ELLE BELLEZA

Fntrena

u
actitud

Es el gran’hashfag del
momento:el‘selfcare’

o autocuidado.Parece
quelaAUTOESTIMANO

se consfruye soélocon
pensamientos Positivos
y que la cosmética
puede serunaaliada
perfectaenlabatalla
por el bienestar inferior.

POR CRISTINA MITRE

ecia la mitica em-

presaria estadouni-

dense Estée Lauder

que «la belleza es

una actitud; no
hay secreto». Y esta cita suya casi pa-
rece un contrasentido en una indus-
tria como la cosmética. Pero la sefio-
ra Lauder llevaba su parte de razén,
porque ya intufa la importancia que
tiene el autocuidado en la construc-
cién de la propia imagen. Como in-
dica la dermatéloga britdnica Anjali
Mahto, «los problemas de la piel se
reconocen como causas de baja au-
toestima, ansiedad e incluso depre-
sién y aislamiento social».

MOMENTOS TUYOS

La psicéloga espanola Patricia Ra-
mirez (patriciaramirezloeffler.com)
define el selfcare como «el sano
egoismo de dedicarte tiempo». Se-
gun explica esta profesional, «una
vida serena requiere equilibrio, y
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este implica horas para el trabajo,
para el descanso, para la pareja, para
los hijos, para los amigos y también
para ti. De esta manera, te respetas
y te valoras. Para ello, es fundamen-
tal saber qué te hace sentir mejor». Y
la respuesta a este interrogante pue-
de hallarse en muchisimos lugares
diferentes... incluida la belleza.

A TODOS LOS NIVELES

«Verse bien es un propésito impor-
tante y vdlido. Con demasiada fre-
cuencia, se asume que las mujeres
que tienen interés en su apariencia
son estupidas y poco profundas.
Hasta parecen traicionar al femi-
nismo», apunta la periodista Sali
Hughes. Y anade: «Para una gran



parte de la poblacién, esta es una
cuestién de orgullo y autoestima, de
sentirse lo mejor posible y digna de
atencién. Es un acto de amor y au-
toexpresiéon». Y esto concuerda con
la opinién de la histérica autora fe-
minista Naomi Wolf, que reflexiona
asi al respecto: «Ataco Ginicamente
aquello que nos hace estar mal. A
cualquiera le gusta ser deseado y
bello. El problema con la cosmética
s6lo existe cuando nos creemos invi-
sibles 0 inadecuadas sin ellav.

MUCHO MAS QUE PARA LAS ARRUGAS
De igual modo que imitar algunas
manifestaciones faciales genera los
sentimientos a los que aquellas van
vinculadas, «impedirlas los blo-
quea», subraya Amy Cuddy, psicé-
loga y profesora de la Harvard Bu-
siness School. Un descubrimiento
que ha llevado a la aplicacién del
bétox como remedio contra la de-
presién. En 2009 aparecieron los
primeros indicios de que la toxina
botulinica, aplicada en principio
para tratar las arrugas de la frente
y del entrecejo, podria afectar tam-
bién a las emociones. Fue en un es-
tudio que comparaba a mujeres que
se habian sometido a inyecciones de
esta sustancia con otras que habian

recurrido a procedi-
mientos distintos. Y
conclufa que las re-
ceptoras de bétox te-
nian una puntuacién
bastante mds baja «en
cuanto a irritabilidad, depresién y
ansiedad» que las de otros grupos.
Eso si, hay que resenar que, en esta
investigacion, no se habia efectua-
do una evaluacién de estos pari-
metros antes del tratamiento.

De lo que Cuddy si posee pruebas
fehacientes es de como el cuerpo in-
fluye en la mente y esta, a su vez, en
la conducta. De hecho, adoptando
determinadas posturas de poder,
como la de Wonder Woman (con
los brazos en jarra), «<aumenta rdpi-
damente la autoconfianza y se re-
duce la ansiedad en situaciones que
suponen un reto», remata.

EN BUSCA DE LA AUTOESTIMA

«Somos y hacemos lo que nos de-
cimos», sostiene Ramirez. Y es que
parece que nuestros pensamientos
son determinantes en nuestra reali-
zacién personal: «Cierta gente, antes
de salir a una competicién, a una en-
trevista o a una cita, ya ha perdido.
Porque sus términos y su autohabla
son derrotistas». Es tu radiomente,

Tres gestos de belleza que te empoderan
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DATE MINIPLACERES
Hay unateoria de sobra
conocida que dice que,
enépocasde crisisode
recesion, aumentan
considerablementelas
ventas de productos de
cosmeética.Eslo que se
conoce como ‘efecto
barradelabios’los
consumidores reducen
sugasfo enarticulos
caros engeneral, pero
aun compran ‘peque-
Aos lujos,como unlabial.

ASUME LA FORMA DE TU
PELO Quienlotienelacio
quiere volumen, ylas de
melenaencrespada sue-
Aan conunalisay suave.
Charo Vargas asegura
que ellaibayaporlos 35
afios cuando, por fin, se
rindic: «Acepté como era
mi cabelloy decididejar
depelearme conél.Y
sucedio algo magico; a
partirde enfonces, se
convirfio enmisefade
identidadmas auténticon.

HAZLO TODO CON MIMO
Muchas se desmagquillan
como sisacasenbrilloa
los zapatos. Y estono es
por falta de tiempo, sino
de ‘carifno’hacia ellas
MisMNas. SiNo eres capaz
de meditar, pruebaa
enfrenarfu atencionen
acciones cofidianas; por
elemplo, siendomdas
consciente delmomen-
fo del bafo, algoporlo
que lamayoria pasamos
‘'en modo automdtico’.

«SOMOS 1O QUE HABLAMOS
ELCUERPOY LA
‘CREENLO QUE TU DICES»

(Patricia Ramirez, psicologa)

NTE SE

como lo llama Charo Vargas, auto-
ra de Jefa de tu vida: «La voz de tus
ideas negativas es una emisora que
trabaja en automadtico, 24 horas al
dia, siete dias a la semana». Por eso,
cuando nos hablamos en términos
positivos, «mente y Cuerpo se con-
vencen de tus palabras, y acttian de
manera acorde», destaca Ramirez.

SUDAR CON ESTILO

El doctor Jeff Brown, profesor de
Psiquiatria en la universidad Har-
vard, defiende lo siguiente: «Si quie-
res sentirte runner, vistete como si
lo fueras». Es lo que se conoce como
cognicién atdvica. A través de una
serie de estudios, el psicélogo Adam
Galinsky demostré que los looks que
llevamos pueden provocar cambios
en nuestra forma de pensar y en
cémo percibimos el entorno. «Po-
nerte unas mallas para correr envia
una informacién muy valiosa al fil-
tro reticular, una regién del cerebro
que es responsable de las creencias
y de la formacién de la identidad.
Sélo por el hecho de enfundarte una
prenda, te estds mandando un men-
saje a ti misma. La manera en que
te vistes para una entrevista laboral
es el ejemplo mds claro de cémo la
apariencia te ayuda a habitar un rol
concreto», dice Brown.

Y, si la ropa es capaz de conferirnos
una actitud ganadora, sudar la cami-
seta induce, ademas, transformacio-
nes neuropldsticas. «Con el deporte
se producen unos opioides end6genos
(una version natural de drogas como
la heroina o la morfina) que se enla-
zan a los receptores que estdn ligados
a la percepcién del dolor, del placer
y de la relajacién», afirma el doctor
Brown. Si, las famosas endorfinas.
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