el más mínimo síntoma que te sucede es culpa de tu peso. Ojalá esos profesionales empiecen a entender que la salud mental y la física son un combo y que siempre siempre van unidas.


  Señores y señoras, la excusa de que tenemos que perder peso por salud está minando nuestra salud mental. Recuerden que la salud mental influye en la física y viceversa. Basta de disfrazar el rechazo y la gordofobia con la «preocupación por la salud».


  Es imperativo que los profesionales empiecen a entender que las personas que tienen un trastorno de alimentación o problemas de sobrepeso u obesidad no somos mentirosas ni manipuladoras, que no somos niñatas o mujeres carentes de voluntad, sino que todas estas «manías» forman parte de una estrategia de defensa. Así que, por favor, empiecen a tratarnos con empatía y cariño, como tratarían a cualquier otro enfermo. Yo no pido más.


  El segundo mensaje es hacia nosotras mismas. Quiero animaros a investigar, cada una vuestra propia «infección» y ver lo que hay debajo. Porque siempre hay algo. Ojo, debemos asegurarnos primero de que no tenemos ninguna patología médica, ¿vale?


  Las que me conocéis un poco más sabéis que hay un lema que no me canso de repetir: una cosa es aceptarse y otra cosa es resignarse. Priorizar tu salud mental significa aceptarte tal y como eres. Pero eso no significa que tengas que resignarte a seguir así. Delante de ti, te espera un trabajo maravilloso, el más importante que harás en tu vida: el trabajo en ti misma.


  No estoy hablando de ir al gimnasio ni de comer menos o más. Se trata de entender qué hay dentro de nosotras. Significa hacer frente a los recuerdos y los traumas porque quiero sentirme mejor. Entender que cuando yo sepa por qué me comporto así y empiece a soltar la soga que me aprieta, me voy a sentir mejor y mi relación con la comida va a progresar claramente.


  Para esto, dentro de mi terapia utilizo EMDR. Es la herramienta que más me ha ayudado a mejorar mi relación con la comida y mi cuerpo durante mi proceso personal. Llegué a ella casi por desesperación. Después de probar mil dietas y pasar por varios nutricionistas. Algunos de ellos fueron pesocentristas con su «quiero saber cuánto pesas, cuánto has perdido, controla todo…» Esto es un horror porque acentúa todavía más tu mala relación con el peso. Huid de ellos como de la peste. Por suerte también pasé por manos de «nutris» no pesocentristas, que fueron maravillosos y me ayudaron a adquirir hábitos saludables. Pero, aun así, me faltaba algo. Sentía que las pautas dietéticas se me quedaban cortas.


  Por mucho que yo tratase de comer de manera equilibrada, por mucho que yo me moviese, por mucho que no me sintiese agredida como me sentía con otros profesionales, había una cosa que yo no podía controlar: el ansia por comer. Finalmente entendí que tenía que dar un paso más y ponerme en manos de un psicólogo.


  Corrientes de terapia hay cientos. La más extendida es la cognitivo-conductual, porque es la que se nos enseña en las universidades. Lo que no te dicen es que dependiendo de la patología que quieras trabajar hay unas corrientes que tienen más eficacia que otras. Desde la cognitiva-conductual, entiendes cómo funciona tu cerebro, cómo influye en tu conducta y modificas tu conducta. Es lo que utilizamos, por ejemplo, cuando hacemos los diarios o los ejercicios de desactivación de creencias.


  Sin embargo, lo que hay detrás de la comida muchas veces no es simplemente una conducta ni un cambio de pensamiento, sino un trauma de cualquier tipología: abuso sexual, relaciones familiares disfuncionales, carencias afectivas, acoso escolar, accidentes, muerte significativa para ti, enfermedades, etc. Ahí, evidentemente las terapias que están directamente enfocadas en el trabajo sobre trauma son mucho más efectivas. Volviendo al ejemplo de la infección: yo te puedo dar un antibiótico de amplio espectro y algo te va a hacer. Pero si ya tengo identificado, con nombre y apellidos, el bicho que te está produciendo la infección, es mejor trabajar con el antibiótico que ataca a ese bicho en concreto. Pues esto es igual.


