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Presentacion

Cuando nos planteamos mejorar la autoimagen pensamos inmediatamente en dietas,
tratamientos cosméticos, gimnasios, peluquerias y centros clinicos de cirugia estética.
Sin embargo, lo que a menudo se nos escapa es que estas formulas estdn pensadas
para mejorar o cambiar la apariencia externa y no el concepto interno que tenemos de
nuestro aspecto. Si éste estd distorsionado, las medidas externas so6lo conseguirdn
hacernos sentir un poco mejor durante un breve periodo de tiempo, pero a la larga
volveremos a sentirnos de nuevo mal en nuestra propia piel.

En el fondo, todos sabemos que esto es asi, aunque el discurso publicitario se
empeiie en hacernos creer lo contrario. {Quién no ha sentido una subida de adrenalina
al comprarse un vestido nuevo o al hacerse un nuevo corte de pelo? ;Y cuanto tiempo
hemos tardado en sentirnos descontentos de nuevo con nuestro cuerpo?

Cuidarse externamente estd bien, pero no es suficiente. Buscar la ropa que mas nos
favorece, cuidar el corte de pelo, ayudar a la piel a que se mantenga hidratada,
maquillarse para disimular unas ojeras o resaltar un rasgo facial, cuidar la
alimentacidn, hacer ejercicio fisico e incluso someterse a una cirugia estética para
modificar un rasgo que no nos gusta, son recursos perfectamente validos. Si los
tenemos a nuestro alcance, /por qué no utilizarlos?

Ahora bien, esto no debe confundirse con la solucion «magica» a nuestro
descontento. Debemos ser conscientes de que si estos cuidados estéticos no vienen
acompafados de una autoimagen positiva, siempre seran insuficientes.

Una autoimagen positiva no puede comprarse (como tampoco es posible comprar
la autoestima). No es un producto del mercado sino un estado interno de aceptacion y
amor incondicional mas alld de las formas, centrada en la esencia de lo que somos y
no de lo que parecemos.

Y si es perfectamente posible que una persona que se gusta tal y como es sienta al
mismo tiempo el deseo de resaltar o mejorar su apariencia a traveés de los recursos
que le ofrece el estado del bienestar, no lo es que una persona que no se siente bien en
su piel consiga el ansiado estado de bienestar inicamente modificando los aspectos
mas superficiales. Esto es asi, porque mientras que en el primer caso el cuidado

estético cumple Uinicamente una funcién social (verse bien para estar en el mundo), en



el segundo se espera que supla una carencia existencial para la que estos recursos no
estan preparados.

En este libro vamos a trabajar fundamentalmente las estrategias que nos ofrece la
terapia cognitiva para mejorar la autoimagen desde un punto de vista psicologico y
emocional. Como hemos dicho, la sociedad actual pone a nuestro alcance multiples
recursos comerciales para que nos veamos momentineamente bien, pero parece
mucho mas dificil encontrar herramientas que nos permitan vernos bien /a mayor
parte del tiempo (porque hemos llegado a la conviccidon absoluta de que nuestro valor
esta por encima de si poseemos unos rasgos fisicos mas o menos acordes a las modas
del momento).

Solo desde esta posicion de fortaleza interior podremos ser libres de decidir hasta
qué punto queremos dedicarle tiempo, esfuerzo y recursos econdmicos a nuestra
apariencia fisica, y hacerlo sin angustias ni temores y, sobre todo, sin poner en la

cuerda floja nuestra salud fisica y emocional.



Introduccion

( COMO TE VES?

Para empezar vamos a pedirte algo muy sencillo: escribe como te ves a ti misma.

(Has escrito ya tu respuesta?
Una autodefinicién es un autorretrato en palabras, y, por lo tanto, un reflejo fiel de
lo que valoras mas de ti misma (qué te preocupa y te ocupa), y como deseas que te

vean los demas. Veamos algunos ejemplos hipotéticos:

e «Soy morena, de ojos negros, delgada, atractiva y de estatura mediana tirando
a alta.» Autodefinicion centrada en lo fisico, la persona cree que lo mejor de
si misma es su atractivo («Soy guapa, ;jno es eso lo que queréis todos los
hombres?»).

¢ «Soy buena estudiante. Me gusta el cine, leer y la naturaleza.» Autodefinicion
centrada en lo mental. La persona confia mas en su mente que en su cuerpo
(«Soy lista, podras tener interesantes charlas conmigo»).

e «Soy responsable, seria y muy trabajadora.» Autodefinicion centrada en una
habilidad ejecutiva. La persona confia mas en lo que es capaz de hacer que
en lo que es o aparenta («Soy resolutiva, quiéreme, no seré una carga para
ti»).

o «Soy simpatica y extrovertida. Me gusta la gente, bailar y divertirme.»
Autodefinicion centrada en lo social. La persona confia en su sentido vital
(«Soy alegre, es divertido vivir conmigo»).

e «Soy sensible, buena persona y solidaria, siempre ayudo a los demads.»
Autodefinicion centrada en lo emocional. La persona confia mas en sus
valores internos que en su cuerpo e intelecto («Soy buena, nunca te haré

dafio»).



Estas definiciones son estereotipadas y probablemente no te hayas identificado del
todo con ninguna de ellas. Aun asi, creemos que estos ejemplos son interesantes

porque pueden ayudarte a que te des cuenta de que:

e Todos tenemos una definicion de como nos vemos y ésta dice mucho mas de
nosotros mismos de lo que creemos.

e Cada vez que nos autodefinimos, tratamos de exponer (vender en un sentido
positivo) la caracteristica o habilidad que creemos que mas destaca de
nosotros mismos (la que mas valoramos y la que creemos que puede gustarles
mas a los otros).

e Por muy completa que sea nuestra autodefinicion, seguramente
constataremos que acabamos poniendo mas énfasis en un area que en otras.

e El area en la que hacemos mas hincapi¢ es aquella a la que dedicamos mas
atencion, tiempo y esfuerzo en nuestro dia a dia.

o Las personas que tienden a definirse en términos puramente fisicos son
también las que mas probabilidades tienen de estar preocupadas o
descontentas con su imagen. Aunque la preocupacion o el descontento no
tiene por qué obedecer siempre a causas objetivas, ya que hay personas que
tienen un excelente aspecto y que, sin embargo, viven el propio cuerpo de
una manera obsesiva o temerosa (p.¢j.: levantarse dos horas antes para salir a
la calle perfectamente peinada, vestida, maquillada...; mostrar una
preocupacion excesiva ante el paso del tiempo).

e Las personas que obvian toda referencia a lo fisico también pueden esconder
una preocupacion hacia el tema. A veces, el silencio es lo més elocuente, y el
olvido del cuerpo como parte de lo que uno es puede indicar una valoracion
negativa de la imagen corporal o un profundo sentimiento de frustracion

respecto a un fisico que no se sabe como amar.

Como has visto, el modo en como te defines a ti misma tiene mas implicaciones de
las que parece a primera vista. Es importante, sobre todo, porque es el primer eslabon
con el que construyes tu imagen corporal: segin te defines asi te ves, y no al revés
como tendemos a pensar (segun te ves, asi te defines).

Para construir una buena definicién de ti misma debes respetar las condiciones



siguientes:

1. Que tu autodefinicion sea lo mas global posible

Un principio bésico para construir una autoimagen positiva es que tengas una vision

amplia de ti misma.

o Una definicion centrada solo en un atributo es arriesgada: si te falla, ;qué
harés?

e Una definicion centrada solo en un atributo es falsa: nadie es solo cuerpo, o
solo inteligencia, o solo sentimiento. Tu eres todo en distintas proporciones.

o FEs dificil que puedas respetar y amar (comprender y aceptar) una definicion
parcial de ti misma, porque sentirds demasiada presién, miedo, rechazo,
obsesion, autoengafio...

o Es facil que puedas respetar y amar (comprender y aceptar) una definicion
global de ti misma, porque €sta responde a la ley natural del equilibrio: «Soy
esto en una proporcion pequeia y lo de mas alld en una proporcion mayor. El
equilibrio entre la una y la otra da como resultado una persona completa y

digna de ser amaday.

2. Que tu autodefinicion sea francamente positiva

Como hemos adelantado, una autodefinicién es un argumento de autoventa, pero
quizé lo mas interesante es que tiene dos compradores: ti misma y los demas. En un
popular libro de autoayuda, titulado La mujer total, aparecia esta frase: «;Quién
quiere amar a un felpudo?». Esta impactante pregunta recoge en una imagen algo que
nadie, sea hombre o mujer, deberia olvidar nunca: si una persona no se quiere,
respeta, aprecia y valora lo suficiente, si el lugar que se da a si misma es tan bajo que
estd a ras del suelo «como los felpudosy», no puede esperar que nadie sienta el aprecio
que ella misma no es capaz de experimentar. Todos albergamos la esperanza de que

nuestra relacion con otras personas nos aporte algo positivo, y cuando este requisito



no se da, nos cuesta mas esfuerzo amarlas y respetarlas. En resumen, si ti no te

compras, los demas tampoco lo haran de buen grado.

o «Entonces ;debo engaiiarme a mi misma?»: Centrar la mirada en lo positivo
no significa autoengafiarse. Mas bien es un ejercicio de libertad personal en el
que tu eliges donde colocas tu energia. Cuando acudes a una entrevista de
trabajo, ;empiezas diciéndole al seleccionador de personal todo lo que no
sabes hacer? jPor supuesto que no! Te centras en tus virtudes y habilidades,
(verdad? Entonces ;por qué no hacer lo mismo cuando te dices a ti misma
quién eres? Tu eres la seleccionadora de personal y la aspirante al mismo
tiempo: destacar lo positivo es la estrategia necesaria para que el contrato
salga adelante.

o «Me sentiria ridicula si me definiera, por ejemplo, como delgada cuando sé a
ciencia cierta que no lo soy»: Nadie espera que mientas, solo que te centres
en lo que te gusta, en lugar de en lo que no te gusta. Todos tenemos
caracteristicas que nos agradan mas que otras, esto es natural e inevitable;
pero mientras que si te centras en las que te gustan, tu estado de 4nimo se
eleva y esto te ayuda a que las que no te gustan tanto te importen menos; si
obras al revés, te ocurre justamente lo contrario. Lo primero te ayuda a vivir
mejor en tu piel (y en el mundo), lo segundo te limita y te impide vivir en
plenitud.

o «Pero hay defectos, sobre todo si son fisicos, que son muy evidentes...»: La
palabra «evidente» tiene su raiz en «ver». La accion fisica de ver la realizas
con los ojos, pero ellos son un organo neutro, sin capacidad critica; es tu
mente la que procesa, interpreta y juzga lo que ves. Asi que plantéate la
posibilidad de que lo que para ti es evidente no lo sea para los demas (a no ser
que tu insistas mucho en que lo vean con tus mismos ojos). En consulta
comprobamos a menudo que las personas que tienen dificultades para aceptar
toda o una parte de su imagen corporal tienen una tendencia muy marcada a
sobredimensionar o a disminuir alguna de sus caracteristicas fisicas («Tengo
una nariz enormey», «No tengo nada de pechoy). Para los profesionales que
estamos al otro lado, a veces nos resulta un poco chocante, porque raramente
vemos una nariz tan enorme ni un pecho tan plano.

e «Pero si me alabo demasiado, ;jno corro el riesgo de parecer engreida?»:



No. Tradicionalmente se nos ha vendido la humildad como una virtud, vy,
desgraciadamente, a veces, por querer ser virtuosos hemos acabado siendo
hipdcritas (rechazando un halago que creemos merecido) o injustos con
nosotros mismos (negandonos la satisfaccion de valorarnos positivamente).
Elaborar una autodefinicion de ti misma (positiva pero no ilusoria) no te va a

convertir en engreida, tan s6lo en un ser humano consciente de su valor.

Cuando una persona te resulta demasiado engreida o prepotente no es
porque «vaya de sobrada», como se dice coloquialmente, sino porque de
alguna manera intuyes que para sentirse importante necesita compararse
contigo. Te dice: «Yo valgo», pero sabes que lo que en el fondo te esta
diciendo es: «Yo valgo mas que ti».

En otros casos, las personas que aparentemente tienen una autoimagen y un
autoconcepto extremadamente positivos resultan molestas, porque insisten tan
machaconamente en su valor que no resultan creibles. La lectura profunda que
haces es: «Quieres convencerme a toda costa de tu valor, pero yo sélo veo a
una persona muy insegura que para convencerse a si misma, necesita
convencerme primero a mi».

En resumen, una definiciéon de ti misma centrada en lo positivo que no
busque la comparacion con los demds ni su aprobacion es un requisito
imprescindible para posicionarte en un territorio de autoamor y autorrespeto
que te dard mucha seguridad. Y, como sabes, la seguridad contiene una de las

fuerzas mas atractivas del universo.

3. Que tu autodefinicion esté lo mas libre posible de las trampas del lenguaje

La mayoria de personas no somos suficientemente conscientes de que el lenguaje esta
lleno de trampas que condicionan muchisimo como nos vemos, sentimos y actuamos.
Por ejemplo, decir: «Estoy por encima de un peso sano» o decir «Estoy como una
vaca» pueden parecer dos frases que comunican una misma situacion de obesidad; sin
embargo, sus efectos no pueden ser mdas contrarios. Mientras que en la primera
definicion se pone el acento en el reconocimiento objetivo de una situacion (la
obesidad); en la segunda sélo se hace hincapié en la critica, la descalificacion, la

emocion negativa... Evidentemente, es mucho mas probable que la persona que dice



que estd «por encima de un peso sano» mantenga el equilibrio emocional y la fuerza
interior suficientes para enfrentarse a la situacion e intentar corregirla en la medida de
lo posible. Cosa que no le pasard a la segunda, la cual se sentira tan triste, ansiosa y
enfadada tras haberse definido como «vaca» que bastante tendra con salir del pozo
emocional en el que se ha metido como para pensar en posibles soluciones. Por eso,
nunca insistiremos lo suficiente en advertir que las palabras no son inocuas, porque
reflejan pensamientos, contienen emociones y disefian expectativas.

A continuacion vamos a ver algunas de las trampas del lenguaje:

e Juicios: Una de las trampas en las que caemos al autodefinirnos es emitir
juicios en lugar de ser descriptivos. Nos empefiamos en decirle al otro cémo
nos vemos en lugar de como somos. Le decimos: «Soy gorday», en lugar de:
«Peso X kilos». Te proponemos que evites en tu autodefinicion cualquier
adjetivo que implique un valor o juicio. S¢€ descriptiva, no condiciones lo que
han de ver los demads. jDé¢jales que decidan ellos mismos!

o Lucha: Muchos de los mensajes que nos llegan desde de la industria de la
belleza a través de la publicidad se presentan con un lenguaje bélico: «Gana
la guerra a la celulitisy; «Elimina esos kilitos de masy»; «Vence al paso del
tiempo»; «K.O. a las estrias», y asi un larguisimo etcétera. La mayoria de
nosotros no reparamos en estos detalles, aceptandolos sin mas, pero lo cierto
es que, sin darnos cuenta, el mensaje de que la mujer y su cuerpo deben estar
en permanente lucha va calando en nosotros y al final no s6lo creemos que es
«normal», sino que incluso lo adaptamos a nuestro propio discurso interno:
«Me he propuesto acabar con éste (senalandose un michelin de la barriga)».
La unica relacion saludable que cabe tener con el propio cuerpo es de respeto,
cuidado y amor. La manera como describimos nuestro cuerpo (respetuosa o
belicosa) va a determinar como nos comportamos con ¢l. Si una persona esta
en guerra con sus kilos, si lo que siente es tan negativo que sélo puede
experimentar rechazo o vergiienza, no es de extrafiar que esté dispuesta a
hacer «lo que sea» para acabar con esta situacion. Desde esta perspectiva
puede llegar a hacer cosas tan contraproducentes como adherirse a una dieta
desequilibrada que ponga en peligro su salud, tomar laxantes a troche y
moche... o tan absurdas como salir de casa a hacer jogging con la barriga

envuelta en plastico para perder peso (aunque lo inico que consigue es perder
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agua). En cambio, desde una perspectiva de amor y respeto hacia el cuerpo,
estas conductas no son posibles, ya que ningin objetivo concreto puede

adquirir mas importancia que el objetivo vital de respetar el cuerpo.

4. Que tu autodefinicion esté lo menos sujeta posible a la opinion de los demdas

Imagina que te levantas por la mafiana, te miras al espejo y te ves horrorosa. Sales de
casa con un humor abatido, pero resulta que camino del trabajo te encuentras a un
antiguo novio y te dice que sigues «tan bonita como siempre». Durante el resto del
dia te sientes muy bien. ;Qué ha pasado? Objetivamente sigues siendo la misma; sin
embargo, ha bastado con que alguien te sefiale algo bueno de ti para que tu
autopercepcion cambie completamente.

Claro que también puede suceder justo lo contrario... Imagina que te has comprado
un vestido nuevo y te ves muy sexy. Estas radiante. Te sientes bonita y segura. El
mundo va a rendirse a tus pies (de nuevo el lenguaje bélico...). Sin embargo, cuando
te encuentras con tu grupo de amigas, éstas te dicen que el vestido «no va con tu
personalidad» y que ademas «te va demasiado ajustado». Tu autopercepcion da un
giro de 180 grados y pasas el resto del dia insegura y triste. Estds deseando llegar a
casa para quitarte el maldito vestido.

Hasta cierto punto es inevitable que la percepcion de los demas nos afecte un poco.
Nos ocurre a todos y es normal. Es evidente que cualquier persona se sentira mas
segura si las reacciones que le llegan de su entorno son positivas y aprobatorias; pero
es arriesgado poner todo nuestro valor en manos de los demads, porque en el fondo
todos estamos solitariamente solos en el mundo a no ser que no olvidemos estar
permanentemente acompanados de nosotros mismos.

Nuestra opinidén es que si somos capaces de construir una definicion sélida de
nosotros mismos, seremos menos vulnerables a las definiciones de los demas, bien
porque no nos afectaran tanto, bien porque sabremos enfrentarnos y parar a tiempo
definiciones externas malintencionadas, o simplemente desafortunadas, que puedan
dafiarnos.

La persona que sabe que valiosa por el simple hecho de ser un ser humano, mas
alla de sus rasgos y personalidad; la persona que sabe que su valor intrinseco estd mas

alla de sus actos, que diferencia lo que es de lo que hace («aunque a veces falle y me
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equivoque, sigo teniendo dignidad»; «aunque no soy perfecta, merezco ser felizy)
posee una base solida que le ayudara a mantenerse mas firme contra los vaivenes del
exterior.

Con todo lo que hemos visto hasta ahora, te proponemos que recuperes la frase que
has escrito al principio de este capitulo y que valores si eras justa contigo misma. Si
llegas a la conclusion de que no te has tratado todo lo bien que te mereces, porque
ahora entiendes que existe otra forma de verte y valorarte, reescribe tu autodefinicion.
Da el primer paso. Ahora ya sabes que eres un ser completo y con valor.

4

Me llamo y de mi me

gusta

(POR QUE TE VES COMO TE VES?

Nadie nace con una definicién de si mismo. La vamos construyendo a lo largo de la
vida, sobre todo en la infancia y en la adolescencia, aunque puede ir moldedndose
hasta el final de nuestros dias. Los padres, los hermanos, los amigos, los maestros, los
vecinos, los novios... nos van diciendo como somos y nosotros vamos aprendiendo a
vernos a través de sus 0jos. Esto sirve igual para las caracteristicas de personalidad
(eres lista, tonta, buena, mala, generosa, egoista...) como para los rasgos fisicos (eres
alta, baja, guapa, feticha, gorda, flaca...).

Es facil que aprendas a percibirte negativamente si a menudo:

o Se burlan de alguna zona de tu cuerpo: bola de sebo, cuatro ojos, culo gordo,
patizamba, cara de pan,...

o Desaprueban sistemdticamente tu aspecto. «No iras a salir asi de casa,
verdad?».

e Utilizan un tono insultante para intentar corregirte: «A ver si te cortas el
pelo, pareces una brujay.

o Te comparan: «Eres igual que tu tia Claudia» (y resulta que a tia Claudia se
la considera la fea de la familia), «;Por qué no puedes cuidarte tanto como tu
prima?»

o Usan eufemismos para describirte: «Tienes una cara diferente».

e Te hacen criticas soterradas: «;Por qué no te apuntas al gimnasio? Dicen que
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el ejercicio adelgaza incluso mas que las dietasy.

o Te halagan... a medias: «No eres guapa, pero eres buena», «Hoy si que te has
arreglado bien» (el resto de dias no).

o Te instan a ocultar una parte de tu cuerpo: «Si en lugar de este pantalon tan
estrecho te pusieras una falda, disimularias mas las caderasy.

o Te amenazan: «Como no empieces a arreglarte un poco mas, nunca
encontraras novioy.

o Te hablan con sarcasmo: «Con esta ropa pareces la princesa del pueblo, lo

digo por los harapos...».

Pero lo peor de todo, y por eso le dedicamos un punto y aparte, son las doctrinas
erroneas que nos llegan sobre el valor de la belleza en la mujer y que acaban
influyendo en la valoracion propia. Algunas perlas que seguro que tu, con mas o

menos variaciones, has oido alguna vez:

e «No me extrafia que el marido de fulanita la dejara. ;Has visto lo fea que se
ha puesto?».

Enserianza: El principal valor de la mujer es su atractivo, y la que no esté
dispuesta a acatarlo que se atenga a las consecuencias.
Conclusion: «jCuidado!, debo mantener mi atractivo si no quiero quedarme

solay.

e «No es que me parezca bien que le nieguen un puesto de trabajo a una chica
solo por ser fea, pero también entiendo que si tiene que estar de cara al

publico... A ver, yo haria lo mismo si el negocio fuese mio.»

Ensenianza: El éxito es para los guapos.
Conclusion: «jCuidado!, si quiero disponer de oportunidades en la vida,

debo tener una buena aparienciay.
o «Has visto qué vieja se ha hecho fulanita? Parece una pasa.»

Enserianza: Cumplir afios es malo. Envejecer es un delito.

Conclusion: «jCuidado!, tengo que detener como sea el paso del tiempo».
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PRIMERA PARTE
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Pensamientos que te harian infeliz aunque fueses perfecta
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La autoimagen se nutre de aspectos perceptivos (lo que ves cuando te miras al espejo
o haces una representacion mental de tu cuerpo), cognitivos (lo que piensas sobre lo
que ves) y de conducta (lo que haces tras pensar algo sobre tu cuerpo o algun rasgo
de ¢l). Aunque todos tienen su importancia y dispondran de su espacio en este libro,
vamos a dedicar toda esta primera parte a los pensamientos negativos que
distorsionan la realidad y que hacen que tantas mujeres se sientan mal en su piel.
Salvo en los casos en que existe un verdadero trastorno de la imagen corporal, a
menudo basta con que una persona cambie los pensamientos perturbadores para que
empiece a verse bien a si misma.

Preguntate: ;Qué pienso habitualmente cuando tomo conciencia de mi apariencia
fisica?, ;en qué medida mis pensamientos pueden estar alterando la manera como me
veo y valoro fisicamente?, ;soy realista y flexible cuando me defino fisicamente o
idealista y exigente?, ;soy yo misma la que se provoca los sentimientos de
inseguridad, ansiedad o culpa que experimento tan a menudo cuando pienso en mi
cuerpo?, si cambiara mi forma de pensar, ;cambiaria mi forma de sentirme?, ;soy yo
o la sociedad con sus exigencias estéticas la que me cierra puertas?

Empezar a plantearte cierto grado de responsabilidad sobre lo que te sucede es un
buen principio. Si abres los 0jos a la perspectiva de que quiza eres ti misma la que en
buena parte provocas coOmo te ves y sientes respecto a tu cuerpo, tal vez te haga sentir
algo aturdida al principio, pero a continuacién notards una sensacion mucho mas
valiosa: la de saber que posees cierto control sobre tu vida y que no tienes por qué
seguir sufriendo por tu aspecto fisico.

DOS FORMAS DE PENSAR, DOS FORMAS DE VIVIR EL CUERPO

La funcion de la mente es generar pensamientos, por eso nunca estd callada. Ante
cualquier acontecimiento, pequefio o grande, se manifiesta a través de frases o
imagenes (cogniciones).

Estas cogniciones pueden ser de dos tipos:

- Pensamientos racionales: se trata de pensamientos basados en la observacion de
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la realidad (objetivos y comprobables), que te provocan emociones apropiadas a la
situacion y te ayudan a tomar decisiones adecuadas para conseguir tus metas.

- Pensamientos distorsionados: son pensamientos sin base contrastada, te provocan
emociones exageradas o desproporcionadas, y te impiden tomar las decisiones

adecuadas.

Veamos algunos ejemplos:

Una mujer ha sufrido una enfermedad y, por efecto de |la medicacién,

ha engordado muchos kilos.

Pensamiento racional

«Mi aspecto ha cambiado mucho
tras la enfermedad. No parezco la
misma...»

Pensamiento distorsionado

«Estoy horrible, y todo por culpa
de esa maldita enfermedad. Nunca
debi ponerme enferma»

Emocion apropiada
Tristeza, aceptacion

Emocién inapropiada
Depresidn, ira

Decision adecuada

«Debo darle tiempo a mi cuerpo
para que se recupere. Poco a poco
ird tomando un aspecto mas
normal»

Decision inadecuada

«Dejaré por completo la
medicacién. En cuanto no tome
pastillas volveré a ser la de antes»

mas atractivas que ella.

Una joven va a una fiesta y comprueba que las demas mujeres son mucho

Pensamiento racional
«jVaya!, cuantas bellezas juntas»

Pensamiento distorsionado

«Ya me ha tocado otra vez ser el
patito feo de |a fiesta. ;Por qué
siempre me tiene que tocara mi?»

Emocidn apropiada
Aceptacién

Emocion inapropiada
Ira, sentido de injusticia

Decisiéon adecuada

«Quiza no sea la mas guapa de la
fiesta, pero bailando soy buena,
asi que a bailar y a disfrutar de

la musica, que de eso se trata»

Decisiéon inadecuada

«En cuanto encuentre una
oportunidad, pongo una excusa
y me largo»
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Una mujer mira su pecho desnudo ante un espejo y observa que ha

perdido su firmeza.

Pensamiento racional Pensamiento distorsionado

«Mi pecho esta caldo. Es normal, «jMi pecho esta caido! jEs horrible!

al finy al cabo he sido madre tres iHe perdido lo mejor de mi

veces y he amamantado a todos feminidad!»

mis hijos»

Emocién apropiada Emocién inapropiada

Aceptacioén, seguridad Depresion, ansiedad, ira

Decision adecuada Decisién inadecuada

«Quiza pueda reforzarlo un poco «Debo operarme los pechos

con gimnasia. 5e lo preguntaré a inmediatamente, aunque con la

mi ginecologa en la préxima visita situacion econdmica que estoy

a Vver qué me aconseja» viviendo no me quedara otro
remedio que pedir un crédito»

Como ves, las mujeres de los ejemplos que tienen un estilo cognitivo racional no se
engaflan a si mismas, pues reconocen la realidad tal cual es (el cambio de aspecto tras
la enfermedad; el estar en desventaja respecto al atractivo de las demas chicas de la
fiesta; la evidencia de tener un pecho caido). La diferencia estriba en las cogniciones
que utilizan unas y otras para describir esa realidad. Las que usan un estilo
descriptivo (sin juicios) experimentan emociones apropiadas, porque éste no las
aboca a una situacion de depresion, ira, culpa..., sino de aceptacion de la realidad
(incluso cuando ésta no es la que les gustaria o elegirian en caso de poder hacerlo).
En consecuencia, como no estan bajo un huracan emocional, pueden tomar decisiones
correctas que les ayudan a vivir la situacién lo mejor posible (sin autoagredirse) y
buscar soluciones realistas.

Por el contrario, las mujeres de los ejemplos que mantienen un estilo cognitivo
distorsionado sufren emociones y desarrollan conductas disfuncionales caracterizadas

por:

e Experimentar un sufrimiento innecesario o desproporcionado con la
situacion. (Ej.: creer que un pecho caido elimina la feminidad es totalmente
desproporcionado.)

e Llevar a cabo comportamientos autosaboteadores contrarios a sus intereses u

objetivos. (Ej.: irse de una fiesta porque hay otras mujeres mas atractivas es
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una conducta autosaboteadora, porque le impide disfrutar de una experiencia
social potencialmente agradable.)

o Dificultar o impedir llevar a cabo las conductas necesarias para alcanzar sus
objetivos. (Ej.: dejar de tomar una medicacion sin prescripcion médica no
solo es extremadamente peligroso, sino que ademds no le conduce a su
objetivo de volver a ser «como antes», pues probablemente esto no serd
posible si la enfermedad ha dejado secuelas, y, si lo es, debera lograrlo con
otros medios, entre ellos, uno tan simple como dejar pasar el tiempo para que

Su organismo se recupere.)

(, COMO FUNCIONAN LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS?

A lo largo del dia, y en las situaciones mas variadas, podemos generar una gran
cantidad de pensamientos que, lejos de aportarnos bienestar, nos atrapan en un estado
de malestar emocional que nos lleva a hacer interpretaciones erroneas y a tomar
decisiones contrarias a nuestros intereses. En la mayoria de los casos, basta con que
cambiemos estos pensamientos negativos por otros mas racionales para que nuestra
percepcion cambie. La decision estd, en gran medida, en nuestras manos.

La dificultad estriba en que estos pensamientos son automaticos y pasan tan
rapidamente por nuestra mente que casi nunca somos conscientes de ellos. Creemos
que lo que sentimos es real, pero raramente se nos ocurre pensar que nuestros
sentimientos son la consecuencia de lo que hemos pensado acerca de la realidad mas
que de la realidad misma.

Otro problema es que estos pensamientos llevan muchos afios formando parte de
nuestro didlogo interior. Para nosotros son logicos (salvo que nos pongamos en serio
a analizarlos) y no nos planteamos si existen otras alternativas que, por ser mas
racionales, nos harian mas felices. (La observacion racional de la realidad conduce
directamente al bienestar interior.)

Ademads, nuestra mente tiene sus propios mecanismos para lograr que nuestro
discurso interior se mantenga, buscando informaciones en el exterior que justifiquen
los pensamientos que genera. Y si para mantenerse debe basarse en la comparacion,
la critica, la idealizacion o la perfeccion, no duda en hacerlo, aunque eso implique

alejarnos de la felicidad.
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La Unica solucién es analizar en serio cudl es nuestro didlogo interior, y valorar en
qué medida nuestros pensamientos nos ayudan a sentirnos a gusto en nuestra piel y si

tenemos a nuestro alcance otras alternativas mas satisfactorias.

