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			Introducción

			Hombres en transformación: 
Un viaje urgente hacia nuestro interior

			«Debería darte vergüenza ser hombre», me dijo una compañera de universidad, muy emocionada tras conversar en un recreo sobre un caso de abuso sexual que se destapó en la comunidad estudiantil. Yo escuchaba, confundido y atento. Entendía su dolor y su rabia, pero volví a mi casa sintiéndome incómodo. Mientras caminaba leí en un muro: «No confíes en los ONVRES».

			Vivimos una catarsis social, donde muchos dolores y rabias femeninas están tomando lugar tras las incontables situaciones de abuso que han vivido las mujeres: es un gran «Ya Basta», una poderosa y necesaria demarcación de límites. Sin embargo, si tomamos este fenómeno como el único motor de nuestro cambio masculino corremos el riesgo de sentirnos inadecuados y culpables simplemente por ser hombres. Muchos hombres logran empatizar con los dolores femeninos pero son incapaces de generar una narrativa propia que movilice sus propios desafíos, anhelos y esperanzas. Así, se encuentran desorientados y atrapados, en cierto sentido inmovilizados por la culpa.

			Los feminismos son unos movimientos políticos que han señalado que la sociedad está estructurada en torno al dominio del hombre sobre la mujer, fenómeno que se conoce como patriarcado. El feminismo radical ha intensificado este diagnóstico y ha, a mi juicio, confundido el complejo problema del patriarcado con una suerte de batalla contra los hombres apuntando toda clase de dardos y afirmaciones negativas sobre el género masculino, lo que ha contribuido a esta sensación de culpa e inadecuación de muchos hombres. Esta intensidad del discurso radical se entiende debido a que muchas veces es enarbolado por mujeres que sufrieron experiencias traumáticas por hombres.

			Desde un punto de vista terapéutico es necesario que esas experiencias traumáticas puedan tomar forma, aparecer y salir de la oscuridad para ser sentidas y procesadas adecuadamente después de tantos años de silencio. Ahora bien, una cosa es que como varones entendamos las emociones que hay detrás de estas voces, y podamos empatizar con ese dolor y rabia, y otra cosa muy distinta es tomar estas voces como único referente para la transformación masculina. 

			Hay mujeres feministas que conciben con más apertura las complejidades del patriarcado y no generalizan negativamente sobre los hombres. De hecho, sin ellas, este libro ni siquiera existiría, ya que fueron las que me impulsaron a reflexionar sobre las masculinidades. 

			La visión feminista radical como señala Sergio Sinay en La ira de los varones (2021) tiende a simplificar el problema al colocar a todos los hombres en el rol de «opresores» y a todas las mujeres en el rol de «víctimas». Esta dualidad rígida refuerza la experiencia interna de hombres atrapados en la culpa y mujeres ancladas en su rabia. Debemos salir de este marco de interpretación binario para observar las contradicciones y complejidades de la masculinidad.

			En 2012, empecé a interesarme más seriamente en transformar mi masculinidad. La cuarta ola del feminismo en Chile reveló numerosos abusos sexuales cometidos por hombres, impulsándonos a cuestionar el estereotipo tradicional de masculinidad. En Ciencias Sociales este estereotipo se ha llamado masculinidad hegemónica (utilizaré «masculinidad hegemónica», «masculinidad tradicional» y «estereotipo masculino» como sinónimos) y opera como el modelo universal que los hombres deben seguir compulsivamente para ser considerados «verdaderos hombres». Este modelo se caracteriza1 por:

			
					Creencia de que los hombres y lo masculino son superiores a la mujer y lo femenino2;

					Fuertes grados de represión de la vulnerabilidad y de las emociones, lo que dificulta el autoconocimiento;

					Despreocupación y desconexión con el cuerpo;

					Dificultad para pedir ayuda o independencia exagerada;

					Exacerbación de la dominancia para reafirmar la hombría3;

					Sexualidad desconectada de la sensibilidad;

					Exaltación de la violencia;

					Represión del cuidado y la ternura;

					Homofobia y heterosexualidad obligatoria;

			

			Muchos hombres nos sentimos llamados a romper los mandatos de la masculinidad hegemónica por la visibilización del abuso hacia las mujeres. Sin embargo, este empujón al cuestionamiento, si bien ayuda a la transformación masculina, se torna problemático cuando nos lleva a creer que ser hombre se reduce completamente a este modelo hegemónico y, por tanto, significa ser violento, abusador, autoritario, machista, entre otros epítetos en boga. Incluso, nos tragamos frases bastante potentes como que «todos los hombres son violadores en potencia». Esta perspectiva puede causar una profunda disconformidad y confusión, llevándonos a ver la masculinidad como algo intrínsecamente negativo. Tal como el rayado que reflejaba en la pared ese «no confíes en los onvres». 