  La EMDR está reconocida por la Organización Mundial de la Salud desde el año 2013 como una de las terapias más efectivas en los casos de trauma. Está indicada para niños, adolescentes y adultos con trastornos de estrés postraumático. Al igual que ha sido la terapia de referencia en pacientes que vienen de la guerra, que han sufrido traumas severos de violaciones, accidentes brutales, ataques terroristas…, también funciona para otros traumas que parecieran no ser tan graves y que sí lo son.


  Esto nos interesa porque, por ejemplo, a Pepita el hecho de que en el colegio la llamasen tetona le ha dejado una huella. Uno puede pensar que son cosas de niños, pero NO. A esa persona le ha marcado el resto de su vida. Imagínate lo importante que es el trauma. Vamos por la calle con heridas brutales, en muchos casos en carne viva, y hay que sanar esas heridas. El EMDR es de las terapias más eficaces y rápidas que se conocen. Se han llevado a cabo estudios que dicen que entre el 84 y el 90 por ciento de las víctimas de un trauma dejan de tener secuelas de estrés postraumático con tan solo tres sesiones de noventa minutos. Flipa. Imagina lo que es haber ido cargando con esa pesada mochila durante toda tu vida y que en tres sesiones de noventa minutos puedas sentirte mejor.


  Además, hay estudios que demuestran que se producen cambios neuronales en nuestro cerebro después de las sesiones de EMDR, que avalan esas sensaciones que tiene el paciente. Es decir, lo que sienten de una forma subjetiva los pacientes se ve reflejado en las imágenes cerebrales. Por todo ello, soy fan del EMDR y es una de las herramientas estrella que utilizo en mi programa ¡Qué buena estoy! Te animo a probarla de mi mano, porque es una maravilla. Qué voy a decir, si me cambió la vida también a mí.


  Por último, no quiero despedirme sin antes recordarte que, ahora que has terminado este libro, tienes dos caminos por delante igualmente válidos. Por una parte, puedes seguir tú sola, aplicando todo lo que has aprendido y eso es fantástico. Lo que acabas de leer son los fundamentos para cambiar tu percepción de tu cuerpo y empezar a VIVIR en letras mayúsculas.


  Recuerda que, nada más comenzar el libro, te pedí que le escribieras una carta a tu cuerpo. Llegadas a este punto, me gustaría que la leyeras y vieras el cambio de perspectiva que ha surgido en ti durante la lectura.


  El otro camino es elegir hacerlo acompañada. Dar un paso de valor, apostar por ti misma y adentrarte en un proceso rápido y efectivo. Si estás preparada, te espero al otro lado de esta dirección:


  
    
      
        	
          https://anamoralespsicologa.com/

        
      

    
  


  Hasta entonces, Buenorra.


  ANEXO



  KIT DE PRIMEROS AUXILIOS EMOCIONALES


  Ideas para cada una de las cosas que puedes hacer para gestionar tus emociones


  Vamos a empezar por lo básico. Paul Ekman, psicólogo estadounidense pionero en el estudio de las emociones y de su expresión facial, identificó originalmente seis emociones básicas: la alegría, la tristeza, la ira, la sorpresa, el miedo y el asco. Posteriormente incluyó la culpa y la vergüenza.


  Hay un temita que necesitamos aclarar antes de continuar. ¿Qué diferencia hay entre emociones y sentimientos? Aparentemente, tal y como usamos estas palabras en el lenguaje coloquial pueden parecer lo mismo. Pero no, Buenorra, no significan lo mismo, así que para comprender de manera más precisa nuestras experiencias internas y su relación con la alimentación emocional, te voy a dar una «psicochapa».