CARACTERISTICAS DE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS
(McKay, 1981)

Son mensajes especificos, parecen taguigraficos.

Se creen con facilidad a pesar de ser irracionales y no basarse en la
suficiente evidencia.

Son dificiles de controlar. Se viven como espontdneos e involuntarios.
Tienden a dramatizar la experiencia.

Suelen conllevar una visién de tanel:

¢ Las personas ansiosas tienden a anticipar peligros: «;Y sino le
parezco atractiva?».

¢ Las personas deprimidas se obsesionan por las pérdidas: «Es horrible
envejecer».

* Las personas crénicamente irritadas se centran en la injusticiay en la
conducta inaceptable de los otros: «Es injusto que se valore tanto
la bellezax.

15 PENSAMIENTOS QUE ASEGURAN LA INFELICIDAD

En la tabla que viene a continuacion se recogen los quince pensamientos o
cogniciones que distorsionan la interpretacion de la realidad y que sabotean nuestros
intereses. Estos pensamientos son los causantes de la mayoria de sufrimientos
humanos como la depresion, la ansiedad, la ira, la frustracion, etcétera. También
estan presentes en la baja autoestima y en la autoimagen deficiente.

Es conveniente que, antes de continuar la lectura, repases detenidamente la tabla.
No se trata de que te la aprendas de memoria. So6lo léela con atencidn, para que te
familiarices con ella. Como verds, se trata de una herramienta muy util para
identificar los pensamientos distorsionados y desarmarlos a través de
argumentaciones racionales.

Probablemente, durante la lectura de la tabla hayas descubierto que, a veces, caes
en uno o en varios de los pensamientos distorsionados que aparecen. De hecho, todas

las personas tenemos pensamientos negativos de vez en cuando, y esto entra en el
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campo de la normalidad. Pero si descubres que los «nuncay, «siempre», «deberiasy,
etcétera, son habituales o frecuentes en tu discurso interno, entonces puedes estar
segura de que estan detras de ese malestar e incapacidad que experimentas para

sentirte bien en tu piel.
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El primer paso para cambiar los pensamientos negativos automaticos por otros mas
racionales y funcionales pasa por ser conscientes de ellos. Como hemos comentado
anteriormente, los pensamientos atraviesan nuestra mente a la velocidad del rayo y no
es facil detectarlos, pero, afortunadamente, existe un truco infalible para lograrlo:
nuestras emociones.

De ahora en adelante, cada vez que experimentes una sensacion desagradable, en

lugar de dejarte arrastrar por ella, detente y hazte las siguientes tres preguntas:

e ;Qu¢ estaba haciendo justo cuando han surgido estas emociones?
e ;Qué he pensado?
e ;Qué he sentido cuando he pensado esto? Tristeza, depresion, ansiedad,

estrés, ira, enfado, inseguridad, etc.

Como es poco probable que siempre que te embargue una emocion negativa
puedas dejarlo todo para detenerte a reflexionar, lo unico que te pedimos es que lo
anotes en una libretita de forma sintética, para que te sirva de recordatorio, por

ejemplo:

e Situacion: En la peluqueria, ojeando una revista de moda.
o Pensamiento: «Soy una mierda, nunca seré como ellas, mi vida es un
fracaso.

e Emocion: Ansiedad.

Al principio es importante que tomes estas pequeilas notas, porque los
pensamientos son muy volatiles y si no los atrapas en el momento, desapareceran.

Una vez ya has empezado a registrar las situaciones, pensamientos y emociones
que te hacen sentir mal contigo misma, elige un momento del dia en el que estés
relajada, por ejemplo antes de ir a dormir, para sentarte tranquilamente delante de tu
libreta de notas.

En una hoja grande de papel, traza una tabla con seis columnas y tantas filas como

emociones negativas hayas experimentado ese dia. Rellena las tres primeras

26



columnas con las notas que ya tienes registradas en tu libretita de notas. Mira la tabla
de la pagina siguiente.

A continuacion, rellena la cuarta columna describiendo la conducta que siguio a tu
pensamiento (;qué hiciste?). Después, cataloga el pensamiento que has tenido segiin
la clasificacion que hemos visto en la tabla de pensamientos distorsionados del
apartado anterior.

Cuando procedas a la catalogacion de tus pensamientos pueden ocurrirte varias

coSas:

e Que dudes entre varias opciones. Si es asi, no te preocupes. A veces, la
diferencia entre un pensamiento u otro es de un simple matiz y es dificil de
distinguir si se trata de uno u otro. Apunta los dos y trabaja con ellos.

e Que aparezcan varios pensamientos distorsionados al mismo tiempo. Esto
ocurre porque, a menudo, un solo pensamiento es el inicio de un didlogo

interior en el que se concatenan muchos pensamientos distintos. Apuntalos.

Cuando hayas asociado cada pensamiento con la distorsion cognitiva
correspondiente, debes proceder a cuestionarlos uno a uno para comprobar su
veracidad. En la tabla de pensamientos distorsionados, encontrards una serie de
preguntas que pueden ayudarte como modelo. Otras técnicas muy sencillas que te

seran de gran ayuda para cambiar tus pensamientos son:

e Ponerse en la piel de otra persona. Imaginar que la persona que tiene ese
pensamiento no eres tu, sino, por ejemplo, una amiga, y qué le dirias.

e Buscar pruebas. [Qué pruebas objetivas tengo de que lo que he pensado es
cierto?

e Buscar alternativas. Aunque esto que he pensado fuese verdad, ;qué otras
alternativas tengo?

o Tener en cuenta las consecuencias. ;[Qué consecuencias tiene para mi
mantener este pensamiento?

e Valorar la utilidad. ;Me ayuda en algo pensar asi?
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Tanto con las preguntas propuestas por los autores de la tabla como con éstas se
persigue el mismo objetivo: que busques pruebas comprobables de que lo que piensas
es real y de que te plantees hasta qué punto tus pensamientos te estan ayudando a
desenvolverte con mayor eficacia y a sentirte mejor.

En la tabla que aparece en la pagina siguiente, vemos el ejemplo del principio

totalmente desarrollado seglin las pautas descritas.

15 CASOS PRACTICOS

A continuacion vamos a desarrollar quince casos que te permitiran practicar la técnica
de reestructuracion cognitiva que hemos estando viendo. En cada caso se refleja un
tipo de distorsion diferente y su posible resolucion. La solucidn la desarrollaremos de
forma resumida por cuestion de espacio, por lo que nos centraremos en la parte mas
importante del proceso como es la discusion. Aunque, por supuesto, es
imprescindible que caces tus propios pensamientos distorsionados y los cuestiones,
creemos que hacer un primer ejercicio con ejemplos ajenos a ti puede ayudar no solo
a familiarizarte con la técnica, sino también a empezar a vislumbrar lo importante que
resulta limpiar la mente de este tipo de pensamientos si lo que deseas es ser mas feliz

y aprender a aceptarte a ti misma.
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1. Nunca conseguiré que me amen

Cada vez que en tus pensamientos aparecen términos COmMoO «nuncay, «siemprey,
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«nadie» o «todos», estds cayendo en la sobregeneralizacion, es decir, extraes una
conclusion general de un simple incidente.

Algunos pensamientos basados en la sobregeneralizacion podrian ser:

e Nunca conseguiré que un hombre se interese por mi.
e Nunca alcanzaré un peso ideal.

o Siempre me rechazan por mi aspecto.

e Nadie me quiere.

¢ No le gusto a nadie.

e Todas las mujeres son mejores que yo.

Maria va a la discoteca con tres amigas. Estas conocen a tres chicos con los que entablan conversacion y
pasan la noche juntos. Maria se siente aislada. Piensa: «Nunca conseguiré que un hombre se interese por mi.
No le gusto a ningun chico». En consecuencia, adopta una actitud negativa. Si nadie se acerca a ella es
porque su lenguaje corporal deja claro que no esta receptiva. Al cabo de dos horas, no puede mas, dice a sus
amigas que le duele la cabeza y se va precipitadamente (sintiéndose terriblemente frustrada y triste).

Discusion: ;Por qué digo que nunca conseguiré que alguien se interese por mi?
Decir nunca es una sobregeneralizacion, tomo lo que me ha pasado 4oy y lo aplico al
resto de mi vida. ;Cuantas veces me ha pasado lo mismo que hoy? A lo sumo dos o
tres, pero en la mayoria de ocasiones consigo relacionarme bien con los chicos y
conocer a gente nueva. ;Qué consecuencias me ha traido pensar asi? Me he enfadado.
Sin pretenderlo, he conseguido que lo que pensaba se cumpliera, porque la expresion
de mi cara seguro que era de pocos amigos; no es de extraiar que nadie se haya
acercado a mi. Ademas, como he dado por cierto lo que pensaba, y ni siquiera me he
planteado que quizd podia hacer algo para cambiar la situacion, me he limitado a
aislarme y no he tomado la iniciativa ni una sola vez. Al final, lo nico que he
conseguido es perderme una experiencia que podria haber sido agradable e irme a
casa tristona y abatida. Si hubiera pensado de forma diferente, ;la situacién me habria
parecido tan ferrible? La noche habria sido totalmente distinta si hubiera pensado
algo asi como: «Preferiria estar en el lugar de alguna de mis amigas, pero también
me alegro por ellas. Se las ve contentas. Otras veces he sido yo la que ha conocido a

alguien interesante y, en el futuro, volvera a ocurrir».
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2. ;Y si pasa lo peor?

Cuando en tu discurso interno aparece un «;Y si...?», estas cayendo en una vision
catastrofista. En lugar de fijarte en lo positivo, te centras en lo negativo.

Algunos pensamientos basados en la vision catastrofista podrian ser:

e (Y si cuando vea mi cicatriz dejo de gustarle?
e (Y sivoyy no conozco a nadie?

e ;Y sino me dan el trabajo por no ser guapa?

Carmen tiene una cicatriz en el estdmago desde pequefia. Normalmente no piensa en ello, salvo cuando
llega el verano y debe ir a la playa. Aunque es muy sociable y cuenta con un nutrido grupo de amigos,
siempre encuentra una excusa para no compartir con ellos actividades donde deba mostrarse en biquini.
Piensa: «;Y si cuando me vean la cicatriz les doy pena o dejo de gustarles tanto o...?». En consecuencia, se

queda en casa, sintiéndose triste e insegura.

Discusion: Un momento, ;por qué pienso en lo peor?, ;qué pruebas tengo de que
mis amigos sean personas capaces de rechazar a alguien por una caracteristica fisica?,
(cuando los he visto hacer algo asi?, ;qué probabilidades hay de que esto ocurra? Yo
creo que ninguna. Seguramente sentiran curiosidad y me preguntardn qué me paso,
pero nada mas. Si se enteraran de que he pensado algo asi de ellos ;jcomo se
sentirian? Conociéndolos, seguro que muy ofendidos conmigo. Se acabo, a partir de
ahora voy a ir con ellos a la playa y a pasarmelo igual de bien como cuando vamos a

cualquier otro sitio.

3. Debo ser perfecta para no fracasar

Si en tus pensamientos aparecen términos como «perfecto», «imperfecto», «éxito»,
«fracaso», «blanco», «negro», «bueno», «malo», estds cayendo en un estilo de
pensamiento que te hace ver el mundo en blanco o negro, en dicotomias opuestas de
aceptacion o rechazo. Es el pensamiento mas frecuente en las personas
perfeccionistas: creen que si no consiguen ser perfectas, entonces son unas
fracasadas.

Algunos ejemplos de pensamiento dicotomico pueden ser:

32



e Sino consigo ser fisicamente perfecta, no valgo nada.

o Para ser feliz debo tener éxito en todo: ser bella, tener una pareja estupenda,
disfrutar de un alto nivel econdomico y obtener la admiracion de todo el
mundo.

e Mientras no consiga operarme los pechos seré una fracasada con los
hombres.

e O eres guapa o eres fea, no hay un punto intermedio.

e Es malo no ser tan bella como las mujeres que aparecen en las revistas.

Laura es guapa de cara, incluso muy guapa, pero tiene un serio problema de aceptacion con su cuerpo, ya
que es de complexion grande y ancha, lo cual no se ajusta a su idea de belleza perfecta. Cada vez que Laura
se mira en el espejo piensa: «Para que una mujer pueda considerarse verdaderamente guapa, su cara y su
cuerpo deben ser igual de bonitos». En consecuencia, ella se siente poco atractiva y sufre por ello. Laura ve
la belleza en términos absolutos y perfeccionistas y no tiene en cuenta que entre el blanco y el negro existe

una amplisima gama de grises.

Discusion: ;Hasta qué punto es cierto que para ser guapa una mujer debe tener una
cara y un cuerpo perfectos?, ;jconozco a mujeres guapas de cara que no tienen un
cuerpo demasiado bonito? Si. ;Y al revés? También. ;Cuantas mujeres conozco que
tengan una cara y un cuerpo perfectos al mismo tiempo? Pocas, son una minoria.
(Estoy midiendo mi belleza en términos extremistas en lugar de realistas? Si. ;Qué
consecuencias tiene en mi mantener este tipo de pensamientos? Me hace sentirme fea,
insegura, triste. Me impide disfrutar de lo que tengo. Si cambiara mis pensamientos y
dijera: «No soy perfecta, pero tengo una cara que ya quisieran muchas», me sentiria

mas segura de mi misma y disfrutaria mas de la vida.

4. |Es horrible no ser tan guapa como ella!

Si utilizas expresiones como «Es horrible que...», «No soporto...», «Seria terrible
si...», estds cayendo en el filtro mental. Tomas un unico detalle del contexto y lo
exageras. Es como si llevaras unas gafas puestas que so6lo te permiten ver lo malo.
Los aspectos positivos son invisibles para ti.

Algunos ejemplos de filtro mental podrian ser:
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o Seria terrible si tras el embarazo pierdo la figura.
o Es horrible no ser tan guapa como mis amigas.

¢ No soporto tener estas caderas tan anchas.

A Carla le notifican que esta embarazada. Al principio se toma la noticia con bastante alegria, pero
cuando empieza a pensar en los cambios fisicos que comporta un embarazo, empieza a sentirse mal y

piensa: «Seria terrible si tras el embarazo no consiguiese recuperar la figuray.

Discusion: Todas las mujeres del mundo engordan cuando se quedan embarazadas
y después tardan algun tiempo en recuperarse. Esto no es terrible, sino algo natural.
Al pensar asi, lo tinico que consigo es fijarme en el Unico aspecto algo negativo que
tiene el embarazo, pero no estoy teniendo en cuenta todo lo bueno que comporta:
notar a mi bebé dentro, oir su latido, compartir los cambios que se van a producir en
mi cuerpo con mi pareja... [Me engordaré? Si, pero esto es inevitable. Lo que si
puedo hacer es seguir todas las instrucciones que me dé el ginec6logo para intentar no

engordar mas de la cuenta. Protegeré mi figura, pero sobre todo a mi bebé.

5. Lo dice por mi, como ella es tan guapa

Cuando te comparas con otros o piensas «Se refieren a mi» estas cayendo en la
personalizacion. Tiendes a creer que todo lo que hace o dice la gente tiene que ver
contigo, como si estuvieras en el centro de todas las cosas.

Algunos ejemplos de personalizacion podrian ser:

e Han hecho ese comentario para que me dé por aludida, porque creen que
tengo que arreglarme mas.

e Qu¢é guapa es esta mujer. jSi yo pudiera ser como ella!

Luisa estd tomando una copa con sus amigas en un bar y surge el tema del cuidado estético. En un
momento dado, una amiga comenta: «No entiendo como algunas mujeres se cuidan tan pocoy.
Automaticamente, Luisa se da por aludida y piensa: «Lo dice por mi. Seguro que piensa que deberia
arreglarme mas».
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Discusion: ;Qué pruebas tengo de que lo ha dicho por mi? Mi amiga se ha
limitado a dar su opinidén y nada més. No tengo ni una sola prueba de que hablara de
mi. En todo caso, deberia habérselo preguntado directamente. Esta es la tinica manera
de saber a ciencia cierta si lo que pienso es real o s6lo imaginaciones mias. Ademas,
independientemente de lo que pudieran pensar los demads, ;qué opino yo? La verdad
es que, a veces, me da pereza arreglarme y me gustaria acostumbrarme a cuidarme un
poco mas. Los dias que salgo sin arreglar de casa, me siento incomoda y susceptible.
Como si todo el mundo se fuera fijando en mi ropa y se dieran cuenta de que me he
puesto lo primero que he encontrado en el armario. ;jPuedo hacer algo para que esta
situacion no vuelva a repetirse? Si, puedo conseguir que arreglarme bien se convierta

en un habito mas de mi vida.

6. Me siento fea, luego soy fea

Cuando utilizas expresiones como «Me siento tal y esto significa que soy cual» estas
cayendo en el razonamiento emocional. Es decir, crees que tus emociones
(especialmente si son negativas) reflejan la realidad, la verdad de una situacion o lo
que eres.

Algunos ejemplos de razonamiento emocional podrian ser:

e Me siento fea luego soy fea.
e Me siento cansada luego soy una fracasada.

e Me siento triste luego soy una infeliz.

Marga apenas ha pegado ojo en toda la noche. Tiene un hijo pequefio que la despierta constantemente.
Por la mafana, cuando se levanta para ir a trabajar, se mira en el espejo y se ve fea. Entonces piensa: «Me

siento fea, mi vida es un fracaso».

Discusion: Un momento, no deberia decir que me siento fea, sino cansada, porque
eso responderia mas a la verdad. No he dormido bien y por eso mi cara no tiene un
aspecto tan fresco como otras veces, pero eso no significa que sea fea. Si ayer por la

noche era una mujer normal, ;como es posible que en menos de ocho horas haya

35



dejado de serlo? En cuanto a que mi vida es un fracaso, otro tanto de lo mismo. Lo
cierto es que desde que naci6 el bebé, la situacion en casa es un poco cadtica; pero en
lugar de sentirme mal pensando que soy un fracaso, seria mejor pensar sobre qué
puedo hacer para poner un poco de orden en nuestras vidas. Por ejemplo, podria
hablar con mi pareja y decirle que necesito que me ayude mas por las noches con el
nifio. Con su ayuda, dejaria de estar tan cansada y de pensar cosas extrafias como que

soy fea o una fracasada.

7. jEs injusto tener este aspecto!

Cuando en tu didlogo interior aparecen expresiones como «Esto es injusto» o «;Por
qué me tiene que pasar esto?», estas cayendo en la falacia de la justicia. Crees que las
cosas deberian o no deberian ser de una determinada manera. La irritacion y la
decepcion son emociones habituales en tu vida, pues parece que los demas tienen sus
propios codigos, a pesar de que los tuyos son los que deberian ser.

Algunos pensamientos que reflejan la falacia de la justicia podrian ser:

o (Por qué tengo que estar gorda?
e FEs injusto que los hombres se fijen en las mujeres guapas.

e No es justo que las guapas se lleven los mejores trabajos.

Paula tiene sobrepeso desde su infancia. Se ha pasado practicamente toda su vida a dieta y nunca ha
conseguido mantener el peso perdido mas de medio afio. Piensa: «;Por qué tengo que estar gorda?». A
continuacidn se siente tan ansiosa y enfadada que va a la cocina a comer algo para aplacar su malestar.

Mientras come, no para de pensar en lo injusta que es la vida.

Discusion: Estoy asociando la justicia con la obesidad cuando son cosas diferentes.
Mi sobrepeso se debe probablemente a causas genéticas, ya que toda mi familia es
obesa. Ademas, he de reconocer que nunca me he puesto en manos de un dietista
serio. En realidad, lo que pasa es que me gustaria no tener este problema, pero esto
no significa que tenerlo sea injusto (como si la responsabilidad fuera de los demas) ni
que haya un motivo por el que las cosas deberian ser diferentes. Son como son y
punto. La realidad es que siempre he tenido tendencia a coger kilos y que esto forma

y formaré parte de mi. En lugar de pelearme con la vida, sacaria mucho mas si me
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decidiera a ir a un dietista y siguiese a rajatabla sus indicaciones. También es
importante que acepte que puedo conseguir bajar de peso, pero que nunca conseguire

ser totalmente delgada, porque mi naturaleza no es asi.

8. Deberia esforzarme mas

Cuando te dices a ti misma cosas como «deberia», «no deberia», «tengo que», estas
cayendo en los pensamientos deberia, que consiste en hacer exigencias poco realistas
a ti misma o a los demas.

Algunos ejemplos de pensamientos «deberia» podrian ser:

e Deberia tener mas fuerza de voluntad e ir al gimnasio.
e No deberia comer tanto.

o Tengo que ahorrar como sea y operarme la nariz.

Marisa ha conseguido un ascenso en su trabajo, pero su nuevo cargo le absorbe tantas horas que cuando
llega a casa se tumba rendida en el sofa, en lugar de asistir al gimnasio como hacia antes. Mientras
permanece tumbada, Marisa se tortura pensando: «Deberia tener mas fuerza de voluntad y encontrar una

hora diaria para ir al gimnasio. Soy una floja».

Discusion: ;Dénde esta escrito que deba ir al gimnasio? Hacerlo es divertido y
conveniente para la salud, pero no es una obligacion. Ademads, no estoy teniendo en
cuenta que mi situacion laboral ha cambiado. En lugar de machacarme a mi misma,
me voy a dar algo de tiempo para acostumbrarme a mi nuevo puesto de trabajo. En
cuanto me desenvuelva con soltura, reajustaré mi agenda y buscaré un hueco para
asistir al gimnasio. Todo llegara. En su momento incluso podria apuntarme a un
gimnasio cercano al despacho y asi podria aprovechar las largas pausas del mediodia

para hacer ejercicio.

9. Si me esfuerzo lo suficiente, puedo ser todo lo guapa que quiera

Si utilizas expresiones como «Si me esfuerzo puedo cambiar por completo», «Toda la

responsabilidad es mia» o «No puedo hacer nada» estds cayendo en la falacia de
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control, que consiste en creer que podemos controlar todo lo que nos ocurre o, al
contrario, que no tenemos ningun control y, por tanto, no podemos hacer nada.

Algunos ejemplos de falacia de control serian:

e Las personas que creyendo que con régimen, ejercicio y operaciones de
estética pueden conseguir tener el cuerpo de la modelo o actriz que admiran.

e Las personas que tienen algiin defecto fisico que les acompleja, pero que no
acuden a expertos en busca de informacién para saber si existe alguna

solucioén a su problema.

Toii es una chica medianamente atractiva que se ha propuesto retocarse la nariz y los labios. Piensa:
«Cuando me cambie la nariz y los labios tendré una cara perfecta y conseguiré el éxito en el amor». Este
pensamiento le aporta bienestar y le lleva a un mundo de fantasia donde se ve con el amor perfecto en una
cara perfecta, pero mientras tanto ha aparcado su vida social y cualquier actividad gratificante, y su vida se
limita a trabajar todas las horas extras que puede y a gastar lo menos posible, ya que necesita todo su dinero

para someterse a las intervenciones estéticas que cree imprescindibles para conseguir su objetivo.

Discusion: ;Que pruebas tengo de que cambiando mi aspecto conseguire €xito en
el amor?, ;todas las mujeres que se hacen la cirugia tienen una relacion de pareja
satisfactoria?, ;puede haber otros factores que influyen para conseguir el amor?
Puede ser que cuando me opere me sienta mas segura y esto haga que conozca a mas
hombres, pero desde luego no me garantiza que se enamoren perdidamente de mi. Si
lo que deseo es que me miren mucho cuando voy por la calle, quiza esté bien corregir
mi fisonomia y hacerla lo mas perfecta posible; pero si lo que en el fondo deseo es
amor, es inatil meterse en un quir6fano, porque no es el camino para conseguirlo.
(Qué precio estoy pagando por mantener este pensamiento? Uno demasiado alto: he
dejado de salir con mis amigos y no hago otra cosa que trabajar. ;Y esto para qué?
Para conseguir una supuesta felicidad futura, en lugar de dedicarme a disfrutar el aqui

y ahora.

El caso contrario lo protagoniza Lidia.

Lidia tiene 35 afios. Su apariencia es desalifiada. A pesar de que da la impresion de que a Lidia no le
importa la cuestion estética, lo cierto es que tiene una gran conciencia de que su aspecto fisico no es
demasiado agradable y, a menudo, piensa en ello. «Me ha tocado ser fea y no puedo hacer nada para

evitarlo.» Este pensamiento le provoca un sentimiento tan profundo de tristeza que siente deseos de
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desaparecer: «Me gustaria ser invisible, desaparecer a los ojos del mundo». Cuando sale del trabajo, nunca
acepta la invitacion de sus compafieros para ir a tomar una copa. Los fines de semana se queda encerrada en
casa, el inico lugar donde se siente a salvo de las miradas ajenas.

Lidia cree que no puede ejercer ninglin control sobre su aspecto exterior, pero creer esto es tan irreal
como pensar que podemos tener el cuerpo y la cara que deseemos. Si Lidia pudiera mirarse a si misma con
el suficiente amor y respeto, descubriria que debajo de sus ropas anchas y grises hay una mujer con algunos
atributos que podria realzar. Si en lugar de permanecer pasiva y rendirse a su «mala suerte», se dijera algo
asi como: «No soy la mas bella de las mujeres, pero como todo el mundo tengo algunas cosas bonitas que
puedo destacar», seguramente se sentiria mas predispuesta a mejorar lo que puede mejorarse. Sin duda se
sentiria mas relajada y feliz, sonreiria mas, y esto seria un primer paso muy significativo para dar un giro a

su apariencia.

10. El dia de mariana todo se solucionard por si solo

Cuando no buscas soluciones a tus problemas porque crees que se solucionaran por si
solos, o porque crees que algin dia obtendrds la recompensa, estas cayendo en la
falacia de recompensa divina. La consecuencia es que acumulas mucho malestar

innecesario y que dejas de buscar soluciones que estan a tu alcance.

Algunos ejemplos de falacia de recompensa divina podrian ser:

e Ya te adelgazaras cuando hagas el cambio.
e Seguro que si soy una buena chica me llegara el amor de mi vida.

¢ No hace falta hacer nada. Si me tiene que llegar el amor, me llegara igual.

Antonia tiene una hija de nueve afios que sufre de obesidad. La nifia no puede participar activamente en
las clases de formacion fisica, porque su sobrepeso le ha restado movilidad y, en ocasiones, sufre las burlas
de sus compaifieros. Cuando se lo comenta a su madre, ésta le dice: «Ahora sufres porque esta gordita, pero
cuando hagas el cambio te adelgazaras y entonces te convertirds en una jovencita muy hermosa. No te

preocupes, que ya te llegard tu recompensay.

Discusion: ;Qué pruebas tengo de que mi hija se adelgazara cuando haga el
cambio? La verdad es que he visto a nifias perder peso y otras incluso coger mas, asi
que no puedo estar segura de lo que va a ocurrir. ;Puedo hacer algo ya para ayudarla?
[ Qué beneficio hay en posponer la solucion? Ademas, la nifa esta sufriendo. Debo
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llevarla a un buen dietistas. El sabra decirnos si es preciso que siga un plan de pérdida

de peso o no.

11. Yo quiero operarme pero me dicen que no lo haga

Cuando en tu dialogo interior aparecen expresiones como «Y o tengo la razon» puedes
estar cayendo en la falacia de la razon. Utilizas este pensamiento cuando
habitualmente te cierras en banda ante cualquier argumento que vaya en contra de tu
punto de vista. Tu tendencia es ignorarlos y mantenerte firme en la idea de que tus
criterios siempre son los correctos.

Unos ejemplos de este tipo de pensamiento distorsionado podrian ser:

e El cirujano estético me ha dicho que no ve necesario que me opere. jQué
sabra ¢l!
e Mi madre se queja de que me gasto todo mi sueldo en ropa, pero es que es

una anticuada.

Mobnica acude a un cirujano estético porque desea hacerse un implante de mamas. Su idea es ponerse una
talla cien, pero el cirujano le desaconseja su eleccion, ya que es una joven de talla muy pequefia y de
complexién muy fina, y unos senos tan grandes le darian un aspecto antinatural. Monica insiste en que ella
quiere una cien y se enzarza en una discusion verbal en la que hace oidos sordos a cualquier razonamiento
del experto. Finalmente, el cirujano se enfada y le dice que no estd dispuesto a asumir una operacion que
desde el principio sabe que saldra mal. Monica sale furiosa de la clinica pensando: «Sé que tengo la razon.

Ya encontraré a un cirujano dispuesto a hacerme la operaciony.

Discusion: ;Mi idea de que necesito una talla 100 es acertada?, ;en qué criterios
me baso? Tan s6lo en las imagenes de la television, pero esas mujeres viven de su
apariencia y se mueven en circulos donde resultar exuberante es lo normal. ;Puede
ser que el médico tenga razoén? Al fin y al cabo, ¢l hace aumentos de senos todos los
dias y ve los resultados. ;Es posible que si me opero al final acabe teniendo una
apariencia antinatural? ;Qué ocurriria? Seguramente, a partir de entonces, mis pechos
serian lo primero que miraria todo el mundo. ;Realmente quiero que me miren los

senos en lugar de los 0jos?
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12. Si el mundo no le diera tanta importancia a la belleza, yo no tendria que sufrir

tanto

Si en tu didlogo interior descubres expresiones como «Si esa persona o esa situacion
cambiara, entonces yo podria...», estas cayendo en la falacia del cambio. Este
pensamiento distorsionado te lleva a creer que tu bienestar o felicidad depende de los
demas. No te planteas que quizé el cambio depende de ti.

Algunos ejemplos de falacia del cambio podrian ser:

e Sino se le diera tanta importancia a la juventud, yo no tendria que operarme.

e Si a los demés les gustara como soy, entonces yo me gustaria mas a mi
misma.

e Si las autoridades prohibieran los anuncios de mujeres tan delgadas, yo no

tendria que adelgazar tanto.

Begofia es una mujer de cuarenta y cinco afios que acude al cirujano estético para eliminar los primeros
signos de envejecimiento. Cuando el cirujano le pregunta por qué desea hacerse la intervencion, dice: «Por
mi no lo haria, la verdad es que siempre esperé llegar a convertirme en una anciana entrafiable, ya sabe, ese
tipo de mujer que vive sus arrugas con dignidad, pero es que tengo un cargo directivo en una multinacional
y para mantener mi puesto debo conservarme joven». En el fondo estd molesta porque piensa: «;Si el

mundo no le diera tanta importancia a la juventud, yo no tendria que operarme!».