			Mi intención con este libro es ofrecer un camino para salir de esta confusión, y ayudar a los hombres a asumir la responsabilidad de nuestra evolución, pero no solo para erradicar la violencia hacia las mujeres, sino sobre todo para desarrollar nuestro ser y crecer como personas. Con esta obra quiero cambiar el foco y plantear que quienes más necesitamos la transformación somos nosotros mismos puesto que la masculinidad hegemónica nos enferma y limita: hay un potencial hermoso dentro nuestro que espera por ser despertado. Estas páginas te ayudarán en esa tarea. 

			Es por eso por lo que enfoco el cambio desde una óptica terapéutica que apuesta por el desarrollo de la consciencia antes que en la búsqueda por derrotar o transformar a alguien o algo allá afuera. Parafraseando a Claudio Naranjo, renombrado psiquiatra y psicoterapeuta chileno, el patriarcado no necesariamente se vence, sino que se sana. Se trata, principalmente, de un viaje hacia adentro para reconectar con nuestro cuerpo y emociones y sanar lo que está roto en nosotros. En el desarrollo psicológico de los hombres se haya el camino para una sociedad más amorosa. Y en ese viaje tenemos mucho, muchísimo por ganar y aprender como hombres. 

			Como desarrollaré en detalle, esta aproximación más terapéutica se basa en una concepción de patriarcado entendido como un orden psicológico que genera un montón de sufrimiento en hombres y mujeres. Por eso este libro busca generar un enfoque propicio para este proceso de sanación, hablando con un lenguaje compasivo y libre de juicio, pero no por ello egoísta o autocomplaciente. 

			

			¿Qué significa ser hombre hoy más allá de este estereotipo dañino que nos han enseñado? ¿Cómo hacerte responsable de tu propio proceso sin tomar a los feminismos como tus únicos referentes de transformación? ¿Cómo reconectar con tu cuerpo y emociones? ¿Qué emociones hay detrás de la violencia y el machismo? ¿Qué sufrimientos experimentan los hombres en el patriarcado? ¿Qué partes tuyas han quedado censuradas al seguir el modelo de masculinidad hegemónica? ¿De qué manera pierdes autenticidad cuando sigues una idea retrograda de masculinidad? ¿Cómo darle espacio a tu sensibilidad y a tu ternura? ¿Cómo puedes también darle espacio a tu fuerza y determinación? ¿Cómo despertar el afecto en tu sexualidad como hombre? 

			Estas son solo algunas de las preguntas que reflejan la sensación que muchos sentimos ante este momento de transformaciones y que este libro busca responder.

			Busco sobre todo promover el desarrollo de la consciencia de los hombres para que lleguen a una versión de su masculinidad que les sea plena, saludable y armoniosa; que los hombres puedan sentirse orgullosos de si mismos. Que logren valorar y observar que haciéndose cargo de su propio camino de crecimiento pueden reubicarse en la sociedad.

			Para esto, la palabra clave será equilibrio: equilibrio para los hombres entre asumir las críticas, pero buscar un relato propio; entre desarrollar la fragilidad y vulnerabilidad, pero así mismo la fuerza y la voluntad; entre aprender a dar y recibir en la sexualidad; entre escuchar a nuestro intelecto, pero también a nuestras emociones y nuestro instinto, entre equilibrar nuestra energía femenina y masculina. Necesitamos armonizar nuestras partes. 