  
    	Emociones: Son respuestas neuroquímicas y hormonales que se generan de una forma espontánea, automáticamente y sin posibilidad de control por nuestra parte frente a un estímulo externo. La duración de la emoción depende del tiempo de aparición del estímulo que la genera. Por cierto, gracias a emociones como el miedo y la activación del mecanismo de huida, el hombre prehistórico sobrevivió a los leones de la sabana y el hombre moderno, a un caco que le persigue para robarle la cartera.



    	Sentimientos: Son el resultado de la suma de una emoción y un pensamiento, lo que le confiere un tinte subjetivo. El sentimiento es la consecuencia de la interpretación que hacemos de la emoción. Por ejemplo, ante la pérdida de un ser querido, la primera respuesta será emocional, de tristeza, y con el paso del tiempo, en función de nuestros pensamientos o de lo que esa persona representó para nosotros, esa tristeza inicial puede convertirse en un sentimiento de pena o desolación.


  


  Ahora, teniendo estos conceptos claros, es bueno saber que Paul Ekman identificó ciertas emociones como básicas debido a su universalidad y a la presencia de expresiones faciales específicas reconocibles en todas las culturas. En cuanto a las emociones de culpa y de vergüenza, aunque tienen un gran peso en nuestro comportamiento, no fueron clasificadas como básicas inicialmente, como te contaba al principio, porque su expresión y su reconocimiento pueden ser más subjetivos y variar según las diferentes culturas. Además, estas emociones en algunos momentos pueden considerarse como secundarias, porque surgen como una respuesta compleja a una situación en la que se involucra una evaluación cognitiva de nuestras acciones y sus consecuencias.


  En mi opinión, incluir estas distinciones nos ayuda a identificar y a comprender mejor nuestras propias experiencias emocionales, cosa que es esencial para tratar la alimentación emocional de manera efectiva. ¿Por qué? Porque si somos más conscientes de la naturaleza y del origen de nuestras emociones y sentimientos, podremos desarrollar estrategias más adecuadas para gestionar todo ese cóctel sin recurrir a la comida como consuelo.


  Pero este libro no solo pretende educar, sino también ofrecer estrategias prácticas para enfrentarte a estos retos. Por eso, para cada una de las emociones y sentimientos más comunes relacionados con la alimentación emocional, te voy a proporcionar algunas ideas para que puedas confeccionar tu kit de primeros auxilios emocionales.


  1.   Estrés


  Aunque el estrés no es una emoción básica como tal, sí que se trata de una combinación de miedo —preocupación por lo que está por venir— e ira —frustración por las demandas del entorno—. Es sin duda, una de las emociones más comunes que nos arrastra a comer emocionalmente.


  El estrés desencadena la respuesta de «lucha o huida» en nuestro cuerpo, liberando hormonas como el cortisol y la adrenalina, que preparan al organismo para actuar ante un peligro percibido. Como ya hemos hablado, en ese estado de alerta nuestro cuerpo nos pide alimentos ricos en energía, especialmente aquellos con altos niveles de grasas y azúcares. ¿Por qué? Porque, fisiológicamente, estos alimentos pueden proporcionarnos un chute de energía rápida para que nuestro cuerpo la utilice al enfrentar una amenaza. Además, estos alimentos tienden a estimular la liberación de ciertos químicos en nuestro cerebro, como la serotonina, que producen una sensación temporal de bienestar y reducción del estrés.


  Por ejemplo, si tenemos una entrega próxima en el trabajo y vamos de culo, podemos sentirnos abrumadas y recurrir a las patatitas o a otros snacks poco saludables sin darnos cuenta. También es un buen ejemplo el de una madre que hace malabares para atender al trabajo, la casa y sus hijos, y termina siempre comiéndose las sobras o picoteando constantemente sin darse cuenta.


  Kit de primeros auxilios emocionales para el estrés:


  
    	Haz una lista de tareas con objetivos pequeños y manejables, y priorízalas para sentir control.



    	Adopta la regla de los dos minutos: si algo te lleva menos de dos minutos, hazlo cuanto antes.