Discusion: Un momento. Parece que esté dando por hecho que una mujer no puede
mantener un puesto profesional de importancia y envejecer a la vez. ;Qué pruebas
tengo de que esto sea asi? Es cierto que las actrices y mujeres que viven de su imagen
pueden tener mas dificultades para mantenerse en el candelero cuando cumplen afos,
pero no ocurre lo mismo en el ambito laboral en el que me muevo. ;Y aunque fuese
asi? ;Podria hacer algo para romper esta tendencia?

Otro caso lo encontramos en Alazne:

Alazne se siente insignificante, no consigue mirarse con respeto ni quererse a si misma. Constantemente
piensa: «Si a los demas les gustara como soy, entonces yo podria gustarme masy.

Alazne piensa que para aceptarse a si misma necesita la aceptacion de los demas, y no se da cuenta de
que el proceso se desarrolla justo al revés. Si ella pensara: «Me gustaria tener mas atencion de los demas,

pero no la necesito. Yo me quiero y me gusto como soy», seguramente se sentiria mds tranquila,
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desprenderia una vibracion mas positiva, y los demés se sentirian mas atraidos hacia ella. También podria

preguntarse: «;Puedo hacer algo para obtener mas atencion?».

13. Seguro que no le gusto tal y como soy

Si a menudo utilizas expresiones como «seguro que» es porque crees que sabes lo que
piensan los demads (lectura del pensamiento) o profetizas lo que va a pasar (adivinar el

futuro). A estas distorsiones se les llama interpretacion del pensamiento.

Pilar no se siente segura de su fisico, por eso dedica mucho tiempo a escoger ropas que disimulen sus
«defectos» y a maquillarse y peinarse estupendamente. Ella se define a si misma como la «reina del
disimuloy». Cada vez que entabla una relacion amorosa con un hombre vive una especie de calvario, pues
sabe que cuando tenga relaciones intimas no contara con ropas y maquillajes que la protejan de la idea
negativa que tiene de su fisico. Ella piensa: «Cuando me vea tal cual soy, seguro que piensa que no valgo
nada (lectura del pensamiento)»; «Sera horrible, seguro que después criticara mis defectos con sus amigos y

se reiran de mi.» (adivinacion del futuro).

Discusion: Un momento, ;qué estoy diciendo? Nadie puede leer en la mente de
otra persona. Si quiero, puedo imaginarmelo, pero debo ser consciente de que hay
muchas posibilidades de que me equivoque. Tampoco puedo saber lo que va a hacer
otra persona. De todas formas, si en mi fuero interno creyera de verdad que mi pareja
es capaz de una actitud tan despreciable, no me sentiria atraida por ¢l y mucho menos
me expondria a ser motivo de burla por su parte. Ademas, ;jcuantas veces antes de
hoy he pensado lo mismo cuando he iniciado una relacion? jMuchas! ;Y cuantas

veces ha pasado lo que habia predicho? jNinguna!

14. Estoy gorda por mi culpa
Si en tu didlogo interior aparecen expresiones como «Por mi culpa» o «Por su culpay,
estas cayendo en el pensamiento distorsionado llamado culpabilidad. Te sientes

culpable o buscas un culpable para explicar por qué algo no es o no ha salido como te

hubiera gustado.

e Tengo sobrepeso por mi culpa.
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e Por culpa de mis padres no tengo unos dientes bonitos.
e La culpa de que no tenga ganas de arreglarme es de mi marido porque no me
hace feliz.

e Tengo esta barriga por culpa de mis dos embarazos.

Cada vez que Lola se mira al espejo piensa: «Si fuese al gimnasio y comiera menos, estaria mas delgada.

Si estoy gorda es por mi culpa, porque soy una dejada y una perezosay.

Discusion: Es cierto que si una persona come equilibradamente y hace actividad
fisica con regularidad puede mantener con mayor facilidad un peso sano, pero
culpabilizarme no me ayuda en nada, ya que s6lo me provoca dolor emocional y no
me conduce a la solucion del problema. ;Qué factores objetivos han influido en mi
peso? Que desde hace unos meses he empezado a comer fuera de casa y he dejado de
ir al gimnasio. ;Qué puedo hacer para cambiar esta situacion sin autodevaluarme a mi
misma? A partir de hoy retomaré mis antiguos hadbitos que tan buen resultado me
dieron en el pasado. Nada de sentirse culpable.

Otro caso lo encontramos con Pili.

Pili esta acomplejada por su dentadura hasta el punto que se ha acostumbrado a reir con la boca cerrada.
A menudo piensa: «La culpa es de mis padres por no hacerme la ortodoncia cuando era pequefiay.

Pili no tiene en cuenta que es la mayor de cinco hermanos y que sus padres nunca dispusieron de recursos
econdémicos suficientes para corregir defectos dentales ni de ella ni del resto de sus hermanos. En cualquier
caso, aun suponiendo que sus padres hubieran podido permitirselo y hubieran optado por gastar su dinero en
otras cosas, lo cierto es que ella ahora es adulta y podria destinar una parte de sus ahorros a mejorar el
aspecto de su dentadura. Pili se sentiria mejor y tomaria una decision mas adecuada si pensara algo asi
como: «Preferiria que mis padres se hubieran ocupado de mi boca cuando era pequefia, pero ya que no lo

hicieron, lo haré yo. Hoy mismo me pasaré por el dentista y le pediré presupuestoy.

15. Soy fea

Cuando te defines o defines a otra persona de una manera simplista y rigida,
tomando un solo aspecto de su apariencia o conducta, estds cayendo en la
etiquetacion. En tu didlogo interior apareceran expresiones como: «Soy una...», «No
soy...», «Es una...».

Algunos ejemplos de etiquetas globales podrian ser:
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e Soy fea.
e No soy guapa.

e FEs un figurin.

Vanesa tiene veintinueve afios y nunca ha salido con ningiin hombre. Cuando sus familiares le preguntan

cudndo va a «echarse novioy, ella piensa: «Pero si soy fea, nadie me querrd nuncay.

Discusion: ;Esta calificacion define todo lo que soy?, ;hay otros aspectos de mi
que no puedan ser calificados con la etiqueta de fea? Claro que si, por ejemplo no
estoy teniendo en cuenta que tengo un caracter dulce, que a menudo soy divertida, y
que s€ escuchar a los demas. Cuando reduzco todo lo que soy a una sola cosa, me
siento tan insegura que no me atrevo a salir a divertirme como hacen las otras
mujeres de mi edad. Con esto lo tnico que consigo es que mis profecias se cumplan,

ya que ningun posible novio vendra a buscarme a casa.

{ QUE GANAS SI TRABAJAS SOBRE TUS PENSAMIENTOS?

Si trabajas sobre tus pensamientos, notards de inmediato los efectos sobre tu
autoestima y bienestar general. El solo hecho de que a partir de ahora debas
permanecer atenta a tus emociones negativas para intentar cazar qué pensamientos los
han provocado, te sittia en un estado de atencion activo que no permite que te hundas
en pozos emocionales. Y esto es asi porque la atencion es una forma de control. En el
momento en que una persona siente que detenta el control, deja de sentirse
vulnerable. Para muchas personas, este posicionamiento («yo controlo mis
pensamientos») supone en si mismo toda una revelacion: «Es como si antes yo fuese
la victima de mis pensamientos. Ellos aparecian y yo me sometia a ellos. Si, por
ejemplo, me sentia fea, me lo creia a pies juntillas sin valorar nada més. {Me parecia
tan real! Pero cuando empec¢ a decirme: "Un momento, qué he pensado. A ver si esto
tiene una base real o no...", senti un cambio radical. De pronto podia elegir, habia mas
de una posibilidad. Lleg6 un momento en que era capaz de detectar mis pensamientos
distorsionados, clasificarlos y discutirlos al instante (de hecho, descubri que casi
siempre eran los mismos, asi que mi trabajo era limitado). Ademads, discutir el
pensamiento me producia un efecto inmediato de fuerza, triunfo y paz. Fuerza,

porque yo detentaba el poder; triunfo, porque asi me sentia tras haber dado caza a un
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pensamiento distorsionado; y paz, porque en cuanto desmontas un pensamiento
distorsionado, desaparece como por arte de magia, retoma la calma y vuelves a vivir».

Aunque, como deciamos, podras notar los efectos positivos desde el primer dia, es
importante tener en cuenta que modificar nuestro didlogo interior es cuestion de
trabajo y tiempo. La buena noticia es que como los resultados parciales son

inmediatos, resulta mas facil y alentador seguir trabajando.
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SEGUNDA PARTE
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Objetivos para convertirse en personas no perfectas pero

felices
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Marcarse pautas, establecer criterios y valores propios es fundamental para
mantenerse firme cuando el mundo te dice: Debes ser mas guapa, mds delgada, mas
joven, mds sexy, mas exitosa, mads carinosa... Lourdes Ventura, en su libro La tirania
de la belleza, cita a Mich¢le Le Doeuff, quien opina que: «el malestar de las mujeres
esta marcado por el hecho de que respiran una atmoésfera saturada de "t eres", "t no
eres" o de "t deberias ser", todo lo cual apenas les permite determinarse».

. Te has preguntado cémo quieres vivir tu imagen corporal? Nos referimos a
preguntartelo en serio y con un criterio independiente, es decir, cuestionandote lo que
has aprendido en casa («Las nifias deben ser bonitasy), en la calle («Las mujeres se
definen en funcién de la mirada masculina») o en los medios de difusion de masas
(«La belleza perfecta existe y toda mujer puede conseguirla a través de cosméticos,
gimnasia, dietas y cirugia»).

La mayoria de pacientes a las que hemos formulado esta pregunta han respondido
que preferian aprender a aceptar su cuerpo antes que a cambiarlo o modificarlo. No
era una planteamiento excluyente (o esto o lo otro), pero si prioritario. Lo primero era
conseguir aceptarse y amarse a si mismas; después el cuidado de la apariencia, pero
siempre como una opcion personal y no como obligacion social inexcusable.
Mayoritariamente reconocian que habian pensado poco sobre como querian vivir
realmente su cuerpo, y que, al acatar sin un minimo de critica lo que les venia del
exterior, en algin momento habian perdido el control sobre este aspecto de sus vidas.

En esta parte del libro hemos recogido algunos deseos u objetivos que nos han
planteado estas mujeres durante los tratamientos Quiza no estén todos, pero si los mas
frecuentemente mencionados, y creemos que cada lectora encontrard al menos uno
que se adapte bien a su caso personal.

Como el aprendizaje, también el de la autoestima y la felicidad, pasa
ineludiblemente por la constancia en el trabajo, cada objetivo viene acompanado de
ejercicios practicos basados en estrategias psicologicas que han mostrado resultados
positivos en personas que tienen dificultades para aceptar su imagen personal general

o alguna zona de su cuerpo.

OBJETIVON.® 1:
QUIERO RECONCILIARME CON MI PASADO, PERDONAR A LOS QUE ALGUNA VEZ SE
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BURLARON DE ALGUNA PARTE DE MI CUERPO

Es probable que si buscas en tu memoria, puedas recordar momentos de tu pasado
que te ayudarian a explicarte por qué te ves como te ves (bien o mal, eso no importa).
En consulta, uno de los primeros pasos terapéuticos que damos con aquellas personas
que sufren por su aspecto fisico es repasar su historia personal, y todas sin excepcion
son capaces de encontrar experiencias que explicarian su actual estado.

Por ejemplo, una chica con sobrepeso que tenia un grave problema de autoestima
me explicaba esto: «Todo empezd cuando llegd una nifia nueva al colegio. Era muy
guapa y extrovertida y enseguida se hizo muy popular. No sé qué paso, pero me cogio
ojeriza y empezo a llamarme "la Ballena". Casi inmediatamente todo el colegio la
secundd y me converti para todos mis compafieros en "la Ballena". Mi madre
tampoco ayudo6. Cuando le expliqué lo que me estaba pasando, se limitd a decirme
que lo que tenia que hacer era adelgazary.

Te proponemos que pienses en la parte de tu cuerpo que mas te disgusta y que
intentes recordar una frase o una experiencia relacionada con ella. Escribelo en una
hoja.

. Ya esta? Bien pues ahora te damos dos opciones:

e Rompela a cachitos muy pequefios.

e Quémala.

(Por qué? Pues porque aunque lo que te hayan dicho o hecho en tu pasado puede
haberte marcado y hacerte mucho dafo, lo cierto es que si todavia tiene poder sobre ti
es porque sigues aferrada a ello. En su momento te lo creiste y todavia no has dado el
paso para descreértelo.

(Donde estd ahora la gente que te hizo sentir como..., la que te decia que eras..., la
que te comparaba siempre con...? ;Estan todavia en tu vida? Y si lo estan, ;siguen

siendo los mismos?

e El hermano burlon puede que ahora sea un hombre hecho y derecho, padre de
una nifia y jpobre del que intente burlarse de ella!

o La madre exigente que nunca parecia satisfecha ahora se siente orgullosa de
ti.

e La amiga perfecta con la que siempre te comparaban ya no es tan perfecta...
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e El novio ligdn que te dejoé por otra que «estaba mas buena» hace afios que le
perdiste la pista y la verdad es que te importa un comino lo que haya sido de

él.

Ahora coge otro papel. Dibuja una balanza en el medio y en cada extremo traza dos
platillos. En el de la izquierda escribe el nombre de la gente que te hizo dafio en
cuanto a la aceptacion de tu fisico. Si les has seguido la pista, al lado y entre
paréntesis, puedes escribir qué ha sido de ellos (no te cortes, si deseas vengarte
verbalmente, hazlo. Esto es un acto de catarsis, y al fin y al cabo ésta es la Gltima vez
que vas a pensar en ellos). Vamos, animate, estds trabajando para romper con tu
pasado.

Todavia te queda un platillo... Vuelve a hacer memoria y escribe en ¢l todas las
veces que tu fuiste la verdugo y no la victima. A lo mejor te cuesta. No todo el mundo
va haciendo dafo por ahi. Hay gente que, por principios, no se rie de los demas. Pero,
aunque so6lo haya sido en una ocasion, ;/quién no se ha mofado alguna vez de otra
persona? Quiza te preguntes: /y para qué me sirve esto? Muy sencillo, porque cuando
contrapongas en tu mente una escena en la que te sentiste tratada injustamente por los
demads con otra en la que fuiste ti la causante del dolor de otra persona, te sera mas
facil aceptar que no siempre que hacemos dafio hay una verdadera voluntad de dafiar;
tu juicio se relajara y te sera mas facil perdonar y soltar el pasado.

. Ya esta? Pues ahora coge la hoja y coldcala en un sitio visible durante unos dias.
Cuando puedas reirte abiertamente de tu lista (o al menos mirarla con sincera

indiferencia), hazla cachitos o quémala; ya no la necesitas.

El pasado te atrapa en el lugar que no quieres estar

Los estudiosos de la imagen corporal afirman que las personas que han sufrido
vejaciones, maltratos o abusos son mas susceptibles de desarrollar un trastorno de la
imagen personal.

Como deciamos antes, todos somos capaces de encontrar una persona O un
acontecimiento con los que explicar por qué somos como somos 0 por qué nos vemos

como nos vemos, pero lo cierto es que, a la larga, no sirve de nada. Es lo que tiene el
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pasado: nos ayuda a encontrar la 16gica de lo que nos pasa, pero no nos ayuda a
cambiar lo que nos pasa.

Imagina que eres capaz de describir el dia exacto en el que tu cuerpo o alguna zona
especifica de ¢l se convirtid en un problema para ti; ;de qué te sirve esto?, ;te ayuda a
cambiar la situacion? No, no te ayuda. Recordar el pasado solo sirve para perpetuarlo.
Al pasado no le gustan los cambios, aunque sean para mejor.

La mente funciona asi: tiene una informacion en forma de imagenes, recuerdos,
juicios, etc., con las que crea unas expectativas. Cuando sales al mundo con tu mente,
¢ésta capta y procesa aquello que se ajusta a sus propias expectativas; por e€so, si por
ejemplo te consideras una persona poco atractiva, tu mente ird buscando
informaciones que le den la razon (y se mostraré ciega a las que no).

A colacion de esto, una paciente me explicaba una experiencia que lo escenifica
muy bien. «Habia quedado en casa de un amigo. Cuando me abrié la puerta me
sonrid y me dijo: ";'Y después dices que no ligas!". Yo le contesté que no sabia de qué
me estaba hablando. Y era verdad, no entendia nada. Entonces, ¢l abrié mucho los
ojos y exclamo: "Estas ciega, tia. No es que no ligues, es que no miras. ;Como es
posible que yo desde el balcon de mi casa haya podido ver la mirada que te ha echado
el chico del taller de enfrente y tu ni siquiera te hayas dado cuenta? Desde luego, a ti
hay que entrarte en plan apisonadora porque si no ni te enteras'».

Esta paciente reconocid que entre sus expectativas nunca habia estado la de gustar,
asi que en su historia personal no era capaz de recordar demasiados momentos en los
que sintiera la mirada interesada de otras personas. Es mas, aseguraba que cuando
alguna vez se habia dado cuenta de que un chico se interesaba por ella, su primera
reaccidon nunca era de satisfaccion o de agrado, sino jde sorpresa!

En resumen, si tu proposito es cambiar tu autoimagen (y con ello, mejorar tu vida)
tendrds que empezar por cambiar tu mente, y para que tu mente pueda cambiar
tendras que deshacerte del pasado, desapegarte de ¢l. Cuando el pasado desaparezca,
dejard un maravilloso hueco en el que podran entrar nuevas imagenes en las que te
veras gustandote mas, queriéndote mas y, en definitiva, viviendo la vida que siempre

has deseado vivir.

Ejercicio para dejar atras el pasado

A continuacion te proponemos un ejercicio para que les des puerta a las cosas de tu
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pasado que estan dafiando tu imagen personal. Se trata de construir una serie de
autoafirmaciones que repetirds en voz alta. Te aconsejamos que lo hagas como si se
tratara de un ritual de despedida. Tomatelo en serio y no te permitas sentirte
«ridicula» (eso ya se acabd). Cuando se muere un ser querido necesitamos decirle
adids a través de un ritual de transicion, pues, salvando las distancias, aqui seria un
poco igual. Al fin y al cabo vas a despedirte de un «viejo conocido». Es cierto que no
ha parado de recordarte todas las cosas feas que te han dicho o que te han pasado y de
susurrarte al oido otras quiza peores: « Tl no puedes gustar a nadie», «;Para qué vas a
ir a la fiesta si no vas a ligar?, quédate en casa. Aqui estards a salvoy, etc., pero eso
ahora no importa. Tu pasado y ta llevais muchos afios juntos y le vas a dar la
despedida que se merece (no vaya a ser que no se dé por aludido).

A continuacidn te mostramos un ejemplo, pero deberias adaptar tanto el ritual que
sigas como las autoafirmaciones que utilices, a tu caso en particular. Es importante

que sientas que lo que haces y dices hable de ti.

o Elige un dia que sea importante para ti o que te resulte facil de recordar. No
quedes con nadie. Desconecta el teléfono. Este dia es tuyo. Sélo para ti.

¢ Bafate, perfimate y maquillate, y hazlo con carifio. Dedicate todo el tiempo
que necesites; el ritual de la autoaceptacion y del amor a ti misma ya ha
empezado y no tienes prisa. Verte a ti misma con toda la atencion puesta en el
cuidado de tu cuerpo y siendo capaz (quizd por primera vez en mucho
tiempo) de hacerlo con respeto y carifio te ayudard a perdonarte por el dafio
que, sin querer, le infligiste en el pasado, cuando no lo aceptabas.

o Después, vistete con ropas de colores alegres (si todas tus ropas son oscuras,
ponte un fular de color) y haz que tu ropa deje al descubierto alguna zona de
tu cuerpo que te guste (el escote, el cuello, los hombros, las mufiecas, la
espalda...).

e Cuando hayas acabado de acicalarte, dirigete al salon o al lugar de la casa
donde te sientas mas comoda, dispon una luz tenue y agradable, pon musica
suave y reldjate. Mientras te relajas, repitete: «Este momento de relajacion es
importante para mi porque simboliza la nueva relacion de armonia que voy a
vivir a partir de ahora con mi cuerpoy.

e Por ultimo, lee en voz alta las siguientes autoafirmaciones (o las que

construyas ti siguiendo el modelo):
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— En este momento digo adios a todos los comentarios, criticas y burlas que he recibido, y perdono a
todas las personas que las hicieron, porque reconozco que la responsable de convertir sus criticas en
realidad fui yo misma dandoles crédito.

— En este momento renuncio a escudarme en el pasado para no enfrentar mi miedo al futuro. Lo que
paso, pasado estd, y no volvera a repetirse si yo no lo permito.

— En este momento renuncio a explicar mis fracasos echandole la culpa a mi cuerpo.

— En este momento doy paso libre al sentimiento de amor y respeto hacia mi cuerpo. Desde este momento
amo mi cuerpo porque me amo a mi misma y me amo a mi misma porque amo mi cuerpo, y nada de lo

que me suceda podra cambiarlo.

OBJETIVON.® 2:
QUIERO VERME BIEN EN EL ESPEJO, AUNQUE NO TENGA UNAS MEDIDAS PERFECTAS

Puede que estés en desacuerdo con tu cuerpo total o parcialmente.

Si no te gusta tu cuerpo en absoluto es porque te estas fijando en algunas partes y
de éstas sacas una conclusion global con la que defines el todo.

Si no te gusta una parte de tu cuerpo, aceptas que en general estas bien, pero el
hecho de que una parte supuestamente no lo esté absorbe toda tu atencion y te impide
disfrutar del resto.

En ambos casos incurres en el mismo error: no ver el todo.

Tu cuerpo se compone de:

Cabeza:

1. Frente:
. Cejas:
. Ojos:
. Nariz:
. Labios:
. Dientes:
. Barbilla:
. Mejillas:
9. Orejas:
10. Cabello:
11. Nuca:

0 3 N N B~ W N

Tronco:
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12. Cuello:
13. Escote:
14. Pecho:

15. Abdomen:
16. Espalda:
17. Gluateos:

Extremidades:
18. Hombros:
19. Brazos:
20. Manos:
21. Dedos:
22. Muiiecas:
23. Piernas:
24. Muslos:
25. Pantorrillas:
26. Tobillos:
27. Pies:

¢, Todo esto estd mal?, ;en serio que no hay ninguna parte aceptable?, y si solo esta
mal una cosa, por ejemplo, los glateos, ;qué pasa con las veintiséis zonas restantes?,
laceptarias sin rechistar que un profesor te suspendiera un examen si has respondido
bien por lo menos la mitad de las preguntas?

Delante de un espejo, observa cada una de las partes corporales que aparecen en la
lista. A continuacion, haz una sencilla valoraciéon: muy mal (imposible ensefarlo),
mal (se podria mostrar corriendo cierto riesgo), regular (normal, ni bien ni mal, en la
media), bien (podria destacarlo o sacarle partido), muy bien (destacable sin duda).
Apunta tu valoracion en las lineas de puntos que aparece al lado de cada item de la
lista anterior.

Sin conocer el resultado que has obtenido, podemos anticipar lo siguiente (porque
es lo que les ocurre a la inmensa mayoria de mujeres que realizan este sencillo

ejercicio):

e Descubres que sumando las partes estds mejor de lo que pensabas. Los
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«bien» y los «regular» abundan, es decir, estds en la media de la curva en la
que se encuentran la mayoria de personas de este mundo. Solo el 2 por ciento
de la poblacion mundial es bella (seglin los criterios estéticos dominantes en
cada época historica) y ti formas parte del 98 por ciento restante, o sea, que
estas dentro de la mayoria, pero esto no es tan malo, ;verdad? Al fin y al
cabo, no te parece nada mal estar en un término medio en cuanto a estatus
social, nivel cultural, poder adquisitivo...

e Descubres algin «bien» o «muy bien» que tenias olvidado o que no habias
considerado hasta ahora. «Vaya, pero si resulta que tengo unos tobillos y
unos pies la mar de bonitos, ;por qué diantre los habré ocultado siempre con
pantalones largos y zapatos cerrados?»

o Sigues pensando que hay una zona que estd «mal» o «muy mal» y te gustaria
mejorarla, pero ahora te sientes mas relajada, porque has dejado de ver la

mosca encima del pastel, para pasar a ver el pastel entero.

Otra forma de hacer este ejercicio es puntuando cada item con un nimero del 0 al
5. El cero equivale a «muy mal» y el cinco a «muy bien». Cuando hayas puntuado
todas las zonas de tu cuerpo, simalas y haz una media. ;Qué te sale? Lo mas

probable es que esté en la media, como casi todo el mundo.

Si no has conseguido hacer el ejercicio anterior

A algunas personas les resulta tan molesto mirar su cuerpo en el espejo que el
ejercicio anterior no les funciona. Si éste fuese tu caso, te ofrecemos una alternativa.

Escoge a una persona en la que tengas confianza. Puedes optar por decirle la
verdad: «Deseo aprender a valorar mi cuerpo y necesito una vision objetiva y externa
a mi mismay», o una excusa: «He encontrado un test sobre imagen corporal y me
gustaria hacerlo contigo».

Pidele que responda los items de la lista, valorando cada zona de tu cuerpo segiin
los criterios que ya hemos estipulado en el apartado anterior. Déjale claro que deseas
que sea sincera y que no te sentiras molesta en caso de que alguna de sus respuestas
no coincida con tu criterio.

Con bastante probabilidad sus respuestas van a ser mas positivas que las que
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habrias dado tu, pero no porque desee contentarte, sino porque su mirada estd limpia
de los juicios con los que tu tifies tus percepciones. Se ha demostrado cientificamente
que cuando miramos nuestro propio cuerpo, la percepcidon es mucho mas intensa que
cuando miramos otros cuerpos u otros objetos. Esto es asi porque «el cuerpo es el
unico objeto que se percibe y al mismo tiempo forma parte del perceptor», lo cual se
traduce en que cada mirada viene acompafiada de un alud de pensamientos,
sentimientos y actitudes derivados de nuestra experiencia corporal previa. En
resumen, es mas fiable la mirada ajena que la propia.

Si esto no te convence, puedes repetir el mismo proceso con un grupo amplio de
personas. Pueden ser conocidas o, si te atreves, gente a la que no hayas visto nunca en
tu vida. Compara las distintas respuestas y si encuentras un nivel de coincidencia

razonable, jcréelas!

Un método empirico

Otro ejercicio muy adecuado para las personas que tienden a magnificar el defecto de
alguna zona corporal es el siguiente:

Elige la parte de tu cuerpo con la que estds en desacuerdo, por ejemplo, unas
caderas «monstruosamente» anchas. Visualiza en tu mente su tamafio y marca en una
pared el espacio que crees que ocupan (no debes tomar medidas reales, sino marcar lo
que imaginas que miden). A continuacion, coldcate recta de espaldas a la pared y
pidele a alguien que, tomando como referencia tus caderas reales, marque lo que
miden. En la mayoria de los casos, este sencillo ejercicio sirve para que la persona se
dé cuenta de que la imagen que tiene en su mente esta magnificada. A partir de ese
momento, cada vez que te sientas mal por el tamano de tus caderas, solo tienes que
recordar lo que pas6 cuando en lugar de dejarte arrastrar por tus sentimientos de
imperfeccion, decidiste poner a prueba esa creencia.

Si lo que te preocupa es el peso, también puedes hacer este ejercicio. Piensa en
cuanto pesas y, a continuacidn, pésate en una bascula. Probablemente, tu peso real
sera inferior al peso que le atribuyes mentalmente a tu cuerpo. jPruébalo, te sentirés

mejor!

OBJETIVON.° 3:
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QUIERO APRENDER A MIRAR MI CUERPO CON AMOR Y RESPETO

En tu fuero interno sabes que si fueses capaz de mirar esa zona de tu cuerpo que no te
gusta desde un punto de vista mds amable e incondicional, el problema desapareceria.
Tu nariz, pecho o gliteos serian los mismos, pero ya no te parecerian mal, como les
ocurre a tantas personas que comparten una caracteristica fisica igual que la tuya,
pero que lo viven de modo totalmente diferente (con despreocupacion o con orgullo).
Te preguntaras: «;Por qué ellos lo consiguen y yo no?».

La respuesta es compleja, ya que intervienen factores de personalidad, las
experiencias pasadas que hayas tenido, el estilo discursivo con el que te hablas a ti
misma, etcétera, pero lo que esta claro es que ellas consiguen una mirada llena de
respeto y amor que les protege contra la autocritica, lo cual se traduce en una mayor
seguridad personal y en una mejor capacidad para disfrutar de si mismas,
independientemente de sus rasgos fisicos.

(Como puedes conseguir mirarte desde el amor y el respeto?

Evidentemente, conseguirlo pasa por tener una autoestima sdlida, pero existe un
método muy sencillo que puede ayudarte a entender en qué consiste mirarse con
amor.

Visualiza a la persona a la que més amas: tu novio, tu hijo, tu esposo, tu madre...
(Qué sientes? Amor, gratitud, admiracion, alegria, plenitud... Sean cuales sean tus
sensaciones, seguro que son positivas y que te llenan de felicidad.

Bien, pues ahora te pedimos que mires a esa persona con los mismos 0jos criticos
que empleas contigo misma. (Este es un ejercicio privado. La persona escogida no
tiene por qué saber lo que estas haciendo. Si te resulta incomodo observarle con tanta
precision en su presencia, escoge una o varias fotos que te permitan visualizar con
claridad todos sus rasgos fisicos.)

Observa sus caracteristicas fisicas con detenimiento. Queremos que te fijes con
absoluta precision en todas las zonas que hemos mencionado en el apartado anterior
(pelo, frente, cejas, ojos, nariz, orejas, etc.) y, a poder ser, que no te saltes ninguna.

Ante cada zona corporal, pregintate qué puntuacion le pondrias. El criterio es el

siguiente:

e Muy bien: «Esta parte de su cuerpo es perfecta. La podria mostrar sin ningin

problemay.
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e Bien: «Esta parte estd bastante bien. No es perfecta, pero es agradable. La
podria mostrar sin riesgo».

o Regular: «La verdad es que esta parte es mas bien mediocre. Ni bien ni mal.
Nadie se maravillard con ella, pero tampoco saldra corriendo».

o Mal: «Uf, esta parte es feota. Mejor que la disimule para que los demas no lo
noten y no se rian de él».

e Muy mal: «Esta parte es realmente fea, no se puede mirar. Pobrecillo, seguro

que se siente avergonzado. No s€¢ como podra vivir con estoy.