			¿Cómo llegué a esta manera de abordar el trabajo con la masculinidad? Pasé más de diez años de búsqueda e investigación en torno a la pregunta interna sobre cómo trabajar y desarrollar mi masculinidad. Durante ese tiempo integré distintas organizaciones de hombres, núcleos de investigación, fundaciones, talleres, seminarios y encuentros. Sin embargo, casi siempre terminaba frustrado, pues sentía que las transformaciones y respuestas a las interrogantes sobre la masculinidad se elaboraban exclusivamente desde la culpa o desde lo que «no hay que hacer». Percibía cierta desconfianza hacia lo masculino, como si la solución a la crítica feminista se redujera a asumir que estuviese mal ser hombre y hubiera que enmendarlo de alguna forma que no se sabía muy bien. Era como si el trabajo de los hombres consistiera en expiar pecados, acoplarnos a los nuevos tiempos y bajar la cabeza. 

			Casi nunca se pensó, entonces, que el viaje de los varones tenía que ver con mirar hacia nuestro corazón en búsqueda de respuestas internas. Yo tenía la intuición que por ahí iba el camino, que no podía reducirse la transformación masculina a algo intelectual, panfletario o a una mera adscripción política al feminismo. Según mis propias crisis con mi masculinidad, percibía que, en el fondo, los hombres teníamos mucho que desarrollar y ganar al abandonar el estereotipo masculino que nos habían vendido. 

			En mi búsqueda, realicé mi tesis en Sociología en la Universidad de Chile sobre cómo los hombres nos relacionamos con nuestras emociones, motivado por explorar más profundamente cómo la masculinidad tradicional limita nuestro desarrollo psicológico y espiritual. Posteriormente, me formé como terapeuta corporal-emocional bajo el método Somatic Emotional Processing® en el Centro Experiencial en Santiago de Chile. Esta experiencia marcó un cambio de paradigma en mi vida: fue como bajar de mis pensamientos y aterrizar en mi cuerpo. Este nuevo enfoque me impulsó a trabajar con la masculinidad desde una perspectiva bottom-up (de abajo hacia arriba), priorizando las sensaciones sentidas y las experiencias somáticas antes que las creencias y pensamientos. En los talleres y terapias que facilitaba, observaba cómo muchos hombres utilizaban la racionalidad como un mecanismo de defensa que les impedía contactar con sus propias emociones. Por eso, en este texto, doy gran importancia a un enfoque psicológico centrado en el cuerpo, apoyándome también en estudios modernos del sistema nervioso autónomo, como la Teoría Polivagal, la cual tuve el privilegio de estudiar en el Polyvagal Institute, creado por Stephen Porges. Además, integro abordajes terapéuticos orientados al trabajo somático con el trauma, como Somatic Experiencing, formación que actualmente estoy realizando en Barcelona, España. También incorporo los saberes de la terapia Gestalt, que para mí representa una síntesis precisa entre los enfoques puramente somáticos y los puramente cognitivos, subrayando la importancia de que las personas tomen conciencia de su experiencia en el momento presente (“aquí y ahora”).

			Paralelamente conocí el budismo tibetano por ahí el año 2012 en el centro de meditación Drikung Kagyu en Santiago de Chile. La practica de la meditación y la escucha de las enseñanzas del maestro Khenpo Phuntsok Tenzin Rinpoche me inspiraron profundamente a desarrollar la compasión en mi interior. Esa compasión también inspiro mi camino y mis preguntas sobre la masculinidad convenciéndome de la importancia de que la transformación masculina debía incluir la energía de la compasión y la no agresión.

			Tras un tiempo de reflexión decidí crear un espacio para los varones que quisieran desarrollarse bajo esta mirada que estaba germinando en mi interior. Así, hace cinco años nació Reconfigurándonos, un proyecto educativo y terapéutico que busca acompañar la transformación masculina, mediante la terapia individual, los círculos de hombres y talleres formativos. En este proyecto pongo énfasis en promover la reconexión de los hombres con su propio cuerpo y vida emocional. 

			Reconfigurándonos ha sido un laboratorio en el que numerosos hombres se han abierto a compartir y conversar desde sus inquietudes más sinceras en un ambiente seguro, cariñoso y libre de culpa. Esto ha provocado un trabajo honesto y liberador, donde muchos se han ido reencontrando con ellos mismos, superando el modelo de masculinidad tradicional que tanto daño causaba a sus relaciones y a su propio ser, reconciliándose de paso con el ser hombres. Quienes hemos participado en estas instancias nos hemos sorprendido gratamente de la gran necesidad que tenemos los varones de mirarnos y desenredar colectivamente todas estas sensaciones incómodas que sobrellevamos. 