    	Ordena un espacio pequeño para reducir el desorden visual y sentir control del entorno.



    	Practica la técnica de «escaneo corporal» para identificar y liberar tensión.



    	Toma una ducha caliente para relajar los músculos.



    	Aplica la técnica de respiración 4-7-8 —inhalar cuatro segundos, retener siete segundos, exhalar ocho segundos— para calmar el sistema nervioso.



    	Realiza estiramientos o una sesión breve de yoga para liberar la tensión muscular.



    	Prueba una nueva rutina de ejercicios de bajo impacto o ejercicios de alta intensidad como el HIIT.



    	Date una caminata rápida al aire libre para despejar la mente.



    	Colorea mandalas.



    	Realiza actividades manuales, como tejer o cerámica.



    	Concéntrate en tareas meticulosas, como caligrafía, puzles o laberintos.



    	Practica la jardinería, incluso con plantas de interior, para reconectar con la naturaleza.



    	Prepara y disfruta de una infusión de hierbas relajantes.



    	Dedica tiempo a jugar con tu mascota, eso te proporcionará confort y disminuirá la sensación de estrés.


  


  2.   Ansiedad


  Está muy relacionada con la emoción básica del miedo y es una de las razones principales por las que asaltamos la nevera. La ansiedad suele confundirse con el estrés, pero técnicamente son diferentes. Tanto el estrés como la ansiedad son parte de la respuesta natural de lucha o huida, pero podemos decir que, en realidad, la ansiedad es un síntoma del estrés. La principal diferencia entre ambos es que el estrés es un estado puntual como respuesta a un evento peligroso, que se produce durante un tiempo corto de tiempo, mientras que la ansiedad sería como un estrés continuo en el que la persona se instala en el tiempo, sin una razón externa clara.


  Imagina que te invitan a una reunión de antiguos alumnos y te vas a reencontrar con tus compis del colegio. Por culpa de este evento puntual puedes sufrir estrés. ¿Me verán más gorda? ¿Tendré más canas que Sarita? En cambio, en tu vida te sientes preocupada y angustiada, de forma continua, por tu imagen o tus arrugas, sin una razón o evento concreto; en este caso estaríamos hablando de ansiedad.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la ansiedad:


  
    	En este caso, aplican los mismos tips que para el estrés y podemos añadir algunos nuevos:



    	Realiza meditaciones guiadas de cinco minutos para centrar la mente y calmar el sistema nervioso.



    	Practica la atención plena durante actividades diarias simples, por ejemplo, lavar los platos o comer una fruta, para mantener la mente en el presente.



    	Dibuja, garabatea libremente en un papel.



    	Llama a una amiga para contarle tus preocupaciones y sentir su apoyo.



    	Escribe en un diario específicamente lo que te causa ansiedad y sus posibles soluciones.



    	Lista las cosas controlables y las que no lo son para aceptar la incertidumbre.



    	Haz una lista de preocupaciones y luego quémala simbólicamente para «liberar» esos pensamientos.


  


  3.   Tristeza


  Esta sí es una emoción básica, y nos puede llevar a buscar comida que proporcione confort emocional. En momentos de tristeza, como una ruptura amorosa o la pérdida de un empleo, es muy común buscar alimentos que nos reconfortan el corazón y el alma. Es una forma de autocompasión que nos transporta a tiempos felices o nos anestesia para no sufrir, aunque esto nos pase factura a nuestra figura a medio-largo plazo.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la tristeza:


  
    	Prepara una sesión de cine con pelis y series de humor que te hagan reír.



    	Busca videos divertidos o de animales tiernos por internet.



    	Invita a tus amigos a una sesión de karaoke o baile online para levantar el ánimo.



    	Escríbete una carta a ti misma expresando tus sentimientos y luego rómpela para desprenderte de esa tristeza.



    	Pinta, dibuja o haz collages para visualizar la tristeza y fomentar la sanación creativa.



    	Abraza objetos achuchables, como almohadas, peluches o mantas suaves y permítete sentir el confort.