(Qué¢ estas pensando en estos momentos? Es probable que sea algo parecido a lo
siguiente: «Pero ;qué tonteria de ejercicio es éste? Yo no puedo mirar asi a la gente
que quiero. jSe trata de mi marido (hijo, madre..) y no de un objeto que tiene que
cumplir unos requisitos de facturacion para valorarlo y ponerle precio! Ademas, el
criterio de valoracion me parece infame, pero como puede alguien pretender que yo
valore a mis seres queridos pensando cosas como "nadie se maravillard con su nariz
pero tampoco saldran corriendo”, "mejor que disimule la barriga" o "no s¢ como
puede vivir con este defecto fisico". Mi gente es valiosa mas alla del fisico, no
necesitan la admiracion ni la aprobacion de los demas. Y mucho menos han de creer
que alguien puede reirse de ellos o que deben sentirse avergonzados de si mismos
solo porque tengan un rasgo fisico que no sea bonito en términos estéticos. ;Es que
nos hemos vuelto locos o qué?».

Tranquila, nosotros sentiriamos la misma indignacion que tu. El objetivo de todo
esto no es otro que el que veas por ti misma lo absurdo, injusto y poco humano que
resulta mirar a las personas bajo estos criterios, € invitarte a que te preguntes si quiza
tu te estas mirando desde una dptica que no tolerarias para tus seres queridos. Aunque
no podemos conocer tu caso concreto, sabemos a ciencia cierta que muchas mujeres,
cuando miran su cuerpo, se dicen a si mismas cosas tan crueles como: «jQué
verglienza tener estos pechos tan grandes!», «jDios mio, que no se fijen en mi
nariz!», «jCudnta celulitis, doy asco!», «Si alguien me viera sin arreglar saldria
corriendo». Y también sabemos que si alguien se atreviera a decir algo semejante de
uno de sus seres queridos, estas mismas mujeres saldrian en su defensa sin pensarselo
ni un segundo. Lo que nos preguntamos entonces es: /Por qué usar un doble rasero?,
(Por qué ser justos con los demas, pero no con uno mismo?, ;Este modo de proceder

es coherente, razonable, 16gico?
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A veces para que una persona pueda verse a si misma, tiene que ponerse en el lugar
de los demds. Basta con cambiar la percepcion, preguntarse algo tan sencillo como
qué sentiria yo si alguien pensara del aspecto de mi hijo lo que pienso del mio, para
que se produzca un clic en nuestra mente y empecemos a ver las cosas con claridad.

Pero continuemos con el ejercicio. Para que sea realizable, vamos a olvidar los
criterios denigrantes y cargados de juicios que hemos propuesto antes, y vamos a
tomar otros mas asépticos. Simplemente se trata de que puntues cada zona corporal
de tu ser querido segin una puntuacion objetiva del 0 al 5, como también te
sugerimos que podias hacer contigo misma.

Cuando hagas el ejercicio ocurriran dos cosas:

o Te darés cuenta de que no puedes ser objetiva. Si permaneces muy atenta a lo
que ocurre en tu interior, notaras que la mayoria de las veces sobrevaloras la
zona evaluada. Sabes que si le preguntaras a un extrafio, probablemente no
daria una puntuacion tan alta a por ejemplo la nariz de tu hijo pequefio, pero
es que a ti te parece preciosa y no puedes ni quieres hacer nada por
remediarlo. Cuando objetivamente veas que una parte de su cuerpo no es
bonita, tampoco podrds evitar pensar: «Pero a mi me gusta asi y no la
cambiaria por naday.

e Al acabar el ejercicio llegaras a la conclusion de que en el fondo te importa
un comino cémo sea el aspecto de la persona amada. Es un tema vacio,

insustancial, que no repercute sobre el afecto que sientes hacia ella.

Y ahora queremos preguntarte algo: ;no crees que a la gente que te quiere les
puede pasar exactamente lo mismo cuando te miran?, jno es cierto que si piensas en
ello, tus imperfecciones fisicas ya no te parecen tan importantes?, ;verdad que
cuando partes de la conviccion de que cuentas con la mirada de aceptacion de los
seres que te importan te relajas mas y puedes mirarte a ti misma con mas amor y
menos severidad? Piensa en ello.

A partir de ahora, cada vez que te veas a ti misma juzgando alguno de tus rasgos
fisicos, detente un momento y preguntate: ;qué pensaria y sentiria yo si este cuerpo
en lugar de mio fuese el de mi hijo (novio, marido, etc.)? Esto puede bastar para

detener la cascada de pensamientos y sentimientos negativos que se producen en tu
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interior cuando te miras con poco respeto. Con este nuevo punto de vista, te resultara

mas facil mirarte con amor.

OBJETIVO N.° 4:
QUIERO APRECIAR CADA PARTE DE MI CUERPO

Si te das cuenta, la mayoria de personas, cuando miramos nuestro cuerpo, nos
limitamos a juzgarlo. «Me gustas», «No me gustasy, «;Por qué tienes que ser asi?»
Como veremos en otro de los objetivos que trataremos mas adelante, la critica nos
duele, pero al mismo tiempo nos da una falsa sensacion de justicia y rendencion.
Puesto que «no cerramos los ojos», sino que estamos dispuestos a reconocer lo que
estd mal (0 no esta tan bien como nos gustaria), pensamos que al menos somos justos.
Ademas, creemos que la critica nos ayudard a mejorar y a cambiar esa caracteristica
de nuestro fisico que no nos agrada. Un error, claro esta.

Asi pues, la critica parece ser la manera mas habitual de mirarse, pero hay otras dos
formas mucho mas eficaces y realistas que queremos apuntarte aqui. Te adelantamos
que son simples como un anillo, pero quizd por eso mismo no solemos tenerlas en

cuenta.

Valorar el cuerpo por su funcion y agradecérsela

Imagina que te compras un sofa nuevo para tu salén. Es un modelo de disefio y te ha
valido mucho dinero. Una vez los operarios te lo instalan en el salon, te quedas de pie
delante de ¢l mirdndolo con admiracion. jQué bonito es! En €sas estas, cuando llegan
tu marido y tus hijos a casa. Ven al sofa, exclaman «uau» y se lanzan sobre ¢l a
disfrutarlo. Mientras ti apreciabas su buen aspecto, parece que tu familia sélo percibe
su funcion. ;Quién crees que disfrutara mas?

Te explicamos esta anécdota simplemente para que te des cuenta de que las cosas,
pero también tu cuerpo, no so6lo permiten una valoracion externa o estética, también
tienen una funcidn, funcidon que, desde todos los puntos de vista, es muy superior a la
de su apariencia. De hecho, seguro que estds de acuerdo en que cuando un disefiador
de sofés se plantea idear un nuevo modelo, en lo primero que piensa es en que sea

comodo, que las personas que se vayan a sentar en ¢l se encuentren bien, relajadas, a
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gusto y satisfechas. Que después guste mas o menos, debe de pensar el disenador, es
una cuestion subjetiva.

El ejercicio que te proponemos a continuacion te ayudard a observar tu cuerpo
desde su funcionalidad y a abrir tu conciencia de valor a ella.

Escoge un dia tranquilo en el que puedas dedicarte un buen rato a ti misma.
Colocate frente a un espejo y preguntate qué utilidad tiene cada parte de tu cuerpo, en
qué te ayuda, por qué la naturaleza lo puso ahi. Cuando seas consciente de su utilidad,
construye una frase reconociendo su valor y mostrando tu agradecimiento, y
repitetela en voz alta. Podria ser algo asi como: «Esta parte de mi cuerpo es valiosa
para mi. Doy gracias a mi cabello porque me protege del frio y del calor». Haz este
ejercicio con todas las partes de tu cuerpo externo, desde la cabeza hasta los pies.

A continuacion te damos un ejemplo, pero puedes adaptarlo a tu sistema de valores

personales:

¢ Doy gracias a mi cabello porque me protege del frio y del calor.

e Doy gracias a mis 0jos porque me permiten ver, descubrir.

e Doy gracias a mi nariz porque me permite oler este perfume, los alimentos
que como, la piel de mi hijo...

e Doy gracias a mi boca porque me permite comunicarme, comer, amar...

e Doy gracias a mis orejas porque me permiten oir, escuchar musica, la risa de
mis hijos cuando llegan a casa...

¢ Doy gracias a mi cuello porque me permite hablar, comunicarme, decir lo que
siento.

e Doy gracias a mis senos, porque me han permitido o me permitiran en el
futuro amamantar a mis hijos, sentir placer...

e Doy gracias a mi barriga porque me permite digerir los alimentos que me
ayudan a tener energia y a mantenerme con vida.

e Doy gracias a mi vientre porque me ha permitido o me permitird gestar uno o
varios hijos.

e Doy gracias a mis genitales porque me permiten dar y recibir placer,
fecundar.

e Doy gracias a mis brazos porque me permiten trabajar, abrazar, hacer mil
cosas cotidianas.

e Doy gracias a mis manos porque me permiten tocar, palpar, reconocer...
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e Doy gracias a mis piernas y a mis pies porque me permiten caminar,
desplazarme, ver mundo...

e Doy gracias a mis gliteos porque me permiten sentarme, descansar...

Ser consciente de que tu cuerpo tiene una funcionalidad més alla de la aparente
abrird una nueva dimension en tu mente, y ser agradecida te resultard mas sencillo. Y

el agradecimiento te hara sentirte mas feliz.

Imaginar la pérdida

Cuando ves en television imagenes de un pais que ha sufrido, por ejemplo, un
terremoto, y observas en tu televisor a miles de personas heridas que han perdido
todo lo que tenian, seguro que sientes compasion por la desgracia que han sufrido,
pero ademas piensas: «Afortunadamente no ha ocurrido aqui y yo y los mios estamos
a salvo».

Cuando vas por la calle y ves a una persona a la que le faltan las dos piernas,
ademds de experimentar compasion, puede que pienses: «Uf, menos mal que yo
puedo andary.

Si a una vecina le tienen que hacer una mastectomia y pierde un pecho, sientes
tristeza por ella. «Pobrecita, qué mal trago estarad pasando». Pero si das un paso mas,
y lo llevas a tu terreno, quizé acabes pensando: «jY yo preocupada porque mi pecho
es demasiado pequefio!».

Podriamos hacer una lista larguisima de sucesos negativos sobre los que las
personas no tenemos ningun control y que pueden hacernos perder, quizd en un
segundo, el bienestar fisico que tenemos, pero no hace falta hacerlo, porque en el
fondo todos sabemos que esto es asi, aunque intentemos mantenerlo lo mas lejos
posible de nuestro nivel de conciencia.

Ya habras intuido en qué linea va el ejercicio que te vamos a proponer a
continuacioén. Te aseguramos que no perseguimos un objetivo siniestro. Negativizar
la realidad voluntariamente, buscar con lupa un peligro, no es por lo general un buen
objetivo terapéutico. Sin embargo, del mismo modo que no podemos valorar la luz

sin la presencia de las sombras, tampoco es posible valorar con plena conciencia el
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valor de nuestro cuerpo sin plantearnos que existe la posibilidad de perder el estado
que tenemos actualmente. A esto se le llama «mirar hacia abajoy.

Mirar hacia abajo de vez en cuando, sobre todo, cuando notamos que nuestras
autoexigencias se han desbocado (han perdido el sentido de la realidad) y nos llevan a
un estado constante de insatisfaccion («tengo que conseguir...», «quiero mas...», «esto
no es suficiente...», «si fuese mas...», «si me pareciera a tal...»), en estos casos,
deciamos, mirar hacia abajo es una estrategia muy efectiva. Vendria a ser como
agarrar fuerte a tu hijo de un brazo cuando ves que estd a punto de cruzar la calle sin
mirar. Normalmente lo tratas con carifo. Eres dulce y cuidadosa. No lo agarras como
a un saco de patatas, pero es que en esta ocasion lo unico que podia salvarle seria un
gesto brusco, de choque.

Trae a tu memoria el recuerdo de una persona que haya sufrido la pérdida o
deterioro de alguin rasgo o aspecto que conformara su fisico. ;Te podria haber pasado
a t1? De poder elegir, ;qué crees que escogeria esa persona, recuperar la vision, la
capacidad de andar, etc. o quitarse las bolsas de debajo de los ojos o la celulitis de los
muslos? Somos conscientes de que esta comparacion esta llevada hasta los extremos,
pero como deciamos antes, a veces el pensamiento de choque es el unico que nos

ayuda a detener la insatisfaccion inutil y a empezar a valorar lo que poseemos.

OBJETIVON.® 5
QUIERO SER AMIGA DE MI CUERPO

Cuando una persona toma la determinacioén de quererse a si misma, a menudo resume
su nueva vida diciendo: «Cuando no tenia suficiente autoestima, siempre estaba
esperando que los demas cubrieran el vacio que sentia en mi interior. Para mi era vital
que me ofrecieran respeto, amor, comprension, aliento... Todas esas cosas que yo me
veia incapaz de proporcionarme a mi misma. Lo cierto es que la mayor parte del
tiempo me sentia mal conmigo misma y desilusionada con los demas (los cuales no
siempre cubrian mis necesidades basicas). Finalmente comprendi que esa formula no
me llevaba a ninguna parte: era yo quien debia aceptarme incondicionalmente,
valorar lo bueno que habia en mi y relativizar o aceptar mis debilidades. Cuando dejé
de agredirme psicoldgicamente y empecé a ser una amiga para mi misma, los temores

y las inseguridades se disiparon, y cada vez era mas capaz de apreciar las virtudes que
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antes no tenia en cuenta y que ahora me proporcionaban una gran paz espiritual y un
fuerte impulso para vivir la vida y relacionarme satisfactoriamente con los demas».

Ser amiga del propio cuerpo viene a ser un proceso similar. No puedes basar tu
autoestima corporal en la aprobacion ajena. Evidentemente, te sentiras reforzada
cuando constates que agradas a otras personas, pero ésta no puede ser tu unica fuente
de seguridad. El agrado por el propio cuerpo y la seguridad y confianza de que se es
digno y suficiente deben ser una experiencia interna sostenida, mas alld de las
circunstancias personales o de la opinidn eventual de otras personas.

Por lo tanto, esta claro que toda persona necesita ser amiga de si misma y, por
extension, de su cuerpo, ya que somos cuerpo y mente al mismo tiempo.

Como afirma Rosa Maria Raich, «el cuerpo es la parte primera, mas cercana y mas
externa de nuestro ser». Forma parte de lo que somos y si deseamos respetar, aceptar
y amar lo que somos debemos hacerlo en el todo (el ser) y la parte (el cuerpo).

Pero ;como se consigue querer algo que consideramos poco atractivo, o

insuficientemente atractivo, o defectuoso?

Ejercicio para hacerte amiga de tu cuerpo

Seguro que estarias de acuerdo en afirmar que tu a tus amigos:

e No los juzgas.

¢ No los criticas.

e No los comparas.

e No los cambiarias por otros «mejoresy.

e Los aceptas tal como son.

o Los aprecias de una forma global y no parcial.

e Valoras sus cualidades y restas importancia a sus defectos.
e No esperas que cubran todas tus necesidades.

¢ Los halagas de vez en cuando.

o Tienes detalles con ellos de vez en cuando.

e No permites que nadie hable mal de ellos en tu presencia.
e Te gusta verlos.

e Te enorgulleces de que sean tus amigos.
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Ahora veamos, si cumples estos requisitos contigo misma. Puesto que un libro no
nos permite entablar un didlogo cara a cara, vamos a hacerlo como si se tratara de un
dialogo con una de mis pacientes. Creemos que en la mayoria de los casos podras
suscribir las respuestas como si las hubieras dicho ti misma, y lo que es mas
importante, que este ejercicio te ayudard a comprender de una manera muy sencilla el

tipo de relacion (de amistad o de enemistad) que mantienes con tu cuerpo.

Caracteristica 1: Los amigos no juzgan

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

Paciente: Si.

R.G.: ;Juzgas habitualmente tu aspecto?

P.: A menudo.

R.G.: Intenta recordar la ultima vez que lo hiciste, ;qué pensaste?, ;qué te dijiste?

P.: Hoy mismo, mientras me preparaba para venir a la consulta. Me dije que soy tan
fea que no vale la pena arreglarse porque no hay nada que hacer.

R.G.: {Qué sentiste?

P.: Tristeza, ganas de llorar, inseguridad. Estuve a punto de anular la cita. Solo
deseaba quedarme en casa.

R.G.: ;Le dirias a tu mejor amigo que no vale la pena que se esfuerce en arreglarse
porque no hay nada que hacer?

P.: No, claro que no.

R.G.: ;(Por qué?

P.: Le ofenderia. Le haria dafio. Ademas seria falso. Todo el mundo esta mas guapo si
se peina bien y se pone un vestido adecuado.

R.G.: ;Y si fuese tu amigo el que te lo dijera a ti?

P.: Eso es imposible, no lo haria.

R.G.: Imaginemos que lo hiciese.

P.: Bueno, me sentiria muy mal. Me parece que dejaria de considerarlo mi amigo. No
podria sentirme bien al lado de alguien que piensa que no hay esperanza para mi.

R.G.: Ahora imagina que tu cuerpo es un ser externo a ti, como si fuese una persona
que pudiera saber todo lo que piensas y sientes acerca de ella; ;como crees que

se sintid hoy antes de venir a la consulta cuando le dijiste que era tan feo que no
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habia manera de arreglarlo?, ;crees que sintid que eras una verdadera amiga para
é1?

P.: No, si fuese una persona, se sentiria fatal.

R.G.: ;Qué conclusiones sacas de esto?

P.: Que cada vez que juzgo mi cuerpo me dafio a mi misma, porque yo soy cuerpo y
ser a la vez, y no deberia tratarme de una forma que jamas utilizaria con los

demas.

Caracteristica 2: Los amigos no critican

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: {Criticas habitualmente tu aspecto?

P.: A menudo.

R.G.: Intenta recordar la ultima vez que lo hiciste, ;qué pensaste?, ;qué te dijiste?

P.: Tengo mucha tendencia a criticarme cuando algo no me sale como me gustaria.
Por ejemplo, cuando no consigo la atencion de un hombre que me interesa me
digo cosas como: «;Qué esperabas con este cuerpo? Si no fueses tan perezosa y
empezaras a hacer gimnasia, a lo mejor conseguirias algo. Pero mientras tengas
este aspecto, es normal que prefiera a otra mas guapay.

R.G.: {Qué sientes en esas ocasiones?

P.: Mucha ira contra mi misma y también culpabilidad.

R.G.: ;Le dirias a tu mejor amigo que no espere encontrar pareja mientras no deje de
ser un vago y empiece a hacer gimnasia diariamente?

P.: No. Si creyera que le conviene hacer gimnasia se lo diria con mucho tacto, y
ademas nunca lo asociaria a sus posibilidades de encontrar pareja. No todos los
que tienen pareja estan delgados.

R.G.: ;Y si fuese tu amigo el que te lo dijera a ti?

P.: No imagino tal posibilidad.

R.G.: Imaginemos que lo hiciese.

P.: Lo mas probable es que en lugar de escucharle o intentar averiguar por qué me lo
dice o como podria aprovechar su consejo me pusiera automaticamente a la
defensiva. Su dureza me haria ir a la contra.

R.G.: ;{Qué conclusiones sacas?
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P.: Que no puedo decirme a mi misma lo que no les diria a los demas. La critica es
una conducta agresiva que no construye, sino destruye. Para intentar mejorar
aspectos de mi fisico no hace falta que lo haga con un latigo. Si me digo a mi
misma: «Desde que como cada dia fuera he aumentado de peso», no me sentiré
dolida, simplemente estaré constatando un hecho y estaré mas dispuesta a buscar
una solucién (por ejemplo, llevarme la comida preparada desde casa al trabajo).
En cambio, si me limito a criticarme con frases hirientes, lo unico que
conseguire es sentirme ansiosa e irritada conmigo misma, pero no haré nada para

modificar la situacion.

Caracteristica 3: Los amigos no comparan

R.G.: (Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: { Te comparas habitualmente con otras mujeres?

P.: Si, a menudo.

R.G.: Intenta recordar la ultima vez que lo hiciste, ;qué pensaste?, ;qué te dijiste?

P.: En la ultima cena con la familia. Estaba invitada mi prima Paula que es muy
guapa. No pude evitar compararme con ella. Pensé: «El mundo es para los
guapos. Para ella todo es sencillo, en cambio yo no puedo aspirar a naday.

R.G.: {Qué sentiste?

P.: Celos, rabia.

R.G.: ;Le dirias a un amigo tuyo que no intente aspirar a nada en la vida porque el
mundo es de los guapos?

P.: No, jamas.

R.G.: ;Por qué?

P.: Porque aunque un amigo mio no fuese demasiado atractivo eso no significa que
no tenga nada que hacer en la vida. Tendria mi amistad y eso ya es algo, ;no?

R.G.: /Y si fuese tu amigo el que te lo dijera a ti?

P.: Los amigos no dicen cosas asi.

R.G.: Imaginemos que lo hiciese.

P.: Siun amigo me dijese en serio que con mi aspecto no puedo aspirar a nada bueno,
dejaria de ser mi amigo, porque me pareceria un acto de crueldad gratuita. ;En

qué me ayudaria que me hablara asi?
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R.G.: ;Qué conclusion extraes de todo esto?
P.: Que comparar es una accion humillante, y que cuando comparo mi cuerpo con el

de otra persona soy cruel conmigo misma.

Caracteristica 4: Los amigos no nos cambian por otro «mejory

R.G.: ;Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Fantaseas con ser otra persona diferente de quien eres?

P.: Si, a veces me imagino con otro cuerpo, otra cara...

R.G.: ;Qué piensas y sientes cuando fantaseas con que eres diferente?

P.: Es una sensacion muy agradable, de seguridad. Me meto en una especie de suefio
en el que mi apariencia es el centro de atencidn, porque es tan espectacular que
obtengo la admiracidn de los demas. Todo es luminoso, alegre y facil. En cuanto
a lo que pienso, no lo sé con exactitud, pero seria algo asi como «Aqui estoy.
Miradme. No tengo miedo a mostrarmey.

R.G.: ;Piensas en estos mismos términos de tus amigos? Es decir, ;te gustaria que
tuvieran un aspecto diferente, que fuesen mas guapos? ;Disfrutarias mas de su
compaiiia si fuese asi? ;Te sentirias mas orgullosa de ellos? ;Dejarias de salir
con ellos si te surgiese la posibilidad de salir con otras personas mas atractivas?

P.: No, nunca se me ha ocurrido pensar en ellos de esta forma. Yo no elijjo a mis
amigos en funcion de su atractivo. No los cambiaria por otras personas.

R.G.: Imagina que tu mejor amiga conoce a un grupo de personas muy atractivas y te
deja de lado por ellas. Parece que ti no «das la tallay para entrar en ese colectivo
de gente tan espectacular... ;Como te sentirias?

P.: Pero eso no puede pasar. Mis amigos me quieren como soy. Ellos no valoran sélo
mi aspecto, sino algo mas.

R.G.: Pero imagina que ocurre. Solo estamos fantaseando.

P.: Si una amiga dejara de llamarme porque se avergiienza de ir conmigo con su
nuevo grupo de amigos, me sentiria profundamente traicionada y seria yo la que
ya no querria saber nada de ella.

R.G.: ;Qué conclusion extraes de todo esto?

P.: Que cuando pienso que seria mas feliz con otra cara u otro cuerpo, es como si le

estuviera diciendo a mi cuerpo «no eres suficiente para mi y en cuanto pueda te
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doy puerta y me voy con otro mas guapo». La verdad es que suena horrible. Y
que cuando creo que yo seria mejor con otra apariencia, estoy valorando solo

mis rasgos fisicos, pero dejo de lado el resto de cosas que conforman lo que soy.

Caracteristica 5: Los amigos nos aceptan tal como somos

R.G.: ;Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Dirias que aceptas tu cuerpo?

P.: No, la verdad es que no. Si pudiera cambiar unas cuantas cosas, me gustaria

mas a mi misma.

R.G.: Piensa en tu mejor amigo/a, jaceptas su cuerpo?

P.: Si, claro.

R.G.: {Es corporalmente perfecto tu amigo?

P.: Hombre, tanto no. Tiene sus cosillas.

R.G.: Pero a pesar de tener defectos, ;le aceptas?

P.: Si.

R.G.: ;Y qué pasaria si tu mejor amigo te dijera: «Si te retocaras la nariz y
adelgazaras diez kilos me gustarias mas?».

P.: Depende de como me lo dijera, pero creo que me doleria. Preferiria gustarle
independientemente de mi nariz y de mis kilos.

R.G.: ;Como crees que se siente tu cuerpo cuando le dices: «Si pudiera cambiarte me
gustarias mas»?

P.: Mal. La aceptacion debe ser global e incondicional. Ahora lo entiendo.

Caracteristica 6. Los amigos nos aprecian de una forma global y no parcial

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: Si un amigo, al hablar de ti, te describiera como «gorday, ;qué pensarias?

P.: En primer lugar me ofenderia por el término que ha usado. Se pueden decir las
cosas sin utilizar términos peyorativos o hirientes. También pensaria que esta

dejando de lado otros aspectos importantes de mi persona. Es cierto que tengo
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unos kilos de mas, pero ademas tengo unos ojos muy bonitos, soy divertida,
buena amiga... Me doleria que tuviera una vision tan reducida. Desconfiaria de
su afecto hacia mi.

R.G.: ;Cuéndo piensas en ti misma lo haces desde una vision global?

P.: No, la verdad es que suelo catalogarme con palabras como «gorda», «fofa» y
hasta cosas peores. En esos momentos, no se me ocurre pensar en todas las
demas cosas buenas que hay en mi. Me centro tanto en el defecto que no veo
nada mas.

R.G.: {Qué conclusion sacas?

P.: Que para mantener la autoestima hay que hablarse con respeto y que debemos
componer una descripcion lo mas amplia posible, porque es la inica manera de

ofrecer una imagen equilibrada y realista de lo que somos.

Caracteristica 7: Los amigos valoran nuestras cualidades y restan importancia a los
defectos

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: {Qué valoran de ti tus amigos?

P.: Mi simpatia, mi disponibilidad, mi bondad.

R.G.: ;Y no tienes ningun defecto?

P.: Bueno si, a menudo les hago esperar.

R.G.: {Y no se enfadan contigo?

P.: Un poco, pero enseguida se les pasa. Tienden a ver lo bueno.

R.G.: Y tu, /qué valoras de ti?

P.: Lo mismo que mis amigos, creo que soy simpatica y buena persona.

R.G.: ;Y qué es lo que menos te gusta?

P.: Mi cuerpo, soy feticha y tengo un cuerpo demasiado redondo.

R.G.: ;Cuéndo te dices a ti misma que eres feucha y redonda, te dices al mismo
tiempo: «pero también soy buena y simpatica»?

P.: No, cuando me critico soy implacable.

R.G.: ;Qué conclusion sacas?

P.: Que deberia tomar ejemplo de mis amigos, y priorizar lo bueno que hay en mi y

restar importancia a los defectos.
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Caracteristica 8: Los amigos no esperan que cubramos todas sus necesidades

R.G.: ;Estés de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Qué¢ esperas de tu cuerpo? Piénsalo con calma.

P.: Creo que en el fondo espero que me traiga mas amor y mas éxito laboral.

R.G.: ;Y no crees que eso es esperar mucho de una sola cosa?, ;no te parece que para
que alguien te ame debe ver muchos atributos en ti ademas de los fisicos y que
para que alguien confie en tu valia profesional debe considerar que tienes unas
buenas habilidades laborales?

P.: Si, pero no me podras negar que a la gente guapa le va mejor en el amor y en el
trabajo.

R.G.: Puedo aceptar que una mujer bella tiene mas posibilidades de que mas hombres
se interesen por ella, pero si después solo hay apariencia, la relacion no se
consolidara. También puedo aceptar que en una entrevista de trabajo tiene mas
posibilidades de ser elegida la candidata mds atractiva, pero mas le vale que
desarrolle su trabajo correctamente o pronto acabara en el paro.

P.: (Estas diciéndome que pongo unas expectativas demasiado elevadas en lo fisico?

R.G.: Si, si quieres amor y éxito laboral debes buscar diversas vias para acercarte a
tus objetivos y no centrarte so6lo en un factor. No puedes esperar un diez de algo
que no puede ofrecerte mas de tres o cuatro, porque estaras abocada al fracaso.
Volviendo a tus amigos, ellos esperan pasar ratos divertidos contigo, contar con
tu compaiiia y poder explicarte sus aventuras y problemas, pero no esperan que
les hagas felices siempre, ni que le des un sentido esencial a su vida, ni nada por
el estilo. Ellos saben lo que pueden esperar, y también que el resto deben
procurarselo ellos mismos. Respecto a tu cuerpo, seria un poco igual. Ta puedes
esperar de tu cuerpo que te mantenga con vida, que cumpla sus funciones
fisiologicas correctamente, que te ayude a través de su apariencia a entablar
relaciones, etcétera, pero cargarlo con la responsabilidad de que te proporcione

€xito o amor no tiene sentido, porque es mas de lo que puede ofrecerte.

Caracteristica 9: Los amigos nos halagan de vez en cuando

71



R.G.: ;Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Cuéndo fue la tltima vez que le dijiste algo bonito a tu cuerpo?

P.: Uf, no me acuerdo. Siempre que digo algo, es para criticarlo.

R.G.: { Tus amigos te dicen cosas bonitas o te halagan el aspecto?

P.: Si, cuando estreno un vestido nuevo, cuando voy a la peluqueria...

R.G.: (Y tu como reaccionas?

P.: Les doy las gracias, pero cambio rapidamente de tema. Siempre pienso que lo
hacen para que me sienta mejor, pero que en el fondo exageran.

R.G.: Pero ;tu les preguntas si lo dicen de verdad o so6lo para satisfacerte?

P.: No, sélo lo imagino.

R.G.: Entonces no lo sabes a ciencia cierta, ;verdad?

P.: Supongo que no.

R.G.: Vale, pues ahora imagina que, a partir de hoy, tu mejor amigo se vuelve
absolutamente sincero y cada vez que ve algo mal en ti te lo dice. «Vaya pelos
llevas hoy», «Te ha salido un michelin en la barriga», ;como te sentirias?