			

			Este texto busca compartir el enfoque, los aprendizajes y frutos de este trabajo terapéutico individual y colectivo con hombres —de, en promedio, 25 a 40 y más años, estudiantes y profesionales interesados en el desarrollo personal—, así como mis propias experiencias y vivencias a partir del desarrollo y transformación de mi masculinidad. 

			Durante los seis capítulos de este libro te invito a explorar lo que eres más allá del estereotipo de hombre que nos han enseñado para que vuelvas a conectar con tu cuerpo, tu espontaneidad y tu autenticidad. Te propongo un camino concreto para trabajar las problemáticas típicas que nos aquejan como varones, siempre alentando tu trabajo interior, en miras de habitar una versión de nuestra masculinidad que sea más enriquecedora, coherente y empática con nosotros mismos, con las mujeres y con todo ser humano. 

			El hombre que se habita: un camino para la reconexión emocional masculina está escrito para quienes —independientemente de su orientación sexual— se encuentran en un proceso de transformación profunda de su masculinidad y se sienten desorientados. Está pensado para aquellos cuyo modelo de masculinidad tradicional se ha desmoronado y no saben cómo reconstruirse; para quienes están atrapados en la culpa y el autodesprecio por ser hombres; o para aquellos que se sienten en conflicto con su propia masculinidad.

			También está dirigido a hombres que desean establecer una relación más profunda con su cuerpo, sus emociones y su vulnerabilidad; a quienes reconocen la necesidad de integrar la fuerza y la voluntad como parte de su expresión masculina; y a aquellos que intuyen que la transformación masculina va más allá de un simple cambio político y quieren conocerse a sí mismos en mayor profundidad.

			Es para quienes buscan relacionarse con otros hombres desde la fraternidad y el afecto, y están cansados de tener que demostrar su hombría de manera compulsiva para ser aceptados. Es ideal para padres que desean transmitir a sus hijos e hijas un modelo de masculinidad diferente, y para quienes desean abandonar la violencia como forma de relacionarse. 

			Finalmente, este libro también es para aquellos que se sienten perdidos en cómo vivir una sexualidad plena y afectiva que trascienda los aprendizajes del porno.

			También le será útil a las mujeres que quieran conocer las experiencias masculinas de aquellos varones que ya han comprendido que el machismo y la violencia deben ser superadas, y que quieren conocerse a sí mismos a un nivel más profundo por lo que se enfrentan a la desafiante tarea de transformar su masculinidad en estos tiempos de cambio. Son bienvenidas y alentadas a leerlo, es necesario que nos empecemos a entender mutuamente y conocer nuestras distintas experiencias para poder reencontrarnos.

			A los hombres nos falta, sobre todo, juntarnos, conversar, mirarnos a los ojos, mostrarnos las contradicciones, los miedos y las esperanzas; y espero que este texto sirva como una excusa para hablar desde nuestra desnudez como seres humanos. Ya suficiente hemos tenido al sostener nuestras máscaras masculinas durante tanto tiempo. Llegó la hora de bajar las defensas y poner nuestras heridas, inquietudes y convicciones sobre la mesa. 

			Espero, de corazón, que estas páginas te ayuden y acompañen en tu transformación masculina. Nada de lo que aquí he expuesto reemplaza tu propia experiencia, capacidad de conocimiento y discernimiento. En estas páginas no hay ninguna verdad absoluta, solo un mapa que deseo te sirva, pero que también contrastes con tus vivencias: el mapa no es el territorio, pero puede ayudar a recorrerlo. Espero que mis percepciones erradas, las tendencias automáticas de mi ego y mis propias sombras no oscurezcan la intención genuinamente amorosa que tengo de poder ayudar a otros en su camino de autoconocimiento como varones. Y, de paso, a todas sus relaciones.

			

			1

			De la culpa a la compasión: 
En busca de un espacio fértil para 
el cambio masculino

			Estos hombres, en muchos casos, se sentían culpables de sus propios pasados y, con frecuencia, hasta del pasado entero de la masculinidad, por lo cual, a mi juicio, corrían hacia la transformación impulsados por la culpa. Y el que cambia movido por la culpa no encuentra los caminos de transformación apropiados. 