    	Envuélvete en una manta cómoda y lee un libro positivo.



    	Date un capricho con un masaje o una tarde libre para practicar el autocuidado.



    	Llama a una amiga para que pueda ofrecerte consuelo y apoyo emocional.



    	Crea un álbum de fotos con momentos felices para recordar las cosas buenas de la vida.



    	Crea un collage de imágenes y citas inspiradoras que te levanten el ánimo.



    	Pon música y baila sin preocuparte por cómo te ves.



    	Haz una caminata al aire libre para revitalizar el cuerpo y la mente.


  


  4.   Aburrimiento


  Esta no es una emoción básica, pero puede estar relacionada con una falta de estímulo que podría vincularse a la ausencia de alegría o interés. Cuando comemos por aburrimiento la comida se convierte en una forma de pasar el tiempo y distraernos.


  ¿Quién no se ha pasado una tarde de domingo picoteando frente al televisor mientras recorre todos los canales y plataformas de streaming buscando una película que lo entretenga?


  Kit de primeros auxilios emocionales para el aburrimiento:


  
    	Busca un hobby con el cual entretenerte.



    	Empieza un proyecto de arte como pintura, escultura o artesanía.



    	Escribe historias cortas, poemas o comienza un diario de sueños para explorar la creatividad literaria.



    	Haz una lista de películas o libros pendientes y comienza a verlos o leerlos.



    	Organiza o redecora un espacio del hogar para renovar el ambiente.



    	Planifica un viaje futuro, aunque sea de una forma hipotética.



    	Inicia un blog o un vlog sobre un tema de interés, o comienza un desafío de treinta días para aprender una nueva habilidad.



    	Aprende a tocar un instrumento musical, como la armónica o el ukelele.



    	Planifica una cita contigo misma para disfrutar de aquello que más te gusta.



    	Prueba un nuevo tipo de ejercicio, como kickboxing, zumba o una rutina de entrenamiento virtual.



    	Sal a dar un paseo o explora un nuevo lugar para cambiar de ambiente y estimular los sentidos.



    	Invita a un amigo a dar un paseo.


  


  5.   Soledad


  La soledad, sobre todo cuando es impuesta, está muy relacionada con la tristeza y el anhelo de compartir con otros. En estos casos la comida se convierte en un sustituto de esa interacción social o un recordatorio de momentos compartidos.


  Al vivir solas o sentirnos solitarias, podemos tender a preparar comidas más generosas de lo necesario para sentir una sensación de compañía, o podemos caer en la rutina de cocinar grandes cantidades de comida y consumirlas durante días por falta de motivación para preparar algo nuevo.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la soledad:


  
    	Escribe cartas o correos electrónicos a amigos o familiares para mantener la conexión.



    	Únete a foros online o a grupos de redes sociales con intereses comunes.



    	Inicia conversaciones con vecinos o miembros de la comunidad.



    	Únete a un club de lectura virtual para compartir opiniones sobre un libro.



    	Haz videollamadas diarias con familiares o amigos para mantener un contacto visual y emocional.



    	Adopta y cuida una planta o un animal de compañía, esto te proporcionará rutina y sentido de responsabilidad.



    	Limpia, redecora o reorganiza el hogar para un cambio de ambiente y sensación de logro.



    	Aprende nuevas habilidades, como un instrumento musical, un idioma o cualquier otra actividad que requiera práctica y dedicación.



    	Pasa tiempo al aire libre, ya sea en jardinería o caminatas, para disfrutar de la naturaleza y la soledad positiva.



    	Empieza un blog personal o un proyecto de arte para compartir experiencias y pensamientos.



    	Escribe reseñas de libros, películas o productos para expresar opiniones y conectarte con otros a través de intereses compartidos.


  


  6.   Frustración


  La frustración suele ser una mezcla de ira, por no poder alcanzar un objetivo, y tristeza por sentirse impotente.