P.: Fatal. Me enfadaria con ¢€l. {Los amigos no estan para decirse esas cosas!

R.G.: Pero t si te las dices a ti misma, luego... ;Qué conclusiones sacas de esto?

P.: Que tratarse con afecto y carifio pasa por reconocer las cosas buenas que hay en
uno mismo, que debo ser menos critica y mas generosa, y que si a partir de ahora
cada vez que vea algo positivo en lugar de dejarlo pasar, me lo digo a mi misma,

estaré reforzando mi autoestima y mejoraré la relacion con mi cuerpo.

Caracteristica 10: Los amigos tienen detalles de vez en cuando

R.G.: ;Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Cuéndo fue la tltima vez que te compraste algo para mejorar tu apariencia?

P.: La semana pasada me compré un vestido porque tengo que ir a una cena de
empresa, pero la verdad es que no me gusta comprar nada que tenga que ver con
mi cuerpo.

R.G.: ;(Por qué?

P.: Porque como no lo veo bonito, no confio en que estas compras sirvan de algo.
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R.G.: Imagina que le comentas a un amigo que vas a ir a la peluqueria y ¢l te dice:
«No sé para qué vas a ir. Con ese pelo tuyo no hay remedio. Gastaras el dinero
tontamentey. ;COomo te sentirias?

P.: Herida.

R.G.: (Cémo crees que se siente tu cuerpo cada vez que vas a una tienda con el
pensamiento «No sé€ para qué, contigo no hay nada que hacer»?

P.: Ya lo entiendo. Mi disposicion es negativa de partida y por eso los resultados que
obtengo me parecen negativos. Regalarse algo de vez en cuando es una manera
de transmitirle al cuerpo la idea de que es importante y de que lo apreciamos. Es
un acto reforzador de autoamor y autorrespeto, igual que lo seria decidir comer
equilibradamente para que el cuerpo esté bien nutrido, o darse un bafio de
espuma relajante sin prisas el fin de semana como reconocimiento al esfuerzo

hecho durante los ultimos siete dias.

Caracteristica 11: Los amigos no permiten que nadie hable mal de nosotros en su

presencia

R.G.: ;Estas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Dirias que te hablas mal a ti misma?

P.: Si, sin duda. Soy muy dura.

R.G.: {Como te sentirias si te enteraras de que alguien le ha hablado mal de ti a un
amigo y que éste en lugar de defenderte se ha callado?

P.: Me sentiria traicionada. Creeria que el silencio de mi amigo es una forma de
suscribir las criticas del otro y lo interpretaria como una traicion.

R.G.: ;Como crees que se siente tu cuerpo cuando tu mente mas critica lo ataca y tu
no haces nada para detener el ataque?

P.: Supongo que igual de traicionada como si lo hiciese un amigo.

R.G.: ;Qué conclusiones sacas?

P.: Si deseo ser amiga de mi cuerpo, debo detener los pensamientos criticos que
aparecen en mi cabeza.

R.G.: Si tu amigo en lugar de callarse, hubiera salido en tu defensa, ;qué crees que
hubiera dicho?

P.: No lo sé con exactitud, pero probablemente hubiera contrapuesto a los defectos
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destacados por la otra persona un montén de virtudes.

R.G.: ;Y no crees que ésa es una buena férmula para desmontar tus autocriticas? Si
por ejemplo, un dia te miraras al espejo y te dijeras: «Qué cara mas fea tengo»,
como podrias contrarrestar esa critica?

P.: Podria decir: «No es verdad que tenga una cara fea. Estoy recién levantada. En
cuanto me lave con agua fria y me maquille estar¢ mejor. Ademas, tengo una
sonrisa preciosa y un pelo muy bonitoy.

R.G.: Y si hicieras esto, ;coOmo te sentirias?

P.: Sin duda mejor, porque habria puesto las cosas en su sitio en lugar de dejarme

arrastrar por la negatividad.

Caracteristica 12: A los amigos les gusta vernos

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: {Te gusta mirarte en el espejo?

P.: No. Para mi es un tramite que llevo a cabo lo mas rapido posible.

R.G.: Imagina que un amigo, en un acto supremo de sinceridad, te dice: «Mira, no
disfruto mirandote, asi que si te parece bien de ahora en adelante nos veremos en
actos ineludibles, pero el resto del tiempo mejor nos comunicamos por teléfono,
asi no tengo que verte».

P.: jQue ha perdido la cabeza! Desde luego no aceptaria el trato.

R.G.: ;Y no crees que en el fondo ti haces lo mismo con tu cuerpo? Entras en
contacto visual con ¢l cuando no te queda mas remedio (para peinarte, lavarte,
maquillarte), pero el resto del tiempo lo rehuyes.

P.: Es una manera curiosa de verlo, pero quizé tengas razon, nunca lo habia pensado...

R.G.: Si tu cuerpo tuviera sentimientos (que de alguna manera podriamos decir que
los tiene, ya que tu cuerpo y tu mente forman parte de una misma cosa), ;,cOmo
crees que se siente cuando huyes de su imagen?

P.: Como alguien sin valor, indigno de ser amado, abandonado... Uf, realmente suena
durisimo.

R.G.: ;Qué conclusion sacas?

P.: Que huir de la propia imagen no es una accion sin consecuencias. Si rechazo mi

imagen, me rechazo a mi misma globalmente. Mi autoestima se resiente.
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Caracteristica 13: Los amigos se enorgullecen de ser nuestros amigos.

R.G.: ;Estéas de acuerdo?

P.: Si.

R.G.: ;Te sientes orgullosa de tu cuerpo?

P.: iNo!

R.G.: Imagina que un amigo te dice: «Mira, yo te quiero bastante, pero tengo un
problema. Cuando estamos solos, me siento bien. Pero cuando salimos juntos,
me da un poco de vergiienza ir contigo, jes que eres tan fea! Si pudieras ser un
poco mas atractiva, no me importaria que te vieran conmigoy.

P.: Ningtin amigo me diria algo asi.

R.G.: Pero tu si se lo dices a tu cuerpo, ;verdad?

P.: No sé si lo entiendo...

R.G.: A ver, cuando sales a la calle y te dices que eres gorda, fea, nariguda o lo que
sea, estdas muy sensible a la mirada ajena, sientes miedo de que los demas
piensen lo mismo que tu, que se fijen en lo que ta catalogas como defectos. No
vas orgullosa de ti misma, sino «escondida» para pasar desapercibida, ;jno es
cierto?

P.: Si, seria algo asi.

R.G.: ;Y esto no es lo mismo que lo que hipotéticamente te ha dicho tu amigo? ;No
es cierto que mientras estds a solas no te preocupas, pero cuando te sometes a la
mirada ajena, pierdes tu orgullo?

P.: Si, es cierto.

R.G.: {Qué conclusion sacas de esto?

P.: Que el orgullo de si mismo es una cualidad positiva y necesaria porque esta
basada en el amor en una misma. Que debo tratarme con este tipo de orgullo y
amor siempre, independientemente de los demas. Que hacerlo es imprescindible
para mantener una autoestima saludable. Que no hacerlo es una forma de
herirme. Que no es posible avergonzarme de mi cuerpo sin que avergiience a

todo mi ser.

Como has podido comprobar, no es razonable hacernos a nosotros mismos lo que

no le hariamos a un amigo, y no es posible maltratar psicologicamente el propio
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cuerpo (a través de criticas, comparaciones, etc.) sin dafiar la propia autoestima. Una
relacion de amistad con el cuerpo es imprescindible para mantener una buena
autoimagen y, por extension, una alta autoestima.Y un primer paso podria ser

preguntarse: ;Le haria o diria esto a un amigo?

RECUERDA

Tener una relacién de aceptacién con tu propio cuerpo pasa
ineludiblemente por:

* No juzgarte

* No criticarte

* No compararte

* No desear ser otra persona

* Aceptarte tal como eres

e Apreciarte globalmente

¢ Valorar tus cualidades y aceptar tus defectos

* No instrumentalizar tu cuerpo

* Halagarte y aceptar halagos

* Premiarte de vez en cuando

* No hablar mal de ti misma ni permitir gue nadie lo haga en tu

presencia
* Mostrarte sin vergtenza
¢ Enorgullecerte de quién y como eres

OBJETIVON.®° 6
QUIERO APRENDER A VALORAR TODO LO BUENO QUE HAY EN Mi

Para encontrar una verdadera plenitud y gozo de lo que se es, resulta importante no
centrarse en un Unico aspecto de lo que somos, sea el cuerpo o la mente, sino
encontrar un equilibrio.

Cuando centramos todo nuestro activo en una sola cosa (por ejemplo, el cuidado
del cuerpo, aparecer atractivos ante los demds) podemos sufrir algunos temores
internos. Ninguna si/la se sustenta Uinicamente con una Unica pata, del mismo modo
que ninguna persona se siente firme confiando en un tnico aspecto de si misma.

Para conseguir una verdadera seguridad y estima, debemos ser conscientes de
todos los aspectos que conforman nuestra personalidad. Esta vision global te dard una
idea ajustada de tu valor y te servira de colchon cuando, por el motivo que sea, uno

de los multiples aspectos de lo que eres no pase por su mejor momento.
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Imagina que una mujer le da una importancia absoluta a su aspecto fisico. Cada dia
se levanta dos horas antes para peinarse, maquillarse y escoger la ropa que se va a
poner. Cuando sale a la calle se siente absolutamente segura de si misma: nadie
encontrard ni un solo aspecto que no esté perfectamente conjuntado. Pero qué pasa si
algin dia, por el motivo que sea, esta mujer sufre un cambio fisico y ya no puede
lucir tan bella. ;Dejard de ser valiosa como ser humano? Si ella ha puesto todo su
valor en la apariencia, probablemente lo creera y se sentird hundida.

En todos los 6rdenes de la vida, nos conviene mantener una imagen global, amplia.
Si una persona ha aprendido a valorarse de una manera integral, cuando le falle un
aspecto, contard con otros que actuaran como amortiguadores y que suavizaran el
golpe.

Esta imagen global no sélo es menos arriesgada, sino que es mas real, mas justa,

mas humana.

Ejercicio para valorarte globalmente

A continuacidn te proponemos un ejercicio para que descubras quién eres en todos
los ambitos de tu vida. El objetivo es que localices todas tus cualidades y fortalezas
(las patas de tu silla), y las interiorices para que de aqui en adelante te sirvan para
conformar una autoimagen positiva al mismo tiempo que realista. Los cuatro
primeros apartados hacen referencia a ti misma, los restantes a ti cuando te

manifiestas a través de tus relaciones con los demas.
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TUS CUALIDADES MAS ALLA DE TU FISICO

Marca con una cruz las afirmaciones con las que te sientas iden-
tificada. En cada grupo hemos dejado tres lineas en blanco para
que las completes con tus propias aftrmaciones en caso de que lo
constderes necesario.

Soy:

RTINS oo v s e 3 A R o T B s ]
BG5S B R A ]
PUNBEES oo 0 A 6 N O
Bondadosa .......cviiiiii i e ]
Empatica. . ...vvvie e ]
B o o o 2 o S A S S A e e A e L]
T R T R T S S R L]
Extronestida: o svvsmurvsvssamravsnmei snmiwssds ]
d 2 R T T 0 P e L]
TR TN s S S B S S A e O
EEREVERETRRRER - 1w e 0 R L]
= o1 - H W
L 3 = o =T 1 ]
B B . i G R e A R A AR e g e i 'l
Dt i S S T S R S S R R ]
Irnag et e v R A L]
IR e s S R A R P R R O
SO PICTIEABTIRC o i v 5 O
PUCTRERIIIES o5 im0 N ]
Pacitica . . oo o e e [
Clara . oot e e e O
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Me gusta:
Escucharmiisica. . ...oo oottt eeeeee s

Charlar.con-losamiges:usmisnsnmsisieaa
Salit conmEPEPEIE s smmamsmmmvms s SE
Jugarconmishijos ............. .. i,
Iralcine ...ovvirin i e e

Reunirme conmifamilia, . oo ovivvii oo iisns
Hacermanualidades o covovisnsimminivnseaaie
NGRR3R A T A S

Navegar DOr IMEERGE. e sy mms o v S sy
CIOMCEE FETEE TIOR3 5. 5505 0 B A 2
Salirdecompras . .......coviiiiii i
Aprenderalgonuevo .......... ... . i,
Inventar o crear algomuevo . ... oiviv i i

Soy capaz de emocionarme con:

La belleza de un paisaje, un amanecer, el mar.... . .......
La manifestacién de una madreconsubebé...........
Lapobrezaylainjusticia ..........................

De aqui a cinco anos me gustaria verme:

Conung parefe yiemilia .. cvovimmesmvmmnssmvamuneg
Estable emocionalmente. .« .c ciavemaiianmivnsiiasas
Libre de mis deudas conelbanco ...................
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Esperanzada y con fuerzas para seguir adelante
oy O s R e

Tus cualidades cuando te relacionas con otras personas

Con mi familia en general
Ayudo con las obligaciones domeésticas .. .............
wlae T u Lo Rar o o | SR NP R U PR NS PR
Leshago séfv s s s ans
Me intereso por sus problemas e intento ayudarles . . . . .
Participo en las celebraciones familiares . .............
Les escucho atentamente ... ..........ccovivun..n,
Cuando surge una disputa intento buscar una

SO I 5 O B T S R R R R R
Contribuyo a la economia doméstica.................
Soy una buena compafia dentrodelclan .............
Estoy atenta a sus sentimientos y les expreso los mios

abiertammenbe s v R e I s
Intento complacer sus demandas cuando me parecen

TRBEIR s i 00 A

Con mi pareja
SOV Carifiosa Vatenta. ... ovv v v vnn v nnee e ennneas
No espero a que adivine mis deseos.
Se los comunico abiertamente . ... . occiiiiiii s
Intento estar atenta a sus necesidades y cubrirlas
cuandomeesposible .......... ... ... ... ...
Soy una compafieraagradable . .....................
Procuro que se diviertaconmigo . ... ... ..coi i,
No quiero imponer siempre mi voluntad. .. ...........
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Cuando estoy en desacuerdo con algo, procuro ser
razonable y estar abierta a su punto de vista........

Le comunico mis suefios para que podamos compartir
U oyt e TOMERTL | & s R T e s

Le expreso mis Sentimienton . e i e e insieais

Con mi hijos
Tt e B, . acvmany s s s e s
Cubro sus necesidades basicas con alegria y amor. . ... ..
Intento anticiparme a sus problemas . ................
Los educo sin utilizarel castigo . .. ......coooiiviiien
No los critico, ni los comparo, ni los humillo ..........
Les dejo que se expresen libremente, que sean
ellosmismos ........ccoviiiiiiiii
Les ayudo a que tengan confianza en si mismos ........
Losbesoylosabrazoamenudo. ... ..ooovinioiiininn
Les transmito interés por el aprendizaje y el esfuerzo . . . .
Organizo momentos especiales para afianzar nuestra
UNION COMO GIUPO. « 4 v v vv vt v s eeea e earaesnnae s
Les ayudo a aprender de los errores y a no avergonzarse

deellos: v smmreiri sy s T S SR

Intento que se sientan segurosenlavida..............

Con mis companeros del trabajo

Contribuyo eficazmente al trabajoenequipo .. ........
Intento llevarme biencontodos. . ...................
Cuando surge un problema, no echo lefia al fuego . . . . ..
Mealegro:desus@xitos: cuonssrusssmmassssaian
Si algtin companiero comete un error, no me aprovecho

de cllo para desaerediterle oo vmevarom smsasaman
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Ty S (oL | T O
Puedo ayudar a alguien puntualmente en su trabajo

e R U AP G e N A o B N PP O
Comparto conoeimentos: i iwimms v wwuniig ]
Mo rivalize con ellos oo saim e sy s s e w O

Con mis amigos

Los llamo para interesarme porellos . ... ............. O
Siempre estoy disponible si me necesitan ............. ]
Recirerdo sts CimpIenlion: . .. oo s s 550 oo 56 5080 5ss s o O
Participo en los encuentros que se planifican .......... O
Medivieetn ot ellol oo v sm s e s B
Si necesitan un favor, no dudo en ofrecérselo . ......... ]
Me entristece si alguno pasa por un mal momento . . . ... ]
Me alegro sinceramente cuando algo les sale bien. . .. ... O

Con los conocidos y personas de paso
(taxistas, cajeras, etc.)

Soy cordial y educada o rmi r s ]
DN LR RTRVERY . s 200 0 6 5 O
No creo que estén a mi Serviclo . ..o vvv v viene e nen. . ]

Creo que regalar una sonrisa hace que el mundo sea

mas agradable ylavidamasfacil ................. O
Siveo que un desconocido pasa un apuro, como

por ejemplo una persona que tenga problemas

para subir a un autobus, leayudo. ... ............. N

Por experiencia sabemos que la mayoria de las personas no son conscientes de la

cantidad de cualidades que tienen y que desarrollan cada dia en su vida diaria. Por
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eso, este pequefio ejercicio que acabas de hacer, aunque quiza te haya parecido muy
simple, creemos que es un primer paso para que tomes conciencia de tu valor como
persona. Por supuesto que debes aprender a ser amiga de tu cuerpo, tratarlo con el
mismo respeto y cuidado que se merece como parte tuya que es, pero no debes
olvidar que eres mucho mas.

Eres una persona con sentimientos positivos, con aficiones, sueios e ideales. Eres
una persona que todos los dias se relaciona con otras personas, y que al hacerlo saca
lo mejor de si misma, que contribuye con lo que es a que el mundo funcione un poco
mejor y a que un puilado de gente (tu gente) sea feliz. ;No crees que todo esto
también debe formar parte de tu conciencia sobre lo que eres y lo que vales? ;No
crees que si tienes presente todo esto, el hecho de que tu cuerpo no cumpla unas
medidas mas o menos perfectas, te parecera poco relevante contrapuesto a todas las
cualidades que si posees?

A partir de ahora, cada vez que pienses en algun aspecto de tu apariencia, te
sugerimos que acompaiies tu descripcion fisica con otras de tipo vital como las que te
hemos descrito. Experimentards un bienestar y una paz contigo misma casi
inmediato. Ah, y no te limites a hacerlo solo en el caso de que tu valoracion sea
critica. Hasta cuando te dices a ti misma lo guapa que eres, es importante que

recuerdes que ademas de atractiva eres un montén de cosas mas.

El diario de los buenos momentos

Un recurso muy util es llevar un listado diario de buenos momentos. Se trata de
acostumbrarse a tomarte cinco minutos cada dia antes de ir a dormir y repasar
pequetias cosas que hayas hecho para ti misma o para los demdas que te hayan hecho
sentir bien. No busques grandes gestas, porque los acontecimientos muy llamativos se
producen raramente en la vida y apenas tendrias oportunidades de hacer tu lista
autorrecompensante. Al final de tu listado, extrae una conclusion sumando todos los
aspectos positivos que hayas desarrollado ese dia. Si haces esta lista diariamente,
comprobaras que como ser humano posees todas las cualidades posibles, ya que cada
dia se te presentaran ocasiones distintas para desarrollar un aspecto u otro de tu
personalidad. Todo esto, mas tu apariencia fisica, sois una unica cosa, y todo suma
puntos a tu valia personal.

Fijate en el siguiente ejemplo:
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PEQUENAS COSAS DE HOY QUE ME HACEN MAS GRANDE Y VALIOSA

* He cumplido mi propésito de levantarme diez minutos antes y asi no ir
estresada desde primera hora del dia. Esto me demuestra que soy capaz
de proponerme metas y cumplirlas.

* He llamado a una amiga a la que hacia tiempo que tenia olvidada.
Esto me demuestra que soy capaz de pensar en los demas y expresarles
mi interés y afecto.

* He cumplido con mi trabajo a tiempo. Esto demuestra que soy una
persona eficaz y que se puede confiar en mi.

* Me he detenido a hablar con la vecina y he escuchado pacientemente
sus penas. Esto me demuestra que soy capaz de sentir compasion por
una persona que tiene problemas y ofrecerle el apoyo que estd en mi
mano darle.

* Antes de salir con las amigas, he escogido una ropa que me queda
muy bien. Esto demuestra que confio en mi capacidad de resultar
agradable fisicamente.

Conclusién de hoy: Todo esto en conjunto me convierte en una persona
voluntariosa, amorosa, eficiente, solidaria y que confia en sf misma.

OBJETIVON.® 7
NO QUIERO COMPARARME NI ENVIDIAR A OTRAS MUJERES

La comparacion y la envidia provocan infelicidad y aparecen mas frecuentemente en

las personas que se sienten poco seguras con su imagen fisica.

La comparacion

Cuando éramos niflos lo teniamos muy claro: odidbamos que nos compararan con
otros nifios. Aunque no pudiésemos explicar racionalmente el porqué, algo muy sabio
y profundo en nuestro interior nos hacia equiparar la comparacion a una ofensa en
toda regla. ;Por qué? Pues porque una comparacion no deja de ser una ofensa, ya que
la persona que nos compara se niega a vernos directamente, y se empeia en hacerlo a
través de otro. ;Qué conclusion extraemos? Muy sencilla, que la persona nos
considera insuficientes en alguna medida y que, por eso, cree que debe mirarnos a

través de otra persona. Y por si su ceguera para ver el ser humano que somos (y a
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valorarnos tal y como somos) no fuese suficiente, encima pretende que nosotros
mismos hagamos igual que ella: «Fijate en tu prima. A ver si te pareces mas a ellay.

Sin embargo, conforme nos vamos haciendo mayores, olvidamos que la
comparacién es un agravio a nuestro yo, y, a menudo, somos nosotros mismos
quienes nos comparamos con los demas.

Detras de la comparacion puede haber:

e Una busqueda de referentes.
o Una necesidad de ratificacion de algn aspecto personal.

e Competitividad o rivalidad.

El habito de compararse, llevado hasta el extremo, sélo trae insatisfaccion, ya que
nos obliga a posicionar la mirada en el exterior en lugar de en el interior y, ademas, la
mayoria de veces salimos perdiendo con la comparacion.

Para detener la comparacion es preciso hacerse una pregunta muy bdsica pero
relevante: «;,En qué me ayuda compararme con esta persona?». La mayoria de veces
la respuesta sera «en nada». Lo unico que conseguimos es sentirnos inferiores e
infravalorarnos a nosotros mismos. Esta accidn, por tanto, es totalmente inttil, porque
ni nos da valor ni nos ayuda a ser mejores. Otras veces, en cambio, puede que ocurra
justo lo contrario, y salgamos ganando con la comparacion: «Yo soy mas guapay.
Aun asi, deberiamos seguir haciéndonos la misma pregunta: «;En qué me ayuda
pensar que soy mas guapa que ella?». Y la respuesta probablemente seguira siendo la
misma: «en naday», porque el sentimiento de sentirse mejor o en ventaja respecto a
otra persona solo es una ilusion efimera. En cualquier momento, aparecera otra

persona que nos superara en algo, y el lugar bajo de la escala lo ocuparemos nosotros.

La envidia

La envidia es uno de los sentimientos mas dafiinos para la felicidad. Su origen estd en
el deseo irracional de poseer en exclusiva las cualidades o caracteristicas que
atribuimos a otra persona. Las emociones que genera la envidia son tan fuertes y
negativas que, a veces, solo podemos atenuar el malestar haciendo dafio (directa o

indirectamente) a la otra persona. No podemos compartir méritos, ni tampoco nos
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basta con conseguir parecernos a ella, ademds necesitamos eliminarla (en un sentido
figurado, claro estd). Un ejemplo seria el de dos chicas muy atractivas que forman
parte de la misma cuadrilla. Si una de ellas tiene un caracter envidioso,
probablemente haga lo imposible para conseguir que la otra persona quede fuera del
grupo. Esta es su forma de hacerse con lo que desea: la admiracion o la atencién
exclusiva del resto.

Pero la envidia también hace sufrir a la persona que la experimenta. ;Qué podemos
hacer para erradicar la envidia de nuestra vida? Lo fundamental es reconocerla. Si
una persona siente envidia, y en lugar de dejarse llevar por los deseos de venganza
hacia la otra persona o de avergonzarse por tener un sentimiento tan negativo,
simplemente se dice: «En estos momentos estoy sintiendo envidia» y lo hace sin
juzgarse, viéndose desde fuera, la envidia se le pasard. Se convertird en un
sentimiento inquietante pero pasajero. Solo cuando se aferra a ella, ddndole crédito o
intentando desesperadamente que se aleje, es cuando puede hacerle dafio.

Nadie que sea consciente de que tiene tendencia a sentir envidia se siente orgulloso
de ella, pero no debe olvidar que también es un sentimiento humano como tantos

otros. Aceptarla sin doblegarnos a ella es la tinica manera de vencerla.

OBJETIVO N.° &
QUIERO SER SELECTIVA Y CRITICA CON LA PUBLICIDAD Y LAS REVISTAS FEMENINAS

Respecto al efecto que tiene sobre la autoestima de las mujeres la publicidad del
mercado de la estética y las revistas femeninas hay posiciones enfrentadas. Hay
quienes dicen que son los causantes del malestar generalizado entre las mujeres.
Otros opinan que estos medios de difusidon son sélo un factor mas entre muchos otros
que explicarian por qué actualmente las mujeres viven mas que nunca obsesionadas
por la belleza.

Nosotros no somos socidlogos, por lo que no nos corresponde posicionarnos en
ninguno de los dos bandos. Lo que si podemos afirmar es que existen mujeres con
tendencia a creer que las propuestas de belleza y estilos de vida que hacen estos
medios son realidad y que cuando no interpretan estos mensajes desde la
racionalidad, les produce un gran malestar emocional que afecta a su autoestima.

Por eso, animamos a las mujeres a que dejen a un lado la pasividad y a que adopten

un papel mas activo y critico, que las ayude a relativizar los mensajes que reciben y a
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convertirse en consumidoras autdbnomas y selectivas. Hacer esto, sin duda, contribuira

a aumentar su sensacion de control y, en consecuencia, a fortalecer su autoestima.

El juego de la publicidad

Imagina que estan pasando por la televisién un anuncio de una crema antiarrugas:

e (Quién protagoniza el anuncio? Si es una modelo que no conoces, ;cudntos
afos crees que tiene?, ;dirias que ella necesita la crema que est4d anunciando?,
(es posible que su vestido y peinado sean mas bien «de sefiora» para que
parezca mayor de lo que es? Si es una actriz conocida, /sale a menudo en las
revistas del corazon o ha hecho alguna pelicula recientemente que ha tenido
mucho éxito?, ;es publico que su vida amorosa y profesional son un rotundo
éxito?, ;jes posible que la hayan elegido para que con su imagen transmita
sobre todo éxito sentimental y profesional?, ;cuanto dinero estarias dispuesta
a apostar a que la crema antiarrugas de cabecera de esta actriz es exactamente
la misma que la que anuncia?

e ;Quién o qué elementos aparecen en el anuncio ademés de la modelo o la
actriz?, ;aparece una casa lujosa?, jun hombre muy atractivo que va a su
encuentro?, jun grupo de hombres que la miran con admiracion?, ;o quiza
unas mujeres que la miran con envidia? ;Qué crees que pesa mas en tu
inconsciente, la promesa de lujo, amor y admiracion o el mensaje sobre las
propiedades de la crema?

e ;Cual es el mensaje de la crema?, ;por qué te dicen que tienes que
comprarla? ;Incita tu miedo a envejecer o tu deseo a que tu piel siga siendo
por lo menos como hasta ahora? ;Te incita a creer que parar el paso del
tiempo es posible? ;Cual es su mensaje diferenciador?, ;por qué vas a
comprar esta crema y no cualquier otra? ;Te hablan de alguna sustancia de
nombre impronunciable y aparecen imagenes de tipo cientifico o simulando
alta tecnologia? (Para mujeres que confian en la ciencia.) ;Su argumento se
centra en la confianza y te dicen que otras mujeres ya la han probado antes
que ta? Si es asi, ;te especifican cudntas han sido?, ;como se hizo el estudio?,

,quién lo hizo?, ;con qué método empirico?, ;o sélo aparece un asterisco y
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unas letras muy pequeiiitas en la parte inferior de la pantalla, que desaparecen
antes de que te dé tiempo a leerlas? (Para mujeres que confian en el resto de
mujeres.) (Te insinlan que la belleza es la clave del éxito a través de
imagenes romanticas, de ejecutiva agresiva, de madre amantisima o de una
estrella mediatica? (Para mujeres que suefian con una vida mejor.) Y una
ultima pregunta: ;de verdad crees que si existiera una crema capaz de parar el
paso del tiempo necesitaria invertir dinero en publicidad para que se vendiera

como churros?

Con estas preguntas no pretendemos que a partir de ahora pienses que todo lo que
dicen los anuncios «es mentira» ni que pienses que los publicistas y las empresas del
mundo de la belleza son unos desalmados. Creemos que cumplen su papel de
vendedores y que no hacen nada que no hariamos nosotros mismos. Si, por ejemplo,
ta tuvieras una clinica de estética y una clienta te pidiera una crema hidratante, ta se
la venderias encantada. Pero si ademads coincide que la clienta a la que atendiste antes
que ella también se llevo la misma crema, lo més probable es que no pudieras resistir
la tentacion de decirle: «Me la quitan de las manos, de verdad, todas mis clientas la
quieren». ;/Qué has hecho?, ;mentir? No exactamente, mas bien has exagerado la
realidad para hacerla mas atractiva. Pero no por eso eres una desalmada, tan solo te
has limitado a desempefiar tu papel de vendedora. Pues la publicidad y el mercado
hacen lo mismo.

La publicidad es artificio y juego, y para que puedas participar en ¢l en igualdad de
condiciones, lo saludable y divertido es que pongas en marcha tu sentido critico. El
mercado es un mundo en dos direcciones: el que vende y el que compra, y t, como
compradora, tienes que cumplir tu parte: convertirte en una consumidora consciente y

selectiva.

El juego de las famosas

Ahora te proponemos otro juego parecido. Esta vez a partir de alguna revista del
corazén que tengas a mano. Todos, a veces, las hemos ojeado y pueden ser

entretenidas. Contienen unas fotografias de alta calidad, y fodas las personas que

salen en ellas tienen éxito en fodos los ambitos de su vida (belleza fisica, bienes
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materiales abundantes y lujosos, una familia «encantadora», un marido que es el
«amor de su viday, reconocimiento publico, éxito fulgurante en el trabajo).

