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Con el calor, la ropa se
aligera y obliga a exhibir
partes del cuerpo de las
que no siempre se está
satisfecho. Por ello en
verano los complejos
resurgenmás que
nunca. Aun así, éstos
no deben condicionar
el día a día ni ser un
impedimento para disfrutar
del buen tiempo

SIN
COMPLEJOS

TextoRosa Lecina

El canon de belleza no ha
sido el mismo a lo largo de
la historia. Paramuestra, la
Venus deWillendorfIM

AG
N
O

2908 COMPLEJOS.indd 352908 COMPLEJOS.indd 35 24/08/2009 13:51:1424/08/2009 13:51:14



ES-
29 DE AGOSTO DEL 2009

36

Enverano, el calor aprieta y la ropa estorba. Pero
quedarse enmanga corta oquitarse lasmediasno
es tan fácil paramuchos.Aunasí, las altas tempe-
raturas obliganadestaparse y a enseñarunpoco
más.Es entonces cuando los complejos reaparecen
con intensidad.Lagranmayoríade las personas
estádescontenta conalgunapartede suanatomía.
Aunqueamenudo sedebemásbien aunavisión
distorsionadadel propio cuerpoquea la existencia
deundefecto real. Pero seaunouotro el caso, los
complejos causanangustia ymalestar, y pueden
llegar a influirmuchoenel día adíadequien los
sufre. “Estopasa cuando lapersona centra todas
sus energías enponermecanismosparadisimular
uocultar esapartede su físicoque ledesagrada, y
esto limita y condicionamuchas áreasde suvida
cotidiana”, explicaRaquelBallesteros, psicóloga
del InstitutoSuperiordeEstudiosPsicológicos.

Unode los factores quemás contribuyenen la
formaciónde complejos es la educacióny la im-
portancia que seda a la apariencia y a los valores
materiales.Tambiénel entornoescolar. Sobre
todo si el niño tiene alguna característica física que
sobresale y se convierte enobjetodeburlas por
partede sus compañeros. Granpartede los com-
plejos suelen surgir en la adolescencia.Dehecho,
es en ciertomodo inevitable, ya queesunperiodo
de cambios físicos importantes y lapersonalidad
noestá biendefinida, por loque influyemucho la
opiniónde losdemásy losmensajes que se reciben
desde losmedios.El problema seda “cuando los
adolescentesnoconstruyendemaneraparalela
sushabilidades emocionales y sociales, y basan su
autoestimaúnicamente enel aspecto físico”, alerta
RaquelBallesteros. Si estopasa, los complejos se
mantendrán tambiénen la edadadulta. El peligro,
entonces, es que “sededique lamayorpartede
los esfuerzos a la apariencia y sedejemuypoco
tiempopara trabajar otras áreasde suvidaque le
ayudarían apercibirse y valorarsedeunamanera
máspositiva”, advierte la psicóloga.

Por suparte, la sociedad imponemodas y estereoti-
posqueno se ajustan a
la realidadyquehacen
quenos comparemos
constantemente con
un ideal debellezamuy
difícil de alcanzar.A su
vez, elmensaje quenos
llega, sobre tododesde
lapublicidad, es quepa-
ra triunfar enel trabajo,
la vida social o el amor,
las personas tienen

queadecuarse a ese ideal. Pero tenermásomenos
complejosnodepende tantodel físico, sinodeun
carácterperfeccionista y ciertos rasgosobsesivos.
Por ello, haypersonasmuyatractivas que se ven in-
numerablesdefectos, y otrasmenos agraciadasque
se sientenmuyagusto con sucuerpo.La solución
aquí pasapor entenderqueno sepuedealcanzar la

perfecciónen todos los camposyparapoder con-
vivir bien conel propio cuerpohayqueaceptarlo a
pesarde susdefectos y limitaciones. Sin embargo,
estonoesnada fácil y dependede la capacidadde
tolerar la frustraciónde cadauno.

Además, estámuy inculcada “la falsa ideadeque
laspersonas tenemosel poderde controlarnuestro
cuerpocomosi fueraunamáquinamásmaleable
de loque realmente es”, aseguraMercèOliveras,
psicólogadelCentroBonanovadeBarcelona. Sí
que es verdadquepodemos cuidarnos, arreglarnos
e inclusomodificarnuestra imagengracias a los
cosméticos, los tratamientosde estética y la ciru-
gía. Pero la granmayoríade los atributos físicos
vienendeterminados genéticamente, y se transfor-
mancon la edady laspropiasnecesidadesbiológi-
cas, por loquenoestá siempre ennuestrasmanos

Una buena elección de
vestuario puede cambiar
las proporciones de nuestro
cuerpo. El truco está en “uti-
lizar los colores y las formas
de talmanera que seamos
nosotros los que decidamos
qué parte resaltamos y
cuál disimulamos”, revela
el equipo de estilistas de
Vistem. Así pues, aconsejan
usar colores llamativos,
prendasmás ajustadas,
estampados o complemen-
tos cuando se quiera centrar
la atención en un punto
concreto. Para las partes
quemenos nos gustan, en
cambio, recomiendan los
colores neutros o prendas
más sueltas. Estos días, a la
hora de elegir traje de baño
también hay que tener en
cuenta la propiamorfología.
Si se opta por el biquini, se
escogerá la parte de abajo
según se prefiera reducir cur-
vas, ocultar nalgas o alargar
piernas. Por su parte, la
elección de la forma del
sujetador dependerá de
si tenemosmás omenos
pecho. El bañador podrá
ser una alternativa cuando
se quiera ocultar vientre o
se tenga poca cintura, pero
nunca para las personas de
caderas anchas. Respecto a
los hombres, ellos también
han de encontrar la forma y
color quemás les favorezca.

VESTIRSE
SEGÚN
LAFIGURA

La reconocida psicóloga
Rita Freedman, autora del
libroAmar nuestro cuerpo
(Ed. Paidós), reconoce que
existen diferentesmaneras
para llegar a querernos tal
como somos. Sin embargo,
la psicóloga asegura que
hay tres pasos esenciales. El
primero consiste en prestar
atención a las necesidades
físicas. “Si se escucha con
respeto el dolor, el placer, el
hambre y la fatiga, en lugar
de desconfiar de él, el cuerpo
nos dirá cómonutrirlo”,
afirma. El segundo paso es el
aprecio por los placeres esté-
ticos, sensoriales y sexuales
que el cuerpo nos suministra
de forma inherente. Y por
último, la aceptación de
nuestros defectos y limita-
ciones. Sólo de estemodo,
relata, seremosmás libres
para disfrutar de aquello
que sí nos gusta, y podremos
experimentar lo que en reali-
dad somos y dejar de desear
lo que no. Así pues, “el amor
por el cuerpo no conduce
a crear un cuerpo perfecto,
sino que nos ayuda a vivir
felices en uno imperfecto”,
concluye Freedman.

AMORPOR
ELCUERPO

KateWinslet
La actriz británica explica
que durante su juventud
nunca se sintió atractiva,
sino gorda e infeliz. Ahora
vive reconciliada con su
cuerpo y, aunque a veces no

puede evitar compararse
con actricesmás delgadas,
afirmaque está a gusto con
su físico. Asegura que sus
logros profesionales hacen
que la preocupación por su
apariencia haya disminuido

el poder cambiarlos. Entonces, onos aceptamos tal
cual o acabaremosentrandoenuncírculo vicioso
queexigirá cadavezmás energía, tiempoy, cómo
no, dinero.

Asimismo, la belleza esmuy subjetiva y está en
los ojosdequienmira.Deahí quehayapartes que
nosdisgustandenuestro cuerpoquea la gentede
alrededor le encantanobienno ledan lamisma
importancia. Por otraparte, nadienos juzgará tan
duramente como lohacemosnosotrosmismos.
Los expertos aseguranque solemos ensañarnos
connuestropropio cuerpo, por loque tememos
que los otros también lohaganonos valorenpor
ello. Pero si nosparamos apensar, nosdaremos
cuentadequenoapreciamosoqueremosa la gente
según si songuaposo feos, flacosogordos, altos
obajos. “Engeneral, las personas solemos tener
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JamesDean
Las biografías de James
Dean revelan que detrás
delmito había un chico in-
quieto acomplejado por su
miopía y su baja estatura.
Una anécdota cuenta que

una productora de cine
lo rechazó por no ser lo
demasiado alto, a lo que
el actor, que aspiró a dos
Oscar, replicó que si acaso
la interpretación semedía
en centímetros

unavisiónde losdemásmuchomásglobal, no tan
parcializada”, apunta lapsicólogaMercèOliveras.

Aunasí, estono significaque sedebaolvidarde la
apariencia, así quehayque cuidarseparaqueel
cuerpoesté sanoypueda funcionar lomejorposi-
ble.A continuación, sedebendescubrir suspuntos
fuertes y aprender apotenciarlos.

Más allá de las dietas y el ejercicio, actualmente,
los avances enmedicina estética y los tratamientos
con láserpermiten superar algunos complejos
como las varices, la celulitis o el excesodeve-
llo.Otros, sin embargo, necesitarán la ayudadel
bisturí. Seha comprobadoque la cirugía estética
puede contribuir a que la gente se sientamejor.
Noobstante, antesde entrar enquirófanoesmuy
importante esclarecer las causas reales por las que
sedesea el cambio físico. “Laspersonas sólodeben
operarsepor la ilusiónde superaruncomplejo, y
nuncapor satisfacer losdeseosdeotrapersona”,
advierte el doctor JorgePlanas, directormédicode
la clínicaPlanas.

Tomarunadecisióndeeste tipo exige tambiénuna
completamadurez.Las operacionesde estética
tienenuncarácterpermanente,mientras que
hay complejos quevanyvienendependiendodel
nivel de autoestima. Por esta razón, losmenores
nodeberían, enprincipio, someterse a este tipode
cirugía.Además, es conveniente exigir unmínimo
deedadporqueantesdeoperar “hayqueasegurar-
sedequeel pacienteha entendido a laperfección
los riesgos ybeneficiosde la intervención, y que
las expectativasde resultado son reales”, señala el
doctorPlanas.

Aunasí, siemprehayexcepciones. Por ejemplo,
cuando la intervenciónestá justificadafisiológica-
mente ypuede solucionar complejosmuy fuertes
que limitanmucho la vidadequien los sufre.Este
es el casode lahipertrofiamamaria, cuandoel ta-
mañode los senos estápor encimade suspropor-
cionesnormales.Unproblemaque, probablemen-
te, a la larga acabe requiriendouna intervención
quirúrgicapues sueleprovocar, además, doloresde
espaldao alteraciones en laposiciónde la columna
vertebral. Como lamamapuedeestar totalmente
desarrollada antesde losdieciocho, losmédicos
opinanqueno tiene sentido alargar el sufrimiento.
La situación cambia cuando se tieneun tamaño
depechomásomenos correctopero sequiere au-
mentarlo.Obien cuandono se estádel todoagusto
con lanariz o lafigura.Entonces, esmejor esperar
a lamayoríade edady tomar ladecisiónporuno
mismoycon totalmadurez.

Los expertos adviertenqueantesdeoperar esmuy
importantedetectar si el paciente sufre cualquier
patologíapsicológicaquepudiera agravarseuna
vezpractucada la cirugía.Aveces, los complejos
físicos estánvinculados aotrodepersonalidad, en
cuyocasopersistirían tras la intervención. s

Laura Sánchez
Lamodelo y actriz Laura
Sánchez ha confesado que
de adolescente estaba
acomplejada por sumetro
ochenta de altura. Sin
embargo, asegura que

el complejo desapareció
cuando descubrió que
había otras chicas igual de
altas y empezó a desfilar.
La andaluza acabó así por
sacar provecho de lo que
creía un defecto

Paul Potts
Paul Potts se hizo popular
en todo elmundo gracias
a su victoria en un concurso
de talentos de la televisión
británica. Hace dos años
era vendedor demóviles
pero ahora es tenor
y lleva cuatromillones
de discos vendidos. Potts
ha contado que de niño
sufrió las burlas y el
rechazo de sus compañeros
por culpa de su aspecto
físico, y que eso le
provocó numerosos
complejos. Actualmente,
aunque temeque
nunca serámuy seguro,
también reconoce que su
autoestima vamejorando

H
U
LT
O
N
AR
CH
IV
E

CA
RL
O
S
ÁL
VA
RE
Z

CA
RL
O
S
ÁL
VA
RE
Z

2908 COMPLEJOS.indd 372908 COMPLEJOS.indd 37 24/08/2009 13:51:4424/08/2009 13:51:44


	p35
	p36
	p37