			Sergio Sinay, La masculinidad tóxica

			Cuando nos enjuiciamos y nos culpamos sin piedad, activamos los sistemas de alerta de nuestro sistema nervioso autónomo. En términos somáticos esto genera una fisiología de amenaza y sobrevivencia. Vivir en estos estados de amenaza dificulta nuestro desarrollo, resiliencia y crecimiento, ya que el cuerpo utiliza nuestra energía en contraerse, sobrevivir y defenderse. En otras palabras, para desarrollarnos plenamente como seres humanos, necesitamos sentirnos seguros4. Entonces, para reconfigurar nuestra masculinidad necesitamos partir por suavizar la culpa y el juicio, y recuperar un estado fisiológico de seguridad.

			Si hoy ser hombre se asocia a ser violador, machista, opresor, autoritario, etcétera, ¿cómo no sentir culpa por ser hombre? Muchos varones, sobre todo jóvenes, viven con un nivel elevado de angustia al respecto. Y cuando digo angustia me refiero a algo que se traduce fisiológicamente en, contracción del pecho y/o garganta, congelamiento al momento de vincularse con mujeres, pensamientos obsesivos, dificultades para dormir y entrar en estados de relajo, entre otras sensaciones. Esto es especialmente fuerte en aquellos que, por diversas razones, se identifican con el feminismo más radical o con discursos extremadamente punitivos que acentúan este diagnóstico negativo sobre la masculinidad.

			Esta culpa y diagnóstico negativo favorecen que haya hombres hipersensibles y alertas a cualquier daño o falta que podrían haber cometido en el pasado o que pudieran cometer en el futuro hacia alguna mujer. En el caso de los varones que efectivamente han dañado a una mujer en mayor o menor medida, se les hace muy difícil concebir esa experiencia como un aprendizaje. Les cuesta pedir perdón, perdonarse y responsabilizarse maduramente por desarrollar cambios internos que eviten causar sufrimiento nuevamente.

			La respuesta que abunda, más bien, y que he observado en mi experiencia como terapeuta, es una identificación más profunda con la culpa, sumada a cierta incapacidad para reconciliarse con su masculinidad, que ahora se les aparece totalmente teñida por este acto, lo que los lleva con más fuerza a la supuestamente inevitable conclusión de que los hombres son malos, casi por naturaleza. 

			

			La culpa es el primer paso que viví al comenzar el proceso de transformación masculina, cuando adquieres un nivel de consciencia y algo hace clic y te das cuenta de las veces que te equivocaste o tuviste una actitud inadecuada que dañó a alguien […]. Fue duro darme cuenta de que el machismo habitaba en mí y que, en mayor o menor medida, todos lo tenemos […]. En este punto, para mí fue fácil quedarme pegado y atrapado en la culpa constante (Fernando, 34 años, agrónomo, emparejado).

			Al igual que Fernando, la culpa fue el primer lente con el que me miré como hombre, y me costó mucho salir de esa fase. Me decía a mí mismo que, si quería transformarme, tenía que redimirme y expiar todas las faltas que había cometido yo, mis congéneres y mis antepasados hombres. Siguiendo el diagnóstico de los feminismos, me encontraba en una posición histórica de poder y de opresión hacia las mujeres. Por ende, me sentía responsable por todos los males de mi género y buscaba ansiosamente reparar todo lo posible este dolor de las mujeres. 

			¡Qué agotador!, ¿no? Me sentía en una suerte de cruzada por limpiar la maldad de los hombres y ajustar la balanza. Por eso, traté de alinearme absolutamente con los feminismos, intentando «estar a la altura» y escuchar a las mujeres. Leí bastantes libros de teoría feminista, tomé cursos en la universidad, donde era el único hombre en la sala, asistí a talleres y empecé a ponerle más atención a las experiencias difíciles que viven las mujeres. 

			Si bien comencé a cambiar muchas de mis actitudes, a empatizar con el dolor de las mujeres, a entender los privilegios masculinos y las injusticias, y a sentirme mejor porque tenía una línea clara de lo que se supone no tenía que ser, había algo que no cambiaba. En el fondo, me invadía una sensación de culpa/exigencia que regresaba tarde o temprano. 