  En momentos de frustración, como después de una discusión o un día de estos que te parece mejor idea haberte quedado en la cama, es común recurrir a los chicles o snacks crujientes, como los kikos, que permitan liberar la tensión de manera física y proporcionar una distracción momentánea.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la frustración:


  
    	Escribe en un diario o blog personal sobre la situación que te causa frustración y sus posibles soluciones.



    	Crea un diario de logros para recordar los éxitos pasados y superaciones de situaciones similares.



    	Pinta o dibuja lo que sientes, usando colores y formas para expresar la frustración.



    	Cambia de actividad a algo completamente diferente, como una tarea de limpieza intensiva u ordenar un armario, para despejar la mente.



    	Inicia un proyecto de bricolaje o desmonta y vuelve a montar un objeto para canalizar la energía de manera productiva.



    	Desahógate con una actividad física intensa, como correr, golpear un saco de boxeo o probar un deporte nuevo.



    	Practica técnicas de relajación muscular progresiva para liberar la tensión física asociada con la frustración.



    	Realiza actividades que ofrezcan una sensación de logro inmediato, como hacer un puzle o una manualidad.



    	Participa en actividades deportivas amistosas para canalizar la competitividad de manera saludable.



    	Practica técnicas de afirmación positiva para reajustar la perspectiva y fomentar un diálogo interno más amable (por ejemplo: «Soy paciente y amable conmigo misma durante los momentos difíciles»).


  


  7.   Alegría


  La alegría es una emoción que también puede influir en nuestros hábitos alimenticios. Durante las celebraciones y momentos felices, podemos sentirnos más inclinados a comer en exceso, optando por alimentos que consideramos especiales o festivos. Esta atmósfera de júbilo puede hacer que sea fácil ignorar las señales de saciedad, especialmente en eventos sociales donde hay mucha comida, como fiestas de cumpleaños o bodas.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la alegría:


  
    	Organiza fiestas temáticas o reuniones que no giren exclusivamente en torno a la comida, como juegos, bailes, etc.



    	Planifica actividades especiales para fines de semana que no impliquen excesos alimenticios.



    	Crea arte que represente la felicidad actual, como murales, piezas de arte o proyectos de jardinería.



    	Crea una cápsula del tiempo con objetos que representen tu felicidad actual.



    	Empieza un «proyecto de cien días de felicidad», documentando algo que provoque alegría cada día.



    	Escribe cartas de agradecimiento a las personas que han tenido un impacto positivo en tu vida.



    	Mantén un diario de gratitud enfocándote en las razones por las cuales te sientes alegre y agradecida.



    	Planifica excursiones o inicia un nuevo hobby que traiga satisfacción y felicidad.



    	Haz voluntariado en causas que te apasionen, canalizando la energía positiva hacia la ayuda comunitaria.



    	Elige conscientemente porciones más pequeñas y saborea cada bocado durante las celebraciones.



    	Comparte logros en redes sociales para celebrar juntos.


  


  8.   Culpa


  No es una emoción básica, pero puede estar relacionada con la tristeza y el miedo a las consecuencias de nuestras acciones. Paradójicamente, la culpa por comer puede convertir el comer emocional en un ciclo vicioso de comer para sentirse mejor por comer. Menudo trabalenguas.


  Es muy común que después de comer de manera impulsiva, como terminarse una bolsa grande de patatas fritas, surjan sentimientos de culpa que pueden llevar a más comer emocional en un intento de consuelo, seguido por posibles restricciones alimenticias que a menudo culminan en más atracones.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la culpa:


  
    	Escribe en un diario sobre la situación que generó la culpa y planea cómo actuar de manera diferente en el futuro.



    	Haz una lista de cosas buenas que has hecho últimamente para ofrecer una perspectiva más equilibrada.



    	Escribe tres cosas que valoras de ti misma y de tu cuerpo.



    	Practica afirmaciones positivas centradas en el autoperdón y la autoestima. Por ejemplo, «me perdono por mis errores pasados y elijo aprender de ellos».



    	Realiza una meditación guiada enfocada en la liberación de la culpa y la aceptación personal.



    	Habla contigo misma con compasión, como si fueses tu mejor amiga, reconociendo las cosas que has hecho bien.



    	Realiza un collage o una pintura, que represente el perdón y la compasión hacia ti misma.



    	Participa en actividades de voluntariado, te ayudará a aliviar la culpa a través de acciones positivas.



    	Ofrécete como mentora o apoya a otros que estén pasando por problemas similares, compartiendo experiencias y aprendizajes.



    	Realiza una «ceremonia de liberación», escribiendo los sentimientos de culpa y quemando el papel de manera simbólica.



    	Pide perdón si es necesario y ofrece hacer algo para compensar el error.



    	Establece rituales diarios de autocuidado que refuercen la autoestima y el bienestar —hidratación consciente, desayuno saludable, afirmaciones matutinas, etc.


  


  9.   Vergüenza


  Podemos sentir vergüenza por nuestro propio cuerpo o por comportamientos alimentarios previos, lo que puede llevar a un ciclo de comer para aliviar la vergüenza y luego sentir más vergüenza por haber comido.


  Es común que las personas que experimentan vergüenza por su cuerpo coman en secreto o eviten participar en situaciones sociales relacionadas con la alimentación por miedo a ser juzgadas.


  Kit de primeros auxilios emocionales para la vergüenza:


  
    	Practica ejercicios de postura y lenguaje corporal para mejorar la presencia y la autoconfianza.



    	Viste con ropa que te haga sentir bien, reafirmando la autoimagen positiva.



    	Realiza actividades físicas que aumenten la sensación de fuerza y empoderamiento personal, como levantamiento de pesas o artes marciales.



    	Crea un mantra personal para repetir en momentos de vergüenza que reafirme su autoaceptación. Por ejemplo: «Yo soy digna y valiosa tal y como soy. Acepto mi cuerpo y mi ser con amor y respeto. Me libero de la vergüenza y elijo vivir con autenticidad y valentía».



    	Practica técnicas de visualización positiva, imaginándote a ti misma superando la vergüenza.



    	Escribe una lista de logros y cualidades para recordar el valor propio.



    	Comparte experiencias en un blog personal para procesar la vergüenza y aprender de ella.



    	Habla con alguien de confianza sobre tus sentimientos para obtener una perspectiva externa.



    	Comprométete a realizar diariamente un pequeño acto de valentía, algo pequeño, que normalmente evitarías, para superar el miedo al juicio.



    	Inscríbete en clases de oratoria o únete a grupos que te desafíen a salir de tu zona de confort.



    	Organiza noches de autocuidado que se centren en el amor propio y la gratitud hacia ti misma.


  


  La idea de utilizar este kit es que seas consciente de lo que te está sucediendo y decidas qué quieres hacer: volver a caer en el círculo vicioso de la comida o elegir otra opción que te hará sentir mucho mejor.
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Aceptacion Corporal PACIENTE:

Tratamiento Prescrito:
1.Castarias asadas:
o Dosis: Al menos 3 castarias.
o Indicacién: Para calentar el corazén y nutrir el alma.
2.Boniatos:
o Dosis: Una porcion a gusto.
o Indicacién: Para endulzar las emociones sin dejar huella en el alma.
3.Huesitos de santo:
o Dosis: Uno o dos, segtn tolerancia emocional.
o Indicacién: Para recordar a los seres queridos y fortalecer el espiritu.
4.Buriuelos de viento:
o Dosis: Cuantos desees, hasta que te sientas flotando (metaféricamente).
o Indicacién: Para agregar un toque de ligereza a tus pensamientos.

Instrucciones Generales:
e Duracién del tratamiento: 1dfa, en el contexto de la visita familiar.
e Forma de toma: Por via oral, preferiblemente en comparifa de seres queridos.
e Efectos Secundarios: Posible aumento temporal de la felicidad, sensacién de
pertenencia y recuerdos felices.
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