(De verdad crees que tanta perfeccion es posible? No existe nadie en el mundo que
pueda considerar que su vida es perfecta en todos los sentidos sin mentirse a si
misma. La vida no es perfecta porque somos seres en constante desarrollo y en
permanente conflicto, y la vida es un proceso continuo de adaptacion. Puedes llegar a
un grado de maduracion alto que te haga sentirte agradecida y razonablemente
satisfecha con lo que te ofrece la vida, pero eso no impedira que tengas dias buenos y
otros malos, que sientas dudas y temores, y que puntualmente tu vida se cubra de
sombras.

Algunas pacientes, casi siempre con un cuadro de depresion, han reconocido que
tras la lectura de este tipo de revistas, se sienten mas desgraciadas, como si su vida
fuese un compendio gris de fracasos en comparacion con las vidas que dicen tener
esas mujeres estupendas que aparecen en ellas.

A alguna de ellas le hemos hecho hacer el siguiente juego. Cogemos una revista
cualquiera, la abrimos por las primeras paginas, que casi siempre estdn ocupadas por
alguna persona de la alta sociedad ensefiando su mansion, y entonces le pedimos que
lea en voz alta la entrevista y que mire atentamente las fotografias.

El contenido de la entrevista nos lo vamos a inventar, pero previsiblemente la
protagonista dird cosas parecidas a éstas: «Vivo en una casa de ensuefio. Aqui paso
largas temporadas rodeada de mi familia que es lo que mas me importay; «Soy
afortunada porque tengo un marido que me ama con locura y unos hijos
encantadores», «Mi hijo mayor estd actualmente estudiando en un colegio extranjero.
Es un estudiante brillante», «;Mi secreto para permanecer tan joven? Ninguno, s6lo
ser muy feliz», etcétera.

A continuacidn le preguntamos que invente una cifra de cuanto cree que le han
pagado por el reportaje a la persona de la mansion. Nos da igual ser certeros, porque
lo que nos interesa es entender que ha cobrado mucho dinero. Entonces, le
preguntamos: ;crees que esta mujer, con el dinero que le han pagado, tenia libertad
para ser sincera y hacer un discurso basado en la realidad? Quiza sufra insomnio
desde que se enter6 de que su marido le es infiel; quizd sufra unos dolores
reumatoides nada glamourosos, pero que le estan quitando la alegria de vivir; quizé
su hijo sea un chico problematico ademds de un pésimo estudiante y ése sea el
verdadero motivo por el que estd exiliado en un colegio extranjero; quiza esta mujer

para mantener su aspecto jovial se gaste una fortuna mensual en cuidados estéticos; y
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lo que es casi seguro es que no es mas feliz ni mas infeliz que t; lo més probable es
que tenga mas o menos los mismos problemas (desamor, desmotivacion, miedo,
soledad) que tu. Ella, eso si, tiene mas dinero, por lo que no debe preocuparse por
llegar a fin de mes (;,0 a lo mejor si y por eso acepta participar en un reportaje?), pero
en los factores esenciales para la felicidad tiene los mismos recursos que tu. La tnica
diferencia es que a ella le pagan para que escenifique un suefio y que tu te lo creas.

Si eres lectora habitual de las revistas del corazon, te proponemos dos posibles

lecturas:

e Que las leas con el mismo criterio que leerias una fotonovela o un cuento de
hadas (ya sabes que los hombres no llegan montados en un caballo blanco,
pero te divierte imaginartelo).

¢ Que de vez en cuando imagines que ti y la famosa que hayas escogido sois
intimas amigas y que te cuenta de verdad su vida. Es un simple ejercicio de
imaginacion, no es necesario que cuentes con datos reales. Tan sélo tienes
que aplicarle la realidad mayoritaria que adviertes en la gran masa de
mujeres. Aunque nunca podras comprobar si lo que has imaginado es real, es
bastante probable que tu «imaginacion» contenga mas tintes de realidad que
las declaraciones exageradas e idealizadas que hayas podido leer de ella en

determinadas revistas.

OBJETIVON.° 9
QUIERO APRENDER A VER Y A APRECIAR LA BELLEZA REAL

Las mujeres que mas sufren por su imagen corporal tienden a fijar su mirada en
iconos de la publicidad o del cine para tener un referente sobre qué es la belleza, en
lugar de hacerlo sobre su vida real y el entorno que las rodea. La realidad, aunque no
sea perfecta, aunque tenga michelines y otras imperfecciones, siempre contiene mas
riqueza que la idealidad, porque ésta sélo es una imagen sin contenido y, por lo tanto,
inalcanzable.

Los psicologos utilizamos lo que se llama «confrontacion con la realidad» para
ayudar a las personas a comprender conceptos que explicados de forma tedrica o

abstracta no lograrian entender, o mejor dicho, interiorizar.
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A continuacion te proponemos unos ejercicios que te ayudaran a darte cuenta de
que la belleza real es subjetiva, multiforme y que estd en todas partes, y que, por el
contrario, la belleza ideal promovida por el mercado de la estética solo existe en las

revistas. Y lo mejor de todo, que estd bien que sea asi.

La belleza es diversa

Sal a la calle. Parate delante de un quiosco y observa las portadas de todas las revistas
femeninas que tengan expuestas. ;Qué ves? Un solo tipo de belleza (mujeres jovenes,
altas, delgadas y voluptuosas). Algunas son rubias, otras morenas y otras pelirrojas,
pero si observas con atencion, te dards cuenta de que existe un gran parecido entre
ellas; parecen todas primas hermanas.

Ahora empieza a andar por tu ciudad y fijate en todas las vallas publicitarias que
encuentres a tu paso en las que aparezca alguna figura femenina. Al final de tu paseo,
busca un café en un sitio céntrico, preferentemente si tiene terraza, y siéntate un rato.
Intenta recordar las distintas mujeres que has visto en las vallas publicitarias. ;Puedes
recordar sus caras? Seguro que en un gran numero de casos la respuesta va a ser
negativa. Y es que el prototipo de belleza se ha convertido en algo tan uniforme que
parece que solo exista un modelo oficial de nariz, de labios, de poémulos...

En cambio, si desde tu silla en la terraza del café, te dedicas a mirar durante un rato

a las mujeres que pasan delante de ti, veras que:

e Las mujeres de carne y hueso tienen la fea costumbre de ser cada una como le
da la gana. No hay manera de unificarlas con un unico patrén (jcon lo facil
que lo tienen las revistas!), porque las hay de todo tipo en cuanto a
complexion, altura, peso y fisonomias.

o Si te dedicas a catalogarlas en términos de atractivo, tampoco podras utilizar
un unico patron. Porque las hay monas, atractivas, interesantes, bonitas,
guapas, sexys, normalitas... Pero, atencion, lo mas importante es que te va a
costar lo tuyo encontrar a una que se merezca el calificativo de fea y a otra el
de bella. Este tipo de mujeres son escasisimas, porque representan dos
extremos, y la mayoria de las personas vivimos en un cémodo (y, a menudo,

infravalorado) término medio.
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e Si todavia observas con mayor atencion, te dards cuenta de dos detalles maés.
Un hombre mira con deseo a una mujer que a ti particularmente te parece de
lo mas vulgar. ;Sera que la belleza es subjetiva? Y, si, por fin aparece una
chica no muy agraciada fisicamente, pero esta tan risuefa y se la ve tan feliz
que algo en tu corazén se ablanda y sientes una gran simpatia hacia ella.
(Serd que la actitud interna también influye en el exterior?

e Por ultimo, cierras un momento los ojos. Cuando los abres, se ha producido
un fendmeno extrano. TU sigues sentada en el café, pero la gente ya no es la
misma. De pronto, todo el mundo se ha vuelto bello; es como si los
personajes de las revistas hubieran cobrado vida y hubieran tomado el puesto
de las personas reales que estabas viendo hasta hace un momento. Una vez
superada la sorpresa, ;qué crees que pensarias? Lo mdas probable: que estés
en un mundo artificial. Pero aiin hay algo mas importante: ;te parece que este
mundo perfecto es mejor y te aporta mas que el que estabas observando

antes?, ;serias mas feliz?

Todos los cuerpos contienen dignidad

Ve durante varios dias y a diferentes horas a una piscina publica. En los vestuarios,
fijate, intentando no resultar demasiado indiscreta, en el resto de mujeres cuando se
visten después de la ducha. ;Qué ves? Mujeres de todas las edades con todo tipo de
cuerpos. El de las chicas jovenes quiza sea mas esbelto y mas estético, pero no tiene
mas dignidad ni mas valor real que el de la sefiora mayor cuyo cuerpo refleja la
maternidad y el paso del tiempo. Este ejercicio es esclarecedor, porque nos ensefia
que el problema con el cuerpo aparece cuando se vive desde un punto de vista
exclusivamente estético, pero que si ampliamos la mirada, lo Unico que se puede
decir de un cuerpo, tenga la forma que tenga, es que contiene dignidad.

En un documental excelente titulado «Prisioneras de la imagen», la periodista
holandesa Sunny Bergman visita un hammam (bano publico muy frecuente en paises
de Oriente Medio). Le explican que al hammam asisten desde nifias a partir de los
cuatro afios hasta mujeres de ochenta. Las mujeres van alli a relajarse y muestran su
cuerpo desnudo sin pudor, porque se sienten orgullosas de ¢l. De este modo, desde

muy nifias entran en contacto con la evolucion del cuerpo humano y saben cémo se
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transformara con el paso del tiempo, viviéndolo como algo natural que forma parte de
la vida. Los europeos, lamentablemente, no tenemos esta saludable tradicion, que,
debemos admitirlo, es una magnifica forma de ensefiar el respeto al cuerpo y la

aceptacion de uno mismo.

Descubre lo que mas te importa

Escribe una lista con el nombre de todas las personas que en el pasado o en el
presente hayan aportado algo importante a tu vida. A continuacién, y al lado de cada
nombre, escribe por qué ha sido bueno para ti haberlas conocido. Por ejemplo: «Mi
padre: me dio proteccion y me ensefid que se debia respetar a las personas», «Mi
madre: me ha escuchado y dado consejo siempre que la he necesitado», etcétera.
Cuando hayas acabado tu lista, lee con atencion las frases de reconocimiento o
agradecimiento que has redactado para cada uno de tus seres queridos. ;Cuéntas
veces has mencionado la belleza? Apuesto a que ninguna, y si lo has hecho,
probablemente haya sido en términos parecidos a é€stos: «Fulanito: porque con su
amor me hizo confiar en mi misma» o «Menganito: porque me acepto tal y como
soy». Podemos equivocarnos, claro estd, pero por lo que sabemos de la psicologia
humana, podemos afirmar que a la gran mayoria de personas lo que mas nos importa
es el afecto, la aceptacidon y la compaiiia de los demds. Lo que pasa es que, a veces,

creemos que un cambio corporal es la via mas segura de conseguir esas metas.

Descubre lo que les importa a las personas que amas

Para que el ejercicio anterior esté completo, ahora debes realizarlo al revés. Se trata
de que selecciones a las personas para las que crees que eres importante y les
preguntes qué les has aportado y qué creen que perderian si til no estuvieras en sus
vidas. A ver cudntas te responden: «No me gustaria que no estuvieras en mi vida,
porque eres muy bellay.

Estos ejercicios tan faciles de hacer pueden recordarnos ideas que, por obvias,

solemos olvidar:
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o Para que una persona se convierta en alguien importante en nuestra vida no
necesita ser atractiva fisicamente. Es tan s6lo una caracteristica valorable mas
como la inteligencia, la bondad o la alegria.

e A menudo el gran temor a no gustar surge porque no seleccionamos.
Mantenemos la idea de que debemos o podemos gustar a todo el mundo,
cuando esto es imposible con belleza fisica o sin ella. Por lo tanto, no
deberiamos preguntarnos: «;gustaré?», «;seré lo suficientemente atractiva?y,
sino «zagrado a las personas que son importantes en mi vida?» Esta es la gran
pregunta y la inica que de verdad deberia preocuparnos. Creemos que por esa
gente (que es real y estd en nuestro aqui y ahora) si vale la pena cuidar con
medida la apariencia fisica, porque es una manera de transmitirles que somos
felices (con ellos), que la vida nos merece la pena (por ellos), y que nos

queremos (y les queremos).

OBJETIVON.° 10
QUIERO DISFRUTAR CUIDANDOME

Esta es una de las claves principales en el cuidado del aspecto fisico o de cualquier
otra faceta de nuestro ser: el disfrute, y no deberiamos olvidarlo. Del mismo modo
que no comemos sOlo para mantener vivo nuestro organismo, sino también porque
nos gusta hacerlo; en el cuidado de la estética deberiamos plantedrnoslo desde este
mismo enfoque.

Nos acicalamos y cuidamos porque lo necesitamos en el aspecto vital (por salud e
higiene, por bienestar psicologico, porque nos facilita la relacion con los demas), pero
si el arreglo personal no viene acompafiado de un componente de satisfaccion, se
convierte en una carga personal que invalida los efectos beneficiosos que podriamos
obtener.

Por ejemplo, no hay duda de que mantenerse activo y hacer ejercicio con
regularidad es beneficioso para la salud fisica y psicoldgica, pero la persona que hace
gimnasia obsesivamente no busca el disfrute de esta actividad, sino un ideal de
perfeccion al que nunca llegara, porque cuando haya alcanzado la meta, se dara
cuenta de que todavia podria hacer mas.

De mismo modo maquillarse, hacerse masajes, hidratarse la piel, comprarse ropa
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nueva son actividades satisfactorias siempre que no sean desproporcionadas,
exageradas, imperativos que parece que no tenemos mas remedio que acatar.

El cuidado personal no deberia:

e Venir motivado por el miedo o ansiedad («Debo presentar un aspecto
perfecto porque si no podria no obtener el aprecio de lo demés», «Debo
adelgazar o se reiran de mi», etc.).

e Provocarte sensaciones negativas de desamparo, inferioridad, culpa, enfado,
tristeza («Nunca conseguiré ser como las mujeres bellas», «;Por qué tiene
que ser tan dificil», «Soy un desastre, ni siquiera consigo tener un aspecto
medianamente agradable», etc.).

e Provocarte sensaciones de superioridad (compararte con los demads, aunque
salgas favorecida).

e Ser tu principal foco de atencidn (dejando de lado el cultivo de otros aspectos
de tu personalidad).

e Absorber la mayor parte de tu tiempo (dejando de lado aspectos sociales o de
otra indole).

e Poner en riesgo tu economia (gastando mas de lo que puedes en ese
momento).

o Ponerte en contra de tus personas cercanas (imponiendo tu preocupacion por

la estética por encima del criterio de ellas).

Ademds, no debes olvidar que un buen aspecto fisico no se produce

exclusivamente por los cuidados externos superficiales.

Cuida tambien tus emociones

Las emociones se reflejan en el exterior. Si te preocupa tu apariencia fisica, no
olvides que por mas que cuides tu peinado o la tersura de tu piel, sus efectos quedaran
desvaidos si tu rostro transmite hostilidad, miedo, nerviosismo, insatisfaccion vital,
etcétera.

Solemos creer que experimentar emociones positivas o negativas no depende de

nosotros, que son producto de los acontecimientos externos y de como nos afectan.

95



Esto es asi, hasta un cierto punto: si alguien me agrede por la calle, experimentaré
miedo y quizd ira automaticamente, esta claro. Pero también es cierto que tenemos la
posibilidad de procurarnos emociones positivas a nosotros mismos. (;Coémo?
Fundamentalmente a través de la observacion, la consciencia, el agradecimiento y la

accion. Aunque veremos también otra estrategia: fingir el bienestar.

1. Observacion

So6lo vemos lo que miramos. Si empiezas a hacer un ejercicio consciente de captar
situaciones, comentarios, gestos positivos capaces de generarte amor, paz, plenitud o
las emociones que escojas, no dudes de que empezaras a verlos por todos lados.

(Has estado enamorada alguna vez? Imagina que la persona que te gustaba tenia un
coche de color rojo. Con bastante probabilidad, a partir de entonces, veias coches
rojos por todas partes. Pues aqui pasa un poco lo mismo: si te planteas que ya esta
bien de tanta autocritica y de tanto sufrir con sentimientos basura, y decides que a
partir de ahora vas a vivir emociones que te aporten bienestar (no solo para estar mas
guapa, que en el fondo es lo de menos, sino para ser mas feliz), tu mente poco a poco
se ira acostumbrando a ver oportunidades para experimentar lo que quieres sentir. Si

se lo mandas de una manera firme y sin dubitaciones, obedecera.

2. Conciencia

Ademas de observar, debes ser consciente de lo que observas (a ti, a los demads, a ti en
relacion con los demaés y el entorno) y de los efectos que tiene sobre ti. Es un acto de
reflexion interna constante que se manifiesta en pequefias autoafirmaciones: «Soy
feliz», «Estoy contenta», «Acabo de hacer feliz a mi hijo», «Me siento tranquila y
confiada». Cuando abras tu conciencia, por ella no s6lo pasaran afirmaciones
positivas. Habra momentos en los que te daras cuenta de que te has equivocado («Me
he pasado»), pero tu actitud positiva no te dejara autodevaluarte («Me he pasado,
todo lo hago maly»), sino que te ayudara a mantener un estado mental de bienestar

constructivo («Me he pasado. Voy a hablar con €l y le pediré perdony).
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3. Agradecimiento

Una gran via para inducir un goteo de bienestar constante es agradecer los
sentimientos positivos de los que seamos conscientes. Y, siempre que tengan que ver
con la relacién con otros seres, es preferible hacerlo de una manera explicita:
manifestdndolo con palabras y gestos. Si al mirar a tu esposo o a tu hijo, sientes de
pronto una rafaga de amor hacia ellos, y se lo dices, no solo hards que se sientan
reforzados, sino que ademas esto se vuelve hacia ti. El agradecimiento por los
sentimientos positivos tiene un efecto multiplicador: Tu me haces feliz y te lo digo.
Al comunicarte mis sentimientos te hago feliz. Verte feliz, me hace todavia mas feliz.
Verme feliz te dan ganas de hacerme todavia mas feliz. (Y sdélo, si todavia te importa,

al ser doblemente feliz se te ve doblemente bella.)

4. Accion

Consiste en buscar activamente experiencias positivas que te hagan sentir bien, que
aumenten tu alegria y felicidad. Sabemos que cuando una persona no se siente bien
en su piel, hacer esto parece mas dificil, pero es preciso romper esta dinamica de
autoboicot. Piensa que aunque al principio puede suponerte un pequefio esfuerzo,
como la experiencia te resultard reforzadora, te sentirds con mayor animo de
emprender otra actividad gratificante, y esto en una curva ascendente.

En la tabla que veras mas adelante, vamos a describir algunas pequeias situaciones
que potencialmente podrian hacerte sentir bien.

En la primera columna debes valorar el grado de placer que te aportade 0 a2 (0 =
Nada; 1 = Medio; 2 = Mucho). En la segunda columna debes valorar cuantas veces
has llevado a cabo esta actividad en el ultimo mes (0 = ningun dia; 1= algunas veces;

2 = a menudo). El resultado de ambas columnas te ayudard a ser consciente de:

e Las actividades que ya haces y que te aportan satisfaccion. Como ademas
sabras con qué asiduidad las realizas, puedes plantearte si podrias aumentar
todavia mas la frecuencia.

e Las actividades que haces y que en realidad no te aportan gran satisfaccion,

por lo que podrias plantearte reducir su frecuencia o eliminarlas directamente
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de tus habitos para sustituirlas por otras que te aporten mayor placer.
¢ Las actividades que no llevas a cabo en tu vida cotidiana, pero que te gustaria

empezar a hacer.

Este cuestionario estd tomado, en parte, del que propone en su libro E/ placer de
vivir el psiquiatra francés, Christophe André. Como verds, incluye 52 entradas, pero
seria interesante que t0 lo usaras so6lo como ejemplo, e hicieras todas las
modificaciones (ampliaciones o reducciones) que creas necesarias para que se adapte
a tus gustos personales y a tu realidad cotidiana.

También es importante que te fijes en que las entradas del cuestionario no plantean
situaciones de felicidad pasivas. Todas estan escritas en primera persona y dependen
de ti.

Una vez hayas completado la tabla no la olvides ni la tires. Es un recurso
estupendo para tener siempre a mano. Cada vez que no sepas qué hacer, repasalo. En

¢l encontraras excelentes ideas para cuidar, mimar y potenciar tu bienestar emocional.

ME SIENTO BIEN CUANDO...

Actividad gratificante Placer | Frecuencia
(deDa2) | (deDa?2)

Respiro aire puro

Como bien

Duermo las horas necesarias

Estoy relajada

Tengo tiempo libre

Le digo a otra persona gue la quiero
Rio

Observo un paisaje

Siento los rayos del sol sobre mi piel
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ME SIENTO BIEN CUANDO... (Continuacién)

Actividad gratificante

Placer
(de 0a2)

Frecuencia
(de 0a2)

Me compro ropa

Me hago un peinado nuevo

Escucho la radio

Chateo con mis amigos

Escucho musica

Me magquillo antes de salir de casa

Voy al cine

Hablo por teléfono con mi familia

Quedo con un/a amigo/a para charlar

Formo parte de un grupo que organiza actividades
para el barrio, el pueblo, etc.

Sonrio a las personas

Conozco a alguien nuevo

Me doy un bafio de espuma

Pienso en un regalo para alguien a quien
aprecio o quiero

Estoy en companiia de personas alegres y felices

Salgo con mis amigos

Organizo un encuentro con viejos amigos

Compruebo que mi familia esta bien

Juego con un nifo, un sobrino o un hijo

Veo que mi mascota es feliz en casa

Alguien me pide un consejo, demostrandome
su confianza en mi

Tengo una charla insustancial y espontanea
en la calle con un conocido o con alguien
a quien acabo de conocer

Conozco un pais nuevo

Soy sincera y digo lo que pienso

Halago sinceramente a otra persona

Me tomo tiempo para hacer las cosas
disfrutandolas
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ME SIENTO BIEN CUANDO... (Continuacion)

Actividad gratificante

Placer
(de0a2)

Frecuencia
(de0a2)

Salgo a pasear

Consigo que alguien se ria por una
ocurrencia mia

Cumplo con los objetivos del trabajo

Aprendo un concepto nuevo o a hacer
algo que no sabia

Fantaseo positivamente sobre mi futuro

Creo que he hecho algo bien y me felicito
a mi misma sin esperar que los demas
también lo hagan

Soy critica: por ejemplo, veo un anuncio
de una crema antiarrugas por televisién,
y en lugar de creerme el mensaje

pasivamente, juego con él. («A ver, ;cudntos

anos debe de tener esta chica? Maximo 25.
Vale, y yo voy ahoray me lo creo.»)

Me propongo un objetivo y lo cumplo

Hago ejercicio fisico

Organizo actividades ludicas para el fin
de semana

Juego con mis hijos

Hago el amor

Estoy con alguien que me cae bien o amo

Busco la compafia de gente con la que me
siento relajada y comprendida

Me pongo guapa y me lo digo a mi misma

Leo un libro

Participo en una accién solidaria

4. Fingir el bienestar
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Quizd esta sugerencia te sorprenda, pero pronto descubriras que no es ninguna
barbaridad. En psicologia es aceptado que los seres humanos tenemos cierta
capacidad para construir una realidad que todavia no existe simplemente
imagindndola y recreandola en nuestra mente. Se ha comprobado, a través de diversos
estudios, que si hacemos como si fuésemos felices aunque no creamos que lo somos,

es decir, sonriendo y adoptando la postura corporal de una persona satisfecha (cabeza




alta, espalda recta, hombros relajados, etc.), nuestra mente se relaja y se siente mejor.
Parece ser que existe una incompatibilidad entre determinados gestos y posturas
corporales con los pensamientos negativos que nos abocan a la infelicidad. Mientras
nuestros labios estan en posicion de sonrisa, nuestra mente no puede estar pensando
en la catastrofe. Por lo tanto, si en lugar de esperar a que ocurra algo capaz de
despertarte una sonrisa, sonries sin motivo, con este simple gesto, tu percepcion
empieza a cambiar y tu mente es mas capaz de detectar motivos de alegria. Pero,
ademas, se produce un hecho basico: si tu sales a la calle con una sonrisa en el rostro,
las personas con las que entables relacion se mostraran mas dispuestas a tener un
contacto contigo mas positivo. Esto, a su vez, aumentara tu sensacion de bienestar,
por lo que el fingimiento inicial acaba convirtiéndose en algo real y coherente con las

vivencias que estas teniendo.

Cuidar el cuerpo por dentro

Estar sano suele venir unido con estar mas atractivo, porque nuestro nivel de
oxidacidn es menor. Los seres humanos nos vamos oxidando a través del proceso de
envejecimiento: si dormimos las horas necesarias con un suefio reparador, nos
alimentamos equilibradamente, hacemos ejercicio fisico con regularidad,
abandonamos los malos hébitos del tabaquismo y el alcohol, alejamos el estrés, y
tenemos una actitud positiva en la vida podemos retrasar este proceso. Esto se traduce
en un mayor estado de bienestar y en un aumento de las defensas naturales del
organismo, por lo que nos acatarramos menos veces, la piel se descama en menor
medida, nos sentimos mas alegres y vitalistas, etcétera. En definitiva, en el atractivo
fisico también hay una serie de elementos biologicos que influyen y que se deben
tener en cuenta. Hacerlo nos aporta mayor salud, y la salud un mayor estado de

atractivo y de bienestar.

OBJETIVON.° 11
NO QUIERO CONVERTIRME EN UNA COMPRADORA COMPULSIVA DE PRODUCTOS
ESTETICOS

Christophe André, al que ya hicimos referencia en el anterior apartado, se pregunta si
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podemos conseguir la felicidad a través de los espejismos comerciales. El afirma que
si no sabemos buscar por nosotros mismos la felicidad, la sociedad de consumo se
encargara de vendernos soluciones. |Y vaya si tiene razén!

El mercado de la estética mueve miles de millones de euros anualmente, y para
mantener su cuota de mercado ha de tocar tu fibra més sensible para convencerte de
que necesitas sus productos.

(Cudl es la fibra sensible que nos une a los humanos? El anhelo de felicidad, y la
belleza como elemento que nos conduce hacia ella (sobre todo en el caso de las
mujeres), pues supuestamente quien tiene belleza consigue amor y éxito.

Esto mismo también podria plantearse de forma negativa. ;Qué es lo que mas
tememos? No contar con el amor y la aceptacion de los demas, lo cual creemos nos
impediria considerarnos personas exitosas y felices.

Por lo tanto, a menudo, cuando adquirimos un producto estético no es tanto porque
creamos que lo necesitamos, por ejemplo, para mejorar nuestra piel, sino porque
asociamos una piel tersa al éxito en el amor; o, alin peor, porque tenemos miedo a que
si dejamos que nuestra piel siga su curso natural, el éxito y el amor se conviertan en
objetivos inalcanzables.

Por eso, para presentarnos una crema hidratante no se limitan a decirnos cuéles son
sus ingredientes y qué funcion tiene cada uno de ellos sobre la epidermis, sino que
ademads presentan a una mujer bella, en una casa lujosa y acompafiada de un atractivo
galan (;a quién no le gustaria algo asi?).

Y por eso también, actualmente, es tan dificil encontrar un anuncio sobre un centro
de cirugia estética que no asocie sus servicios con el aumento de la autoestima.
Porque los anunciantes saben que una persona con una alta autoestima es menos
probable que se centre tanto en su fisico como para sentirse mal si no se mete en un
quirofano. El publico objetivo mayoritario es otro: el de las mujeres que no logran
amarse lo suficiente, y para las que los retoques quirturgicos suponen el método mas
rapido y facil (aunque no el mas barato ni siempre el mas efectivo) para conseguirlo.

Entonces ;cada vez que consumimos un producto estético estamos demostrando
anhelo de felicidad o miedo a la infelicidad? No, por supuesto. EI mercado estético
nos presenta una serie de productos que pueden resultarte utiles en un determinado
momento. Igual como ocurre con un supermercado de alimentos. En ¢l hay miles de
productos, pero tu sélo adquieres algunos: los que necesitas.

El problema estd, desde nuestro punto de vista, cuando la compra se realiza

compulsivamente, no regida por una necesidad real (la de tener la piel limpia e

102



hidratada, la de mantener un peso saludable, la de presentarse en un evento social con
una ropa apropiada a la situacion, etc.), sino por una necesidad emocional (calmar el
miedo a envejecer, llenar un vacio existencial, reclamar la mirada de las personas que
nos importan, tratar de salir del aburrimiento, etc.).

Muchisimas mujeres (y cada vez mdas hombres) dicen: «No sé por qué he
comprado esta crema (camisa, colonia, reloj...) si tengo un montén en casa sin usar».
Christhophe André propone que, antes de comprar cualquier producto no

indispensable, nos planteemos las siguientes preguntas:

e ;Lo necesito realmente? ;Qué estoy a punto de comprar? ;Un objeto o una
promesa de bienestar, de posicion, de felicidad?

e ;Qué vacio estoy a punto de tapar?

o ;Puedo sustituir esta compra por otra cosa? Por ejemplo, por mas tiempo con

mis hijos o mi esposo.

Te animamos a que sigas su consejo. Utiliza las ventajas de la sociedad del
bienestar. «Comprar o comprarse algo no impide la felicidad, y a veces ayuda un
pocoy, pero no caigas en la ilusion de que vas a poder acceder facil y rapidamente a

la felicidad s6lo comprando bienes materiales.

OBJETIVON.° 12
QUIERO DEJAR DE SER TAN CRITICA CONMIGO MISMA

La mayoria de mujeres que no se sienten a gusto en su cuerpo ven defectos que los
otros no ven o que, si los ven, no les dan importancia. Habitualmente somos nosotros
mismos los criticos mas duros que podemos tener. Quizd te mires y te digas cosas

como:

La culpa la tengo yo, por no cuidarme lo suficiente.

No hago nada bien. Soy un desastre.

(Quién me va a querer con este cuerpo?

No entiendo cdmo mi novio/mi esposo sigue conmigo.
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Estos pensamientos te aportan sentimientos de desesperanza, enfado, ansiedad,
tristeza, etcétera; sin embargo, sigues diciéndotelos. ;Por qué? Porque en el fondo
crees que estos ataques pueden ayudarte a superar tus dificultades o defectos, es una
forma de activarte, de obligarte a ser mejor en algin aspecto.

La verdad es que la autocritica sélo sirve para que te sientas mal y para reforzar la

imagen negativa que tienes de ti misma. Y esto por dos motivos:

¢ Para superarte en algun sentido es preciso que mantengas un estado mental de
calma que te permita observar la dificultad, valorarla objetivamente y buscar
recursos viables para poner en marcha una solucion. Mientras te estés
poniendo a caldo, es imposible que encuentres el estado mental adecuado
para enfrentarte al problema. Es mas, lo mas probable es que las emociones
negativas que sientes te hagan sobredimensionar el defecto o la falta,
haciéndola mayor de lo que en realidad es.

e Si te repites mil veces que tienes un defecto y que, por lo tanto, eres
defectuosa, acabards creyéndotelo. La mente es, en este sentido, asi de
simple. Repitele muchas veces una mentira y acabara creyendo que es

verdad.

;Como funciona tu critico interior?

Si te fijas en el discurso interno que mantienes cuando eres critica contigo misma, te
darés cuenta de que en tu mente resuena una sola voz: la de tu critico interior. Es
como si en tu cabeza se produjera una representacion teatral en la que hay un solo
actor haciendo un monologo y ti pasas a ser la espectadora pasiva. En ningin
momento hay una réplica, todo lo que dice el critico es aceptado como una verdad
incuestionable. No es que cuando estés tranquila o te sientes bien contigo misma haya
varias voces en tu cabeza, no queremos decir eso, pero date cuenta de que cuando no

eres critica, no mantienes un monologo sino mas bien un didlogo contigo misma:

¢ ;Qu¢ vestido me pongo hoy?
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e Ay, no sé, quiza el azul.

e ;Elazul?

e Si, hace tiempo que no me lo pongo y me queda muy bien.

e Pero es un poco incomodo...

e Es verdad. Hoy toca ir comoda. Solucionado: me pongo los tejanos y la

camisa roja.

En este didlogo hay lugar para la duda, la rectificacion, etc. En cambio, cuando te
criticas es como si dejaras todo el poder en manos de un ente o una conciencia
superior a ti (y como es superior, no puedes replicarle). Esta voz es inflexible (solo
hay una verdad, la suya), cruel (dice las cosas de la forma mas dafina y humillante, y
siempre mete el dedo en la llaga), no siente compasion (es insensible a los
sentimientos que despierta sus comentarios en ti), exigente (si te apunta una solucion
siempre lo hace en términos absolutos), culpabilizadora (debes sentirte mal por tu
falta para empezar a purgar tu culpa), obsesiva (te repite las mismas cosas una y otra
vez, como si estuvieras dentro de un torbellino) y, sobre todo, no te ayuda a nada.

Vista desde esta Optica, la critica se personaliza casi en un monstruo, pero €s que
de alguna manera podemos considerarla asi: es un dialogo toxico que se despierta en
nuestro interior y que nos amedrenta, nos hace sentirnos vulnerables, insignificantes y
sin valor, sin aportarnos nada positivo a cambio. Por eso nos gusta esta imagen,
porque a muchas personas les ayuda a darse cuenta de que la autocritica realmente es

nociva y que no tienen por qué rendirse ante ella.

La técnica del critico interior

Esta técnica la ensefiamos en consulta a las personas que son muy autocriticas.

Consiste en dos pasos:

1. Haz una lista de las afirmaciones negativas que te haces a ti misma. Por ejemplo:
«No vales nada, si ni siquiera eres guapay.
2. Cuestiona la afirmacion utilizando un dialogo en el que hay un critico negativo y

un defensor positivo. El critico negativo ya sabes lo que dird. Lleva mucho
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tiempo en tu cabeza y conoces sus argumentos. D¢jale hablar. Pero como

novedad, replica cada una de sus afirmaciones racionalmente.

Veamos un ejemplo:

o Critico negativo: No vales nada, ni siquiera eres guapa.

o Defensor positivo: El atractivo fisico es so0lo una parte de lo que soy. Decir
que una persona no vale sdlo porque no destaca en un aspecto es una
exageracion y ademas faltas a la verdad.

o Critico negativo: Lo que ti quieras, pero ti sabes que hoy en dia sélo se
valora la belleza.

o Defensor positivo: No creo que valorarse mas alld del fisico sea enganarse a
una misma. Mdas bien creo que es justamente lo contrario. Es cierto que
actualmente la belleza esta muy valorada, pero también se valoran otras cosas
como el caracter, las habilidades. Cuando pienso en las personas a las que
amo o0 me gustaria parecerme, no me viene nadie a la cabeza a quien admire y
mucho menos ame so6lo por su fisico.

o Critico negativo: Vamos, en el fondo te mueres por ser guapa.

e Defensor positivo: He pensado alguna vez qué se sentiria siendo una mujer
extraordinariamente bella, pero también he imaginado qué se sentiria siendo
un genio, asi que no me vale. Preferiria ser mas guapa, pero no me muero por
ser mas guapa. En cambio, si tengo mucho interés en aprender a aceptarme a
mi misma.

e Critico negativo: S6lo te enganas a ti misma.

o Defensor positivo: Yo prefiero creer que he empezado a valorarme mas y que
esto marca el principio de tu fin. Tienes los dias contados. Estoy harta de que
me critiques, me trates mal, me humilles y s6lo veas cosas negativas en mi. Si

no te gusto, te vas.

Al principio puede resultarte un poco dificil hacer este ejercicio. Si es preciso,
hazlo por escrito porque asi tendrds mdas tiempo para pensar tus respuestas. En
realidad, éstas no tienen que ser muy elaboradas, tan s6lo ser racionales. Con la

practica, podras replicar a tu critico interior de forma automatica y cortar su discurso
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rapidamente, estés donde estés. Y con el tiempo, cada vez oirds menos su voz, porque

tu didlogo interno ira modificandose, haciéndose mas positivo.

Desarmar al critico interior jugando a roles

Una técnica muy utilizada en consulta es el juego de roles. Consiste en una pequeia
representacion en la que el psicologo adopta el papel del paciente y habla y se
comporta como lo haria éste, mientras que al paciente le toca responder desde el
punto de vista del psicologo. Esta estrategia da excelentes resultados, porque la
persona autocritica puede verse a si misma: las palabras que dice, los argumentos que
utiliza, incluso las posturas corporales y tonos de voz que usa habitualmente. Esta
vision es por lo comin muy reveladora, y el paciente comprende donde esté su error.

Dado que un libro no nos permite hacer este juego de roles contigo, te sugerimos
que escojas a una persona a la que le tengas especialmente confianza y con la que
mantengas un alto nivel de comunicacién y complicidad, y le pidas que te ayude a
desarmar tu critico interior a traves de este sencillo juego de roles.

Seguro que tu amiga, esposo, hermana o madre te conocen mejor de lo que te
crees, asi que pidele que cuando adopte tu papel intente imitarte no ya solo
verbalmente sino también gestualmente. Adviértele también que no se trata de un
juego de imitacion burlesco, sino simplemente de un intento de representacion para
que puedas ver con tus propios ojos algo que hasta ahora no has sido capaz de ver por

t1 misma.

OBJETIVON.° 13
QUIERO DEFENDERME ANTE LAS CRITICAS Y LOS INTENTOS DE MANIPULACION

En los tratamientos a las personas con problemas de autoimagen, a menudo es
necesario ensefarles a ser mas asertivas, ya que suelen ser muy vulnerables ante la
critica exterior y los intentos de manipulacion.

A continuacion, vamos a mostrarte diferentes técnicas que te ayudardn a afrontar
estas situaciones conflictivas desde la asertividad. La asertividad es la habilidad para
defender tus derechos (como por ejemplo, el de ser tratada con respeto) sin dafar los

derechos de los demas.
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La pregunta asertiva

Esta técnica es util para hacer frente a las criticas. Parte de la idea de que los
comentarios de tu interlocutor tienen buena intencidn y son constructivos. Consiste en
hacer preguntas al otro para tener mas informacion sobre sus argumentos y saber qué
quiere que cambies (aunque eso no significa que lo hagas necesariamente), asi que
con esta técnica consigues que la otra persona sea mas concreta.

Por otro lado, al tener mas informacion sobre la razén de la critica de tu
interlocutor podras descubrir sus auténticos intereses, es decir, si su intencion es
constructiva o bien pretende manipularte. En este ultimo caso, ante tus preguntas la

otra persona pronto se quedara sin argumentos.

Esta técnica es recomendable:

o Para averiguar las intenciones de tu interlocutor.
e Para conseguir mas informacion sobre la critica y descubrir qué puedes

cambiar para mejorar.

Puedes utilizar expresiones como:

e «;Qué puedo hacer para...?».
e «En qué te basas para decir eso?»

o «Por qué lo dices?»

Veamos un ejemplo:

Francisco acusa a su esposa Isabel de gastar demasiado dinero en los nifios. Lo que €l trata de decirle es que
le gustaria que se preocupara mas de si misma, que se cuidara un poco mas. Si Isabel toma el comentario
como una acusacion personal («Me esta diciendo que soy una derrochonay), no s6lo acabaran discutiendo,

sino que nunca descubrira que su critica, aunque imprecisa, esta llena de buena voluntad.
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FRANCISCO: jGastas demasiado dinero en ropa para los nifios!

ISABEL: ;Crees que deberia comprarles menos ropa, por ejemplo?

FRANCISCO: Bueno, no es eso. Ya sé que la necesitan, pero y tu?, ;cuanto tiempo hace que no te compras
un vestido nuevo?

ISABEL: Entonces, lo que quieres decirme en realidad es que te gustaria que me arreglara mas.

FRANCISCO: No es necesario que te abandones a ti misma. Los nifios seguiran teniendo todo lo que
necesitan. Tu también eres importante.

ISABEL: Prometo tenerlo en cuenta. No me habia dado cuenta de que me estaba olvidando de mi misma.

Gracias.

Reconocimiento condicionado

Esta técnica implica aceptar tus errores y faltas, sin tener que excusarte por ello,
mediante el reconocimiento comprensivo y maduro de las criticas recibidas. Se trata
de reconocer que te has equivocado a condicion de ser respetada.

Esta técnica es aconsejable:

e Cuando reconoces que el otro tiene motivos para estar enfadado, pero no

admites su manera de decirtelo.

Puedes utilizar expresiones como:

o «He cometido un error pero por eso no tienes derecho a...».

e «No tolero que me faltes al respeto...»

Veamos un ejemplo:

Marta pidi6 un préstamo personal para poder someterse a una lipoescultura. Aunque reconocia que los
intereses eran muy altos, penso que lo podria ir pagando poco a poco, pero tras la intervencion se quedé en
el paro. Desde entonces, su marido, Marco, monta en cdélera con ella cada vez que les llega el recibo del
préstamo. Si Marta responde con una actitud agresiva, la discusion estd asegurada y no llegaran a ningtin
lado. Es mas viable que le dé la razén a su marido en la parte que le corresponde, dejandole muy claro que
no es necesario caer en la descalificacion.

MARCO: jMira que llegas a ser tonta! ;A quién se le ocurre pedir un préstamo? ;Y ahora qué hacemos,
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eh?

MARTA: Sé que cometi un error y entiendo que estés enfadado, pero no puedo admitir que me faltes al
respeto.

MARCO: Perdona, pero es que cada vez que veo una carta del banco me pongo de los nervios.

MARTA: Lo sé. Solo puedo decirte que si pudiera dar marcha atrés lo haria, pero en aquel momento me

pareci6 una buena decision.

El disco rayado

En ocasiones, en una conversaciéon o discusion resulta dificil conseguir que tu
interlocutor escuche tu punto de vista. Esta técnica consiste en repetir una frase de
manera insistente una y otra vez (como un disco rayado), en tono calmado, sin
levantar la voz y lo mas amablemente posible, hasta que la otra persona te escuche, se
convenza o bien se dé cuenta de que no conseguird nada con su actitud.

Con esta técnica te dards cuenta de que no es necesario atacar a la otra persona.
Simplemente se trata de ejercer tu derecho a defender tu punto de vista, insistiendo.

Es 1til para:

e Recuperar el turno de la palabra, cuando la otra persona no te deja intervenir.
o Contrarrestar los argumentos del otro, cuando éste no da por buenos los tuyos
y quiere hacerte cambiar de opinidn. La clave estd en repetir con insistencia,

pero de manera cordial, tu punto de vista.

Puedes utilizar expresiones como:

e «Yate he dicho que...».
o «Te repito que...»
o «Me gustaria insistir en que...»

Veamos un ejemplo:

La madre de Maria, Josefa, quiere convencer a su hija de que siga el mismo método de adelgazamiento

que la hija de su vecina. Josefa siempre ha estado muy preocupada por su peso y cree, erroneamente, que a
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su hija le pasa lo mismo. La realidad es que Maria es una joven que se siente satisfecha con su vida en
general y con su peso en particular, y que no tiene ningun interés en cambiarlo. Ademas, sabe con seguridad
que se encuentra en un peso sano.

La insistencia de Josefa podria molestar a Maria. No es la primera vez que su madre le saca el tema de la
pérdida de peso. Normalmente acaban enzarzadas en una discusion y las dos lo pasan mal, pero Maria
decide poner en practica la técnica del disco rallado. De esta forma, consigue hacer respetar su derecho a no

adelgazar, sin caer en palabras o actitudes ofensivas hacia su madre.

JOSEFA: Pero ;por qué no lo pruebas al menos? La hija de la vecina ha seguido esta dieta y mira qué bien
le ha ido. Anda, no seas tozuda y hazme caso.

MARiA: Mamd, ya te he dicho otras veces que yo me siento bien asi. No estoy delgada, pero tampoco
estoy gorda. Estoy contenta como soy. Ademads, no voy a tomar pastillas para adelgazar.

JOSEFA: Pero, hija, ;de qué tienes miedo? Si son de herbolario, totalmente naturales.

MARIA: Te repito que yo me siento bien. No insistas, por favor.

JOSEFA: Esta bien, pero cuando estabas mas delgadita, la ropa te quedaba mejor.

MARiA: Mama4, sé que lo dices porque crees que es mejor para mi, pero estate tranquila. Te vuelvo a

repetir lo mismo: me gusta mi cuerpo tal y como esta ahora.

El banco de niebla

Esta técnica consiste en defender tus ideas, al mismo tiempo que le das la razon a tu
interlocutor en lo que consideres que la tiene o bien en aspectos superficiales de sus
argumentos. Se trata de afrontar sus respuestas utilizando algunas de sus propias
palabras y argumentaciones pero sin discutir, complementandolo con la técnica del
disco rayado si es necesario.

La ventaja de esta técnica reside en que al darle la razén a tu interlocutor, aunque
sea parcialmente, éste se relaja y se muestra mucho menos insistente.

Esta técnica es aconsejable:

» Si crees que tu interlocutor tienen parte de razon.

Te seran de utilidad las siguientes expresiones:

o «Es posible que...».

o «Puede que tengas parte de razon, pero...»
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e «Posiblemente es asi...»

Veamos un ejemplo:

Carmen ha decidido someterse a una reducciéon mamaria, pero su novio, Javier, tiene mucho miedo a los
posibles riesgos de la intervencion e intenta convencerla de que renuncie a la idea. En lugar de tomar una
posicion de enfrentamiento, Carmen le da la razon a Javier en todo lo que considera que es razonable, pero

sin renunciar a que éste también valore su punto de vista.

JAVIER: jTu te piensas que entrar al quir6fano es como entrar en una tienda! Todavia estas a tiempo.
Llama a la clinica y diles que te lo has pensado mejor.

CARMEN: Tienes razoén en que entrar en un quiréfano es una cosa seria, pero sabes que he dedicado
mucho tiempo a informarme y a escoger una clinica que me ofrezca garantias.

JAVIER: Aunque la clinica fuese la mejor del pais, ;quién te asegura que la anestesia no falla en tu caso?
CARMEN: Es cierto que siempre hay un margen de error, pero me han hecho pruebas para asegurarse de
que esto no ocurra.

JAVIER: jEs que a mi ya me gusta como eres!

CARMEN: Javier, no creas que no valoro tu aceptacion, pero tienes que entender que también es una
cuestion de salud. Me ha empezado a doler la espalda, y tu sabes que el dolor cada dia ira a mas.

JAVIER: Esta bien.

Ignorar

A veces puedes encontrarte con alguien que intente manipularte para que hagas algo
que no quieres hacer. En estos casos es aconsejable poner en practica la técnica de
ignorar, consistente en no hacer caso de lo que te dice tu interlocutor sobre lo que
cree que debes o no hacer, pero sin ignorarlo a €l como persona.

Esta técnica es util:

e Para evitar el enfrentamiento directo.

¢ Sino es necesario llegar a un acuerdo con tu interlocutor.

Puedes utilizar expresiones como:

e «No voy a discutir contigo...».
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e «Prefiero hablar de otra cosa...»

e «Este tema no me interesa...»

Pamela va a la peluqueria a cortarse las puntas, pero su peluquera, Lola, que acaba de llegar de un
certamen en Londres, esta entusiasmada con las nuevas tendencias e insiste en que Pamela debe cambiar de

look. Pamela no quiere hacerse nada raro en el pelo, asi que decide ignorar la sugerencia de su peluquera.

LoLA: Tienes que cambiar de aspecto totalmente. Asi pareces una monja. Tu déjame a mi y veras qué
guapa te dejo.

PAMELA: Gracias, Lola, por tu interés, pero no quiero cambiar de peinado.

LoLA: Pero jsi quedaras genial!

PAMELA: De verdad que no me interesa. ;Cambiamos de tema?

OBJETIVON.° 14
NO QUIERO VOLVER A PERDERME EXPERIENCIAS POSITIVAS A CAUSA DE MI INSEGURIDAD
FiSIiCcA

Cuando una persona se siente insegura de su aspecto (igual que si se siente insegura
de sus habilidades personales o sociales) tiende a evitar aquellas situaciones en las
que considera que su apariencia es un elemento vital para el éxito debido a que
experimenta una gran ansiedad.

La evitacion puede manifestarse desde en conductas muy notorias hasta en otras
aparentemente insignificantes: la chica joven que rechaza reiteradamente asistir a
actos sociales donde puede conocer a gente interesante porque se siente insegura y
cree que no saldra airosa es un ejemplo de conducta de evitacion; pero también lo es
el de la chica que no se maquilla (cuando en realidad le gustaria hacerlo) o no se
compra la ropa que en el fondo le gusta, porque considera que haciéndolo podria
llamar la atencion de los demés sobre su aspecto y esto le provoca una gran
inseguridad.

El gran problema de la evitacion es que tiende a repetirse y a perpetuarse,
convirtiéndose en una parte de ti. Si tu te sientes muy insegura y ansiosa ante una
situacion concreta, lo mas probable es que la evites. Inmediatamente después de que
hayas tomado la decisién de retirarte, experimentards un gran alivio, la ansiedad
desaparecerd, y esto hard que te sientas bien. Lo malo es que como no te has

enfrentado a la situacion, la proxima vez que te encuentres en una circunstancia
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parecida, echaras mano de la Gnica respuesta que has puesto en practica (la evitacion)
y que sabes que te dio resultado (aunque malo).

En algunas ocasiones, tus conductas de evitacion tendrdn consecuencias pequefias,
pero, en otras, la evitacion te estara alejando claramente de tus deseos u objetivos
vitales. Cada vez que por evitar una situacion estés dejando de hacer algo que
realmente deseas o cada vez que pierdes una oportunidad de superarte a ti misma
porque no estas segura de que lo conseguiras, puedes tener el total convencimiento de
que el balance esta siendo negativo para ti.

A continuacion vamos a ver como puedes disminuir tu ansiedad ante situaciones
que consideras potencialmente peligrosas para tu autoimagen y enfrentarte con mayor

seguridad a ellas.

No te niegues o evites automdticamente

Alguien te invita a una reunidn, una fiesta o cualquier acontecimiento en el que te
sientes insegura y bastan unas décimas de segundo para que en tu mente aparezcan
una sucesion de imdagenes catastroficas que te impulsan a rechazar la invitacidén
automaticamente. A veces, incluso, puede que te hayas arrepentido a posteriori de
haber dicho que no. Estés tan acostumbrada a evitar determinadas situaciones que las
rechazas automaticamente.

Un truco muy simple, pero que da muy buenos resultados, es darte tiempo. No
digas que «Si» ni que «Noy, sino algo asi como: «Ya te diré algo» o «Me lo pensaré».

Este tiempo que ganas no estd destinado a que alimentes tus fantasias de fracaso,
sino a que te prepares psicologicamente para enfrentar la situacion con mayor

seguridad, con las estrategias que veremos a continuacion.

Repasa tu dialogo interior

La inseguridad proviene de lo que te dices a ti misma més que de la peligrosidad del
acontecimiento en si . Si estds atenta a tu didlogo interior cuando te invade la
ansiedad, descubrirds una serie de pensamientos automaticos que te autodevaluan y
en los que solo tienen cabida el fracaso. En la primera parte de este libro, ya hemos

visto los pensamientos negativos que te hacen ver la realidad distorsionada y que te
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impiden tomar las mejores decisiones para ti y poner en juego tus habilidades para ser
feliz.

En el caso que nos ocupa, es muy probable que cuando evitas una situacion estés
prediciendo el futuro («Nadie se fijara en mi y pasaré toda la noche sola») o
adivinando los pensamientos de los demas («Seguro que me han invitado por
compromiso. En el fondo prefieren que no vaya a la fiesta»). Sea cuales sean los
pensamientos que tienes cuando te sientes insegura, antes de evitar la situacion,

tomate un tiempo para analizarlos y valorar si son reales.

e ;Qu¢ estoy pensando?

e ;Es esto real?, ;qué pruebas tengo de que vaya a ocurrir lo que pienso?, ;yo
se lo haria a otra persona?

e En otras ocasiones, ;mis predicciones se han hecho realidad?

e Si se hicieron realidad, ;hasta qué punto influyé mi conducta?

e ;Qué es lo peor que podria ocurrirme si me enfrento a la situacion?

e Y si ocurriera, /seria tan terrible?

e Si otra persona rechazara una invitacion mia a causa de esta inseguridad,
,qué pensaria yo?, ;creeria que es un buen motivo?, ;le daria la razén o le
animaria a que comprobara por si mismo que solo son fantasias suyas?

e ;Qué pierdo cuando renuncio?, ;En qué me ayuda a superarme?

e ;Puedo hacer algo para sentirme mas segura?

Este tipo de preguntas te obligan a considerar la realidad tal cual es, sin fantasias
derrotistas. Incluso en el caso de que el motivo por el que evitas una situacion
concreta sea porque en el pasado tuviste una mala experiencia, acabarads dandote
cuenta de que €sta no tiene por qué repetirse en el futuro, porque las circunstancias no

son exactamente las mismas y ti también eres en cierta medida diferente.

Relajate

El didlogo interior negativo que se genera en tu mente cuando te sientes insegura
tiene consecuencias también en el aspecto fisico. Tu organismo responde tensandose,

aumentando el ritmo cardiaco, la sudoracion, etcétera. Es facil que en estas
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circunstancias interpretes estos sintomas fisicos como la prueba de que realmente
estas ante una situacion amenazante para ti que debes evitar. Lo cierto, sin embargo,
es que no son otra cosa que la respuesta fisiologica a tus pensamientos
autodevaluadores.

Ante esto, en terapia, se sigue una doble estrategia. Por una parte, se ensefia a la
persona a racionalizar sus pensamientos. Por la otra, se le ensefia técnicas de
relajacion, ya que la intervencién fisica contribuye también a disminuir la critica
interior.

Existen diferentes técnicas para reducir considerablemente la ansiedad. Las mas

importantes son la respiracion y la relajacion.

Respiracion

Cuando vives o imaginas una situacion de tension porque la consideras estresante (p.
¢j. estar en un lugar rodeada de gente atractiva), tiendes a respirar de manera rapida y
entrecortada, como consecuencia de los nervios y de la preocupacion constantes. Sin
embargo, si aprendes a respirar de manera que absorbas la maxima cantidad de
oxigeno posible, conseguirds grandes beneficios, tanto desde el punto de vista fisico
como psicologico. Para ello es muy util la técnica de la respiracion abdominal, que te
permitird canalizar la tension mediante el control de la respiracion.

La respiracion abdominal consiste en respirar profundamente desde el abdomen.
Esto desencadena una respuesta automatica de relajacion fisica y atenua el flujo de

pensamientos negativos.

EJERCICIO DE RESPIRACION ABDOMINAL

1. Inhala por la nariz de manera lenta y profunda hasta que el aire llegue
al abdomen. Situa una mano en esta zona y notaras cémo el abdomen
se eleva y el pecho se mueve sélo ligeramente.

2. Ahora retén el aire un momento y después espira lentamente por la
nariz, preferiblemente. Mientras sueltas el aire, deja que tu cuerpo
se relaje.

3. Realiza diez respiraciones abdominales intentando mantener un ritmo
suave y regular pero sin forzarte.

4. A continuacién realiza un descanso de uno o dos minutos y vuelve a
empezar si lo consideras necesario.
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Relajacién muscular progresiva

Es un procedimiento desarrollado por Edmund Jacobson para detener la ansiedad
relajando diferentes grupos de musculos. A menudo, como consecuencia de la
ansiedad que generamos con los pensamientos negativos, nuestro cuerpo reacciona
tensando los musculos, incluso provocdndonos molestias fisicas, y, a su vez, esta
tension provoca mas ansiedad. De esta manera se crea un circulo vicioso que
solamente podremos romper si tenemos en cuenta que al reducir las tensiones fisicas
también reducimos la ansiedad.

Mediante la relajaciéon muscular progresiva, aprenderds a ser consciente de los
musculos que estan en tensidon y a relajarlos. Con la practica podras inducirte un
estado de relajacion con facilidad cada vez que notes que estas entrando en un circulo
de ansiedad. Dado que para nuestro organismo es imposible sentir ansiedad y
relajacion al mismo tiempo, aprender a relajarte supone una técnica de autocontrol

muy poderosa.

Visualizate teniendo éxito

Como veiamos, cuando nos sentimos inseguros siempre visualizamos el fracaso, por
eso evitamos enfrentarnos a la situacion estresante. Una manera de empezar a revertir
esta tendencia sin correr riesgos es a través de la imaginacion.

Mediante la imaginacion puedes recrear en tu mente situaciones que en la vida real
te generan ansiedad pero sin la tension que te crearia el hecho de vivirla in situ. Al
visualizar la situacion, te expones a ella en un grado inferior de ansiedad y puedes
verte a ti misma afrontdndola del modo en que te gustaria hacerlo.

Para crear conscientemente una visualizacidn sigue los siguientes pasos:

1. Busca un lugar tranquilo donde nada pueda molestarte.

2. Adopta una posicion en la que te encuentres comoda, ya sea tumbada o sentada.

3. Antes de empezar la visualizacion, relajate. Cierra los ojos y practica la técnica de
respiracion o la de relajacion muscular para liberar las tensiones.

4. Visualiza una circunstancia de la vida real que normalmente te genere ansiedad.
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Reconstriiyela en tu mente con el maximo detalle (imagenes, sonidos y
sensaciones). Es importante que en la visualizacion incluyas las frases que te
dices en ese momento y que te suelen decir otras personas.

5. Detecta qué es lo que mas ansiedad te provoca de la situacion. Si sientes que te
pones nerviosa, utiliza la técnica de respiracion o la de relajacion muscular.

6. Ahora visualiza como te gustaria reaccionar. Imaginate viviendo la situacién con
naturalidad y afrontandola tranquila y relajadamente. ;Como te sientes? Disfruta
de la experiencia.

7. Para acabar, fija tu atencion en como has resuelto la situacion.
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EJERCICIO DE RELAJACION PROGRESIVA

10.

11.

12.

13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

. Sitdate en un lugar tranquilo y colécate en una postura cémoda. Rea-

liza tres respiraciones abdominales profundas y espira lentamente.
Empieza apretando los pufios durante unos siete segundos. Concén-
trate en este ejercicio y siente cémo va creciendo la tensién. Luego
suéltalos y disfruta de esa sensacién durante unos quince segundos.
Ahora tensa los antebrazos. Acércalos hacia los hombros y haz fuer-
za con ambos brazos. Mantén la tensién el tiempo indicado y después
reldjate.

Sigue con los brazos. Extiéndelos en linea recta. Ténsalos y suéltalos.
Piensa «Estoy relajandome», «Deja que la tensién se vaya», «Suél-
tatex,...

Tensa los musculos de |a frente levantando las cejas y reldjalos. Disfru-
ta de la sensacién de relajacién durante unos quince segundos.
Ahora tensa los musculos que hay alrededor de los ojos. Para ello cié-
rralos fuertemente y luego libera la tensién.

. Contrae las mandibulas abriendo la boca y luego reldjalas dejando la

boca entreabierta.

. Ahora tensa la nuca echando la cabeza hacia atras y después relajate.

Como en esta zona se suelen acumular tensiones, puedes realizar este
ejercicio dos veces.

Respira profundamente unas cuantas veces y concéntrate en el peso
de tu cabeza. Deja que la tension se vaya, suéltate...

Levanta los hombros, mantén la tension y suéltalos de golpe.

Tensa los omoplatos, como si quisieras unirlos, y después deshaz la
tension. Esta es otra zona donde suelen acumularse tensiones, asi que
es conveniente hacerla dos veces.

Ahora pon en tensién los musculos del pecho respirando hondo, des-
pués espira lentamente. Imagina que al soltar el aire dejas salir las ten-
siones.

En este momento contrae los musculos del estémago metiendo la
barriga hacia adentro y luego relajate.

Llegamos a la zona lumbar. Ténsala arqueando la espalda y luego des-
haz la tensién de la manera acostumbrada.

Pon en tensién las nalgas y después relajate.

Aprieta los musculos de los muslos y después suéltalos.

Tensa la zona de las pantorrillas empujando los dedos de los pies ha-
cia ti. Mantén la tension y después relajate.

Ahora contrae los pies moviendo los dedos hacia abajo.

Finalmente recorre tu cuerpo y descubre si queda tensién en algun
grupo muscular (si es asi repite el ejercicio en esta zona). Realiza tres
respiraciones profundas y disfruta de la sensacion de relajacién que te
invade.

No es que al imaginarte teniendo éxito, las fuerzas del universo se vayan a
confabular para que la proxima vez que te enfrentes a la situacion las cosas sucedan
como tu deseas. Esto seria realmente bonito, pero no funciona asi. Lo que si
consigues con la imaginacion es darle instrucciones positivas a tu mente, entrenarla
para que sepa qué debe hacer la proxima vez (piensa que hasta ahora solo la has

educado en el desastre). Del mismo modo que hasta ahora tu mente ha reaccionado
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con conductas de evitacion, a través de la imaginacion la adiestras, acostumbras o
educas para que genere respuestas de afrontamiento.

Por ultimo, s6lo hacer dos consideraciones:

e La escena que imagines debe ser creible para ti. Se trata de buscar pequefios
cambios. Si habitualmente te sientes retraida en una reunidn, visualizate
relajada y con una sonrisa. Si tienes tendencia a rechazar todo tipo de
invitaciones, visualizate al teléfono aceptando una con alegria y después
poniéndote guapa antes de salir. Si te angustia que las personas se fijen en
alguna parte concreta de tu cuerpo, imagina una escena en la que alguien hace
un comentario sobre ¢l, y tu contestdndole de manera ingeniosa y
desenfadada. Recuerda que la imaginacion es un ensayo de la realidad.

e Para que tu mente se acostumbre a los nuevos codigos de conducta que
quieres que acate, tienes que ensayar durante algun tiempo con regularidad.
Escoge un objetivo y ensayalo en tu imaginacion durante dos semanas
aproximadamente. Notards que cada vez te resulta mas facil imaginarlo y que
te parece mas creible, es decir, mas posible. Recuerda que lo que ves en tu

mente puede hacerse realidad.

Enfréntate a la situacion en la vida real

Nada de lo que has hecho hasta ahora tendria sentido si no lo pones en practica en tu
vida real. Un truco para acercarse al ¢xito es plantearselo en pequenas dosis,
empezando siempre por lo mas facil, de esta forma te aseguras un éxito razonable
que, a su vez, te dara fuerzas para seguir avanzando.

Por ejemplo, si una persona es muy insegura, no seria razonable que se propusiera:
«La proxima vez que me inviten a una cena me voy a convertir en el alma de la
fiesta». Esta persona se sentiria mas segura de si misma y tendria mas probabilidades
de éxito si se dijera algo asi como: «Mi tnico objetivo de hoy es asistir a la reunidn,
en lugar de quedarme en casa como hasta ahora, y ser cortés y amable con los
invitados». Mas adelante, podria plantearse otros objetivos mas ambiciosos como

iniciar conversaciones con algiun desconocido o explicar un chiste en voz alta.
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Prémiate incluso cuando no te haya salido bien

El solo hecho de haberte enfrentado a una situacion temida ya es suficiente para que
te felicites por ello. Quiza en un primer intento no has salido todo lo airosa que te
hubiera gustado, pero lo importante es que lo has intentado. «No he conseguido
controlar totalmente mi ansiedad, pero al fin y al cabo es la primera vez que me
enfrento a esto. La proxima vez lo haré mejor.» Prémiate de palabra y con actos. Al
igual que al nifio que esta aprendiendo a escribir le felicitamos por cada pequefio

avance que hace, ti debes hacer lo mismo por pequeio que te parezca tu triunfo.
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Epilogo

1. AUTOIMAGEN

Segtin Rosen, la imagen corporal es «la manera en que uno percibe, imagina, siente y
actua respecto a su cuerpo». Estamos, por lo tanto, ante algo muy complejo, en el que
entra no ya solo la representacion mental que haces de tu cuerpo, sino también de los
pensamientos, emociones y conductas que generas ante ¢l.

Cada vez que te miras en el espejo o haces una representacion mental de tu propio

cuerpo entran en juego tres dimensiones:

e Perceptual. Coémo percibes tu cuerpo en su totalidad y en cada una de sus
partes: alta, baja; guapa, atractiva, bella, sexy, del montén, fea; delgada,
gorda...

o Congnitiva-emotiva. La valoracién que haces de lo que ves (o crees ver) y

los pensamientos y emociones que esta valoracion provoca en ti:

—«;jQué guapa estoy hoy!» -> seguridad, relajacion, alegria.
—«jEstoy como una vaca!» -> ansiedad, frustracion, inseguridad,

verguenza.

e Conductual. El modo como te comportas en funcion de lo que has pensado y

sentido acerca de tu cuerpo.

—«jQué guapa estoy hoy!» -> Llamaré¢ a Luisa a ver si le apetece salir.

—«jEstoy como una vaca!» -> Pondré una excusa y anularé la salida a la

playa.

Asi pues, cuando tu imagen corporal es satisfactoria te tratas con mads carifio y
respeto, eres mas espontanea, mas afable, te relacionas mejor, acoges las experiencias
con mayor seguridad y optimismo, y la vida en su conjunto te premia por tu vitalidad

y positivismo con vivencias y relaciones personales mas satisfactorias.
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Cuando tu imagen corporal es negativa, cada vez que te miras en el espejo, te
comparas con otra persona o se te presenta una oportunidad en la que crees que la
apariencia es importante, tu mente se vuelve muy critica y te denigra o te humilla con
comentarios hirientes. Esto hace que te sientas vulnerable y por lo tanto ansiosa,
culpable, avergonzada, indefensa... El exterior, el mundo que te rodea, se convierte
eventualmente en un lugar hostil y peligroso.

Tener una autoimagen subjetivamente satisfactoria es muy importante, porque ésta
no viene sola, sino que estd repleta de sentimientos positivos y negativos que afectan
a tu autoestima y seguridad (se estima que un tercio de la autoestima depende de la

autoimagen personal).

2. AUTOIMAGEN Y APARIENCIA PERSONAL

Es importante distinguir la autoimagen de la apariencia personal.

La apariencia personal es el aspecto fisico desde un punto de vista externo y
objetivo. La autoimagen, por el contrario, es una vision corporal subjetiva, por lo que
una persona de rasgos poco agraciados puede sentirse satisfecha y otra muy atractiva
completamente incémoda con su cuerpo. Asi, en términos de bienestar, es
sustancialmente mas util contar con una autoimagen positiva que con una apariencia
real mas o menos atractiva.

Por otro lado, mientras que la mejora de la apariencia personal se logra a través de
cuidados estéticos (ropa, peinado, cosméticos, etc.), la mejora de la autoimagen so6lo
es posible lograrla mediante un trabajo interno de comprensién de la unicidad

personal y su valor intrinseco.

3. TRASTORNO DE LA IMAGEN CORPORAL

Todos tenemos defectos fisicos que deseamos y podemos corregir (sobre todo, por
salud); pero en el caso del trastorno de la imagen corporal o dismorfobia estamos
hablando de una enfermedad psiquica.

La dismorfobia es la no aceptacidon cronica de la imagen corporal o facial y, al
igual que ocurre en toda enfermedad mental, la persona sufre una pérdida de libertad

y de autocontrol: se siente obligada a realizar determinados comportamientos o
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conductas que incluso pueden producirle sufrimiento (y muchas veces lo hace). A
partir de ese momento, estamos saltando de la «normalidad» a la «enfermedad».

Cuando una persona tiene, por ejemplo, la idea de que debe adelgazar, y esta idea
se manifiesta de una manera recurrente, persistente y obsesiva, en muchos casos es
posible ayudarla ensefiandole a cambiar su didlogo interno, pero existen otros casos
en que no solo hay una pérdida de libertad (que seria un sintoma conductual), sino
ademas alteraciones fisioldgicas del cerebro. En este supuesto ya no es un tema de
voluntad: no es que la persona no quiera, es que no puede. La idea de adelgazar es
intrusa e invasiva; en algunos momentos de tranquilidad puede reconocer que es
excesiva, pero no puede dominarla ni sustituirla por otra racional.

Estariamos, por lo tanto, ante un trastorno del control de los impulsos o de espectro
obsesivo. Hoy sabemos que hay una serie de mecanismos de activacion en el sistema
limbico que pueden llevar a la persona casi a obrar sin freno. Destacamos casi porque
todavia no podemos evidenciarlo plenamente.

A lo largo del libro hemos afirmado que si una persona cambia sus pensamientos,
cambiara sus sentimientos y conducta. Esto es asi en muchos casos y a estas personas
esta dirigido este libro; pero también hay casos en los que no es posible lograrlo
utilizando Unicamente terapia cognitiva. El cerebro racional es s6lo una parte del
cerebro (el neocortex, la parte mas evolucionada). Generalmente es capaz de dominar
al cerebro emocional (el sistema limbico), controlarlo e imponerse. Pero ;qué pasa
cuando el cerebro emocional da «un golpe de Estado» y se aduefia de todo el poder?
Cuando determinadas partes del sistema nervioso se aduenan del sistema racional,
estamos ante una enfermedad mental.

La persona dismorfdbica siente un rechazo irracional hacia su cuerpo, inventa ideas
delirantes de problemas que no existen y estd absolutamente convencida de que son
reales. Puedes ponerla delante de un espejo y decirle: «No eres fea», «No tienes
orejas de soplilloy, «Estds muy delgada, ;es que no te das cuenta de que si sigues asi
te vas a morir?», pero este acercamiento de sentido comun no servird, sera necesario
un tratamiento farmacoldgico combinado con terapia. Ademads, hay que tener en
cuenta que a menudo la persona atenta contra su propia vida. Puede hacerlo de una
manera evidente (el suicidio) o solapada (con conductas autodestructivas). Recibir
tratamiento psiquiatrico es, por lo tanto, urgente e imprescindible.

Pero es importante aclarar que el trastorno de la imagen corporal se puede
desarrollar en un continuum. Es decir, una persona con tendencia a preocuparse por

su aspecto que es cavilosa y algo neurotica (pero no psicotica) se opera la nariz. Entra
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en el quiréfano con cierto temor y prometiéndose que cuando haya conseguido su
objetivo «sera feliz». jNi una operacion mas! Pero resulta que cuando ve los
resultados queda muy satisfecha y le pierde miedo al quir6fano. Asi que al cabo de
poco tiempo, ya estd pensando otra vez en operarse. «Si me opero los labios, estaré
todavia mejor.» Y vuelta a empezar. Todo eso hasta que llega un momento en que
pierde el control. La insatisfaccion forma ahora parte de su vida, porque siempre
queda algo por mejorar. Sigue sometiéndose a operaciones estéticas, pero ya no esta
contenta con los resultados. Empieza a quejarse de que su cirujano no se lo hace
«bieny; a veces incluso llegard a denunciarle. Esta persona tiene una idea irracional y
delirante de lo que debe conseguir, y ni el mejor cirujano del mundo podria
ofrecérselo. Ha pasado de la neurosis a la psicosis, de la preocupacion al trastorno de

la imagen corporal.

4. CIRUGIA ESTETICA

Tipos de cirugia

Aunque todos hablamos de la «cirugia estética», es importante saber que, en realidad,
¢ésta forma parte de un ambito mas amplio: la cirugia plastica. Dentro de la cirugia

pléstica, debemos distinguir dos tipos:

e Cirugia plastica reparadora: se utiliza en personas que sufren una anomalia
fisica debida a causas genéticas, accidentes, quemaduras, tumores y otras
enfermedades. El objetivo fundamental es corregir la funcion de la zona,
aunque también se procura mejorar su aspecto lo maximo posible.

o Cirugia plastica estética: se utiliza en personas sanas que no sufren
alteraciones funcionales. El objetivo es buscar la mejora estética para que la
persona se sienta mejor consigo misma y disfrute de un mayor bienestar

emocional.

Prestaciones de la Seguridad Social
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La mayoria de operaciones de cirugia reparadora las cubre las Seguridad Social, pero
no asi las de cirugia estética. No obstante, el Sistema Nacional de Salud otorga
potestad al equipo de cirujanos plésticos de los hospitales publicos para hacer algunas
excepciones sobre este ultimo punto. Si, por ejemplo, una mujer sufre dolores de
espalda debido al tamafio de sus mamas, el cirujano pléstico puede aceptar operarla a
través del sistema de sanidad publico si considera que no sélo se trata de una cuestion
estética sino de salud.

En la web de El Defensor del Paciente (véase anexo) encontramos la siguiente lista
orientativa de procedimientos incluidos en el catdlogo de la Seguridad Social, aunque
advierte que la tltima decision siempre esta sujeta a la opinion del equipo de cirugia

plastica de cada hospital, y debe individualizarse para cada paciente.

o Cirugia abdominal: cuando se realiza para aliviar problemas médicos, como
dolor de espalda, tlceras, irritaciones cutdneas o hernias, o para permitir
caminar de manera normal.

o Cirugia de la mama: cuando se realiza para corregir asimetrias congénitas, o
mamas muy voluminosas que produzcan problemas médicos; para reconstruir
una mama tras un cancer; para eliminar una ginecomastia (agrandamiento
patologico de una o ambas glandulas mamarias en el hombre).

e Cirugia de las orejas: cuando se realiza para corregir anomalias congénitas o
para reconstruir orejas lesionadas por un traumatismo o enfermedad.

e Cirugia de los pdrpados: cuando se realiza para corregir una caida excesiva
de los parpados superiores que cause problemas de vision o para corregir
malformaciones de los parpados inferiores.

o Cirugia facial: para corregir asimetrias de la cara producidas por una paralisis
facial; para tratar lesiones que afecten a los labios, las mejillas o los musculos
de la cara; para tratar deformidades traumaticas y deformidades de la cabeza
o el cuello.

e Cirugia de la mano: toda la cirugia de la mano.

o Cirugia de la nariz: para corregir deformidades de nacimiento o traumaticas

y para tratar problemas respiratorios.

Procedimientos de cirugia plastica estética segun la zona corporal
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e Cirugia plastica de estética facial

—Levantamiento de cejas

—Blefaroplastia (rejuvenecimiento de los parpados)

—Rinoplastia (cirugia de la nariz)

—Lifting facial y de cuello

—Estiramiento de la zona mediofacial (rejuvenecimiento del parpado
inferior/mejilla)

—Otoplastia (procedimientos para recolocar las orejas prominentes)

—Implantes aloplasticos (implantes facial disefiados para aumentar el
volumen facial)

—Injertos de grasa (técnicas para anadir volumen mediante la extraccion e
inyeccion de la grasa del propio paciente)

—Otros aumentos de tejido blando

e Cirugia plastica estética de la mama

—Mamoplastia de aumento (aumento del pecho)
—Mastopexia (elevacion de mama combinado con un aumento del pecho)
—Mamoplastia reductora (reduce el tamafio del pecho, suecle conllevar

mejoras funcionales y estéticas)

o Cirugia plastica estética del contorno corporal (mas comunes)

—Liposuccion (eliminacion de los depositos de grasa a través de un proceso
tradicional de succidén, en ocasiones combinado con el uso de energia
ultrasonica para facilitar la eliminacion de grasa)

—Abdominoplastia (reduccion de abdomen total o parcial, dependiendo del
grado de relajacion de los musculos de la pared abdominal)

—Estiramiento de muslos (comprende tanto el lifting de la parte interna
como el de la externa para conseguir una forma mas realzada)

—Lipectomia abdominal (suele realizarse tras una pérdida considerable de

peso)
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—Elevacion de la parte inferior del cuerpo (suele realizarse tras una pérdida
considerable de peso)

—Braquioplastia (reduccion del volumen de los brazos desde la axila hasta
el codo)

—Implantes de los musculos del pecho, nalgas y pantorrillas (puede incluir

implantes plasticos o injertos de grasa)

Razones erroneas para someterse a una cirugia plastica estética

e Percepcion alterada del cuerpo: personas que sufren una alteracion en la
percepcion del cuerpo como ocurre en el caso de las anoréxicas o las estético-
oOlicas (obsesionadas por la perfeccion del cuerpo).

e Depresion grave: en estos casos, es aconsejable posponer la operacion, ya
que la depresion por si misma es capaz de alterar la percepcion de la
autoimagen. Cuando la persona ha superado el cuadro depresivo puede no
seguir creyendo que necesita una operacion.

o Falta de informacion: personas con poca o nula informacion sobre el proceso
quirurgico al que van a someterse, sus riesgos, el postoperatorio y los
resultados objetivables que pueden lograrse.

o Imitacion: personas que desean parecerse a modelos, actrices o personajes
publicos

e Impulso: por imitacion de alguien de su entorno.

e Motivos pocos definidos: cuando la persona no puede argumentar
razonablemente sus motivaciones y lo hace de una forma vaga. No tiene claro
si lo que desea es mejorar su cuerpo o su vida.

o Falsas expectativas: personas que creen que la cirugia hace milagros y que,
cambiando su aspecto, conseguiran de forma répida y facil mejorar sus
relaciones sociales, sentimentales, profesionales, etcétera.

o [nmadurez: personas con baja tolerancia a la frustracién y que creen que
pueden mejorar su aspecto mediante la cirugia cuando seria posible conseguir
buenos resultados a través de un proceso no invasivo, pero que exige un
mayor esfuerzo (por ejemplo: dieta y actividad fisica regular).

e Minoria de edad: menores de edad que no estan psicoldgicamente preparadas
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para comprender lo que supone una intervencion quirurgica, asumir el
cambio fisico que se produciria, entender posibles repercusiones en el futuro,

y que no han completado su proceso de desarrollo fisiologico.

Si decides operarte

Ten en cuenta:

e El médico que vaya a hacerte la intervencion debe tener el titulo de
Especialista en Cirugia Plastica, Reparadora y Estética, y nunca debe
venderte la operacidn, sino asesorarte. Pide referencias en las asociaciones
profesionales, asi como segundas opiniones a otros cirujanos.

¢ La intervencion siempre debe realizarse en una clinica o centro hospitalario,
no en un centro de belleza o peluqueria, y ademéas debe estar legalizado por la
Consejeria de Sanidad de la Comunidad en la que resides y tener la
autorizacion administrativa correspondiente, adecuada a lo que alli se realiza.

o En una operacion de estética existe un contrato con obligacion de resultados
que debes pedir por escrito. Ante fallos o malas practicas, el contenido del
contrato es exigible.

e Antes de la operacidn, el cirujano solicitard exdmenes de laboratorio para
evaluar tu estado fisico, realizard una historia clinica completa y analizara tus
antecedentes para evitar complicaciones. Ademads, te explicard todas las
medidas que debes tomar en el pre y postoperatorio.

e Puedes pedir al cirujano que te ensefie ejemplos de otras operaciones (antes y
después) que haya realizado.

o Pregunta por la duraciéon de los resultados de la operacion. Si éstos son
definitivos o si vas a necesitar posteriores intervenciones de mantenimiento.
Dile que te lo dé por escrito.

e No ocultes datos clinicos o sanitarios por poco importantes que te parezcan.
Ejemplos: si eres fumadora; padeces alguna enfermedad; tomas alguna
medicacion o vitaminas; tienes posibilidades de estar embarazada; has tenido
embarazos problematicos, etc.

¢ Segun el tipo de operacion, la anestesia puede ser general o local. En el caso
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de anestesia local se hace por sedacion intravenosa, en la que el paciente esta
despierto mientras se realiza la intervencion quirurgica, aunque permanece
tranquilo y no siente dolor. Ademads, el anestesidlogo debe realizar una
evaluacion previa.

e En las operaciones ambulatorias, que no requieren ingreso hospitalario y el
paciente puede regresar a casa el mismo dia, después de la intervencion se le
dirige a una sala de recuperacion hasta que el efecto de la anestesia haya
finalizado. Ademas, es necesario que est¢ acompafiado de una persona de
confianza que luego lo lleve a casa.

e La mejor época del afio para realizarse operaciones estéticas es el otono, ya
que la temperatura mas fresca favorece la cicatrizacion y disminuye el riesgo
de infecciones. Ademads, no hay exceso de sudoraciéon. El sol es enemigo de
las operaciones de estética: se prohibe la exposicion a sus rayos en los dias

posteriores a la intervencion.

Turismo estetico

Desde hace algunos afios, el turismo estético ha tomado mucha fuerza. Se trata de
aprovechar un viaje de placer para someterse a una intervencidén a mejor precio que
en el pais de origen. México, Republica Dominicana, Colombia, Ecuador y Argentina
son algunos de los paises que reciben a este tipo de turistas-pacientes.

La persona que decide hacer un viaje «estéticon debe tener en cuenta los riesgos
que toma y recordar que si hubiese un problema, no queda claro el marco legal donde
deberia resolverse el litigio (;segun la legislacion de su pais o segun las leyes del pais
donde se ha operado?).

La Sociedad Internacional de Cirugia Plastica Estética (ISAPS) ha elaborado unas
directrices internacionales para los consumidores que viajan a otros paises para

realizarse procedimientos de cirugia plastica. Son las siguientes:

o ;Cudl es la formacion del cirujano? Un ginecologo que realiza un aumento
de mamas o un dermatdlogo que hace un estiramiento facial no son las
opciones mas apropiadas.

o JEl cirujano plastico esta certificado? Pide informacién y compruébala.
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JEl centro o la clinica estan certificados? Solicita informacion sobre la
certificacion y sobre cudl es el organismo certificador.

;Qué pasa con los cuidados después de la intervencion? Los pacientes
deberian permanecer en el lugar en el que se realizo la intervencion durante al
menos una semana, dependiendo del procedimiento llevado a cabo. Planea
con antelacion donde vas a alojarte y si dicha instalacion estd adecuadamente
equipada para responder a tus necesidades postoperatorias.

(;Qué ocurre si hay complicaciones? {[Qué meédico te tratara cuando estés en
casa si tienes complicaciones y quién pagara los procedimientos adicionales o
de revision?

JEl personal responsable en la oficina del cirujano habla tu idioma con
fluidez? Dependiendo del pais escogido, puede haber dificultades para
hacerse entender.

¢ Con quién te comunicas? Deberias hablar directamente con el personal del
médico y el propio médico. El agente de viajes sélo debera organizar los
tramites del viaje y del alojamiento.

JEl cirujano forma parte de alguna sociedad nacional e internacional de
prestigio? Pide informacidon y compruébala.

JHas comprobado las referencias? Solicita los nombres y la informacion de
contacto de pacientes que se hayan sometido recientemente a una
intervencion similar y preguntales sobre su experiencia con el cirujano, el

personal, las instalaciones y el seguimiento postoperatorio.
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Anexo

Paginas web

Si entras en el google e inicias una busqueda con todos los términos que se te ocurran
relacionados con la belleza, la cirugia estética y el cuidado del cuerpo, te saldran
millones de resultados. La mayoria de ellos vienen patrocinados por marcas
comerciales, por lo que su informacién no tiene por qué ser necesariamente objetiva,
pero entre el baturrillo informativo también puedes encontrar algunas paginas de muy
distinta indole que pueden aportarte informacién esclarecedora.

A continuacidn, encontrards una pequefia seleccion de enlaces que creemos que
pueden ayudarte a que te hagas una composicion de lugar sobre el mundo de la
estética.

Nuestro objetivo no es convencerte de que no te sometas a una intervencion
estética (en caso de que creas que es necesaria), tan s6lo deseamos ayudarte a que te

informes un poco antes de afrontar la operacién con expectativas falsas.
PARA INFORMARTE CON SEGURIDAD

Sociedad Espariola de Cirugia Plastica Reparadora y Estética

http://www.secpre.org/nueva/

Pagina oficial de la SECPRE en la que se ofrece informacidon sobre qué es la
cirugia plastica, estética y reconstructiva y como elegir adecuadamente a un cirujano.
Ademas contiene un directorio de miembros de la SECPRE, que permite buscar a un
cirujano plastico por localidad de residencia o por apellidos, direccion, hospital,

etcétera, en el caso de que ya dispongas de referencias.

Sociedad Espariola de Medicina Estética

http://www.seme.org/
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Pégina oficial de la Sociedad Espainola de Medicina Estética (SEME). Contiene un
apartado especifico para los pacientes en el que informa sobre técnicas y tratamientos,
como escoger una clinica y un directorio de clinicas de medicina estética por

comunidades autonomas.

Sociedad Internacional de Cirugia Plastica Estética

http://www.isaps.org (en inglés).

Interesante web que contiene un apartado dirigido a los pacientes en el que se
informa detalladamente sobre los tipos de operaciones de estética (tiempo de
intervencidén, anestesia, recuperacion, riesgos etc.). Ademads, especifica qué

colegiados espafioles pertenecen a esta Sociedad Médica Internacional.

PARA REFLEXIONAR SOBRE LA BELLEZA

Prisioneras de la imagen

http://www.youtube.com/watch?v=sk8B6SPzNIg&feature=related

Reportaje emitido en el programa La Noche Tematica (TVE, La 2), en el que la
periodista holandesa Sunny Bergman investiga sobre el modelo de belleza ideal, las
operaciones de estética, el reducido porcentaje de personas que estdn satisfechas con
su cuerpo y la aceptacion de uno mismo. En youtube tienes el reportaje completo

fragmentado en varios capitulos. No te arrepentiras de haberlo visto.

La gente contra la industria cosmética
(The people vs. the beauty industry)
www.beperkthoudbaar.info

Pagina creada por Sunny Bergman. Contiene historias personales, foro,

investigacion, test de autodiagnostico, documentales, etc. De consulta imprescindible.
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(En holandés aunque el traductor google permite leer gran parte de sus contenidos en

espafiol.)

Cuerpos a la carta

http://www.tu.tv/videos/cuerpos-a-la-carta-la-noche-tematica

Reportaje del programa La noche Temdtica (TVE, La 2), en el que se exponen
varios casos de personas que se van a someter a una operacion de estética. El
documento indaga en las razones personales de cada una, asi como en el apoyo que
reciben de su entorno. También incluye testimonios de médicos explicando las

operaciones y sus posibles riesgos.

La cirugia estética ya no es solo para ricos

http://www.youtube.com/watch?v=rHrjEIsdm-o

Reportaje de la cadena autondmica Telemadrid, que explica el aumento de las
operaciones de estética en Espafia y las operaciones mas frecuentes en hombres y
mujeres. Ademas, afiade ejemplos de celebridades famosas como ideal de belleza,
aunque también recuerda que algunas de ellas, por no decir la mayoria, han pasado
por el quirdfano. Asimismo, expone el problema de las intervenciones de estética en
adolescentes, puesto que su cuerpo aln esta en crecimiento y puede causar problemas

de desarrollo.

PARA SER CONSCIENTES DE QUE UNA INTERVENCION QUIRURGICA SIEMPRE CONLLEVA
CIERTOS RIESGOS

Las operaciones de cirugia estética no siempre acaban bien
http://www.rtve.es/mediateca/videos/20081116/las-operaciones-cirugia-estetica-

siempre-acaban-bien/342632.shtml

Reportaje de tres minutos de las noticias de TVE (la 1) en el que se muestran

operaciones de pecho y abdomen mal realizadas y que han dejado fuertes secuelas,
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tanto fisicas (marcas, dolores,...) como psiquicas. Ademas, el reportaje ofrece

consejos utiles, tales como hacer un contrato de resultados.

Cuando la cirugia estética se convierte en drama
http://www.rtve.es/mediateca/videos/20080427/cuando-cirugia-esteticaonvierte-
drama/52635.shtml

A partir de un caso con final fatal de una chica de 20 afos, el programa Informe
semanal (TVE, La 1) expone la problematica del intrusismo en las intervenciones de
estetica. Ademas, el reportaje presenta consejos basicos de la mano de meédicos de

prestigio y del defensor del paciente. Muy recomendable.

En caso de negligencias médicas

http://www.cirugiaesteticanegligencias.com

Blog sobre la cirugia estética y sus problemas. Facilita informacion a todas las
personas que decidan someterse a una intervencion de cirugia estética e incluye
recomendaciones a tener en cuenta. En caso de posible negligencia o mal resultado,
indica los pasos que deben seguirse para reclamar y proporcionan asesoramiento
médico y juridico. Ademads, publica noticias sobre demandas, fallos de juicios,
etcétera, que permiten hacerse una composicion realista de los problemas que surgen

alrededor de la cirugia estética.

http://www.negligenciasmedicas.com/cirugiaestetica.html

Web de la Asociacion El Defensor del Paciente, una asociacion creada por
personas afectadas por negligencias medicosanitarias. Contiene informacidn sobre los
derechos del paciente, sentencias publicadas, noticias, foros para personas que desean
exponer sus quejas o experiencias y comunicarse entre si. Ademds incluye
informacion especifica destinada a las personas que van a someterse a una cirugia

estética.
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PARA COMPRENDER QUE SOMETERSE A UNA OPERACION EQUIVALE A ENTRAR EN UN
QUIROFANO

http://www.youtube.com/watch?v=r-OKx6ci184Y &hl=es

Ejemplo de una operacion de retoque de la nariz.

http://www.youtube.com/watch?v=34wrxxwH97E&feature=related

Ejemplo de una operacion de aumento de gluteos.

http://www.youtube.com/watch?v=ZxY qJRi12BM&fea ture=related

Ejemplo de una lipoescultura.

PARA COMPRENDER QUE TODOS PODEMOS SER VICTIMAS DE LA OBSESION POR LA
BELLEZA

http://www.dailymotion.com/video/x6rw3t adiccion-a-lacirugia-estetica school
Impresionante reportaje que incluye el testimonio de una mujer que se ha sometido

cuarenta y nueve veces a operaciones estéticas, y que es incapaz de aceptar el

diagnostico de su médico, el cual le dice que no puede operarla mas porque padece un

trastorno de la imagen corporal.
http://www.youtube.com/watch?v=Ul0 tILFXww&feature=player embedded
Reportaje del programa La Noria (Tele 5) en el que se trata el tema de los estetico-
6licos (personas adictas a la cirugia estética) con ejemplo de famosos.
http://www.youtube.com/watch?v=;zV9Yusqg_E&feature=related
Encadenacion de imégenes del rostro de Michael Jackson en la que se ve las
transformaciones sufridas tras las distintas cirugias faciales a las que se sometio.

PARA COMPRENDER QUE NO TODO LO QUE VEMOS ES REAL

http://www.youtube.com/watch?v=knEIM16NuPg

136



Video muy interesante, perteneciente a la campana «Por una Belleza Real», en el
que se ve que una chica atractiva puede llegar a parecer una belleza tras someterla a

magquillaje, peinado, sesion de fotos y photoshop.

http://informativos.net/Noticia.aspx?noticia=47138

Incluye algunas fotos de famosas antes y después de maquillarse.

http://www.taringa.net/posts/videos/1310256/photoshop hace-milagros.html

Ejemplo de cambio total de la imagen de una persona mediante photoshop.

http://www.glennferon.com/portfoliol/
Pagina web con més de cincuenta imagenes. Al pasar el cursor por encima de cada
foto se ve como son realmente las personas o modelos fotografiadas antes de pasar

por el photoshop.
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