			¿Cómo salir de esta sensación de alerta y culpa por ser hombre? Es cierto que, como señalé, el proceso de transformación de la masculinidad muchas veces se ve estimulado por la toma de consciencia de las injusticias y dolores sufridos por las mujeres a partir del machismo. Reconocer nuestra complicidad con ello y dejar de formar parte de esta dinámica es clave para reparar este dolor histórico, pero otra cosa muy distinta es quedarnos psicológicamente presos en la conclusión de que somos malos per se, pensando que por ser hombres somos responsables de todos los conflictos entre géneros, obviando los dolores y contradicciones que como hombres también experimentamos por ser educados desde el estereotipo masculino e ignorando la responsabilidad que también podrían tener las mujeres en situaciones de desacuerdo o conflicto. Cómo menciona Sergio Sinay, los hombres no son ni tan malos ni las mujeres tan buenas, hay que ampliar la mirada. 

			Sugiero, entonces, un punto medio. Los varones podemos asumir responsablemente los daños que hemos cometido haciéndonos cargo de trabajar las raíces que nos llevaron a herir a otras personas y las influencias que la masculinidad hegemónica tiene en aquello, pero sin que eso implique identificarnos ni definirnos por nuestros errores. 

			Hay alternativa (a quedarse pegado en la culpa). Y es entender que haber hecho daño no me hace una mala persona, sino que me abrió una puerta de cambios, y esto partió por validar el dolor y la pena que tenía, y comprender que no era ajeno a ese dolor. Y tener compasión conmigo mismo y mi masculinidad me hizo volver a estar a flote (Fernando, 34 años, agrónomo, emparejado). 

			A partir de este lugar más comprensivo con nosotros mismos, podemos desarrollar una versión de nuestra masculinidad que sea propositiva, integradora y que reconozca nuestros propios sentires en todo esto. La culpa se torna un obstáculo cuando nos impide mirarnos con amabilidad, ver lo que somos más allá del estereotipo de hombre y de nuestros errores, y cuando de nuevo, nos hace creer que hay algo intrínsecamente malo en ser hombre. Lo fundamental, la culpa se torna un impedimento cuando no encontramos salida a estas confusiones, al punto que nos causa un dolor psíquico insoportable y no hallamos la manera de reconciliarnos con ser hombres sintiéndonos físicamente angustiados al respecto.

			John Rowan, un destacado psicólogo humanista transpersonal de Inglaterra que trabajó y escribió sobre masculinidad desde un enfoque terapéutico, decía que ser hombre en el mundo de hoy duele, y que la psique de los hombres está dañada y debe ser sanada. Duele porque descubrimos todas esas características de la masculinidad hegemónica que no nos gustan y que queremos cambiar. Y duele porque, al entrar en crisis este modelo de masculinidad que nos servía como referencia, quedamos en un terreno incierto, sin referentes claros ni hoja de ruta. Por sobre todo duele porque este modelo de hombre, en lo profundo, nos hace mucho daño, nos limita y desconecta de nosotros mismos. 

			Aquí quisiera señalar algo fundamental: si queremos hacer las paces con ser hombres y bajar los niveles de alerta tenemos que partir por reconocer lo mucho que nos hiere y afecta este estereotipo masculino. Debemos cuestionar la manera tradicional y reduccionista en que se ha entendido la masculinidad hegemónica y el patriarcado. Partamos por decir que este estereotipo masculino nos impone un molde rígido, una forma de ser que poco tiene que ver con la autenticidad y esencia de cada hombre. Nos educa para el deber ser y no para el ser. Podemos entenderlo como una patología en tanto inhibe el desarrollo de una identidad coherente y armónica con nuestra propia naturaleza, imponiendo una serie de códigos rígidos y en general, dañinos sobre nuestra sexualidad, emocionalidad y corporalidad5.

			¿Pero cómo es eso de que los hombres también sufren con esta masculinidad hegemónica? ¿No era que, según el concepto de patriarcado los hombres son netamente opresores? Cuando creía que la experiencia masculina era simplemente un mar de privilegios, un palacio lleno de beneficios y bondades donde los hombres vivíamos felices, seguros y relajados, me sentía muy en sintonía con la definición tradicional del patriarcado como un sistema político- social que se estructura en torno a la dominación de los hombres sobre las mujeres. Sin embargo, cuando logré distinguir el dolor y las contradicciones que los hombres vivimos al seguir este estereotipo masculino promovido por la sociedad patriarcal, mi perspectiva se amplió. Existen en realidad muchas más contradicciones y matices. El machismo es real y sigue siendo vigente en muchísimas culturas, sin embargo, los hombres también padecemos el patriarcado, de una manera distinta, pero lo sufrimos, es fundamental que reflexionemos sobre esto. Durante este libro se exponen y discuten estos dolores y contradicciones en profundidad.

			Ahora resueno con otra perspectiva. Creo que el patriarcado no se reduce solo a «hombres dominando mujeres», como habitualmente se señala. Es más bien un orden energético, psicológico y corporal que daña a toda persona al promover en cada ser humano, en el decir de Claudio Naranjo, una adoración y tiranía de unos distorsionados principios masculinos tales como violencia, abuso, autoritarismo, competencia despiadada y racionalidad exacerbada, por sobre los principios femeninos de ternura, capacidad emocional, nutrición, cuidado, amor y compasión, entre otros. Así, el patriarcado promueve no solo el dominio de hombres sobre mujeres sino más profundo aún, una desarmonía interna en cada uno de nosotros, donde la energía masculina es exacerbada y adorada, y la energía femenina es negada y menospreciada. Así, predomina la mente intelectual sobre la intuición, la razón sobre la emoción, la fuerza sobre la suavidad, la producción sobre el descanso, la violencia sobre el entendimiento, etcétera. Por tanto, es en la sociedad, pero primero dentro de cada uno de nosotros, donde se da con mayor o menor grado esta desarmonía. La clave se halla en armonizar e integrar estas energías en nuestro interior.

			Con esto quiero decir que, en lo profundo, el patriarcado no es solo un orden externo, sino principalmente esta estructuración somática y psicológica que se manifiesta y refleja en nuestra configuración social. Desde este punto de vista y parafraseando a Gabor Maté, psiquiatra canadiense experto en trauma: el patriarcado no es una entidad alojada en los varones o una conspiración de los hombres, sino más bien una cultura. A lo que agregaría, una cultura que promueve, psicológicamente hablando, una manera determinada de sentir y vivir. Manera que ha generado sufrimiento en todos los seres humanos. Como dice Maté, ese sufrimiento ha asumido distintas formas en hombres y en mujeres. 

			Hacer las paces con ser hombre

			Podemos afirmar, entonces, que el modelo de masculinidad hegemónica es una manera como nos enseñaron a ser hombres que está alineada y que promueve esta distorsión patriarcal que habita en nosotros. Más allá de las características particulares y la definición que dan las ciencias sociales, lo que hace este modelo es ofrecer a los hombres una receta donde ser hombre significa, por un lado, exiliar toda ternura, suavidad y sensibilidad; y, por otro lado, exagerar-demostrar fortaleza, racionalidad, determinación y poder en formas insanas. Es un modelo rechaza la energía femenina y exacerba insanamente la energía masculina.

			¿Esto te resuena en tu cuerpo cierto? Nos obsesiona de manera ansiosa con demostrar poder, a veces a través de la violencia, lo que nos priva de la capacidad de conectarnos emocional y empáticamente con los demás y con nosotros mismos, de amar y de cuidar(nos).6 Así, este estereotipo promueve varones siempre fuertes y racionales, y a la vez desconectados de su propia sensibilidad, lo que provoca una fisura muy profunda. Esta desarmonía se expresa en todas las esferas de vida de los hombres reflejando un profundo dolor y una importante patología interna. 

			

			Considero que esta desarmonía interna provoca una insondable desconexión con nosotros mismos e inhibe nuestra capacidad de conocernos de verdad. Debido a que los hombres no nos enseñan a escucharnos, no hemos desarrollado una relación sentida y profunda con nuestro cuerpo, nuestro mundo interior y, en definitiva, con nuestro ser. Para mí, esta es una de las consecuencias más potentes del patriarcado en los hombres: la falta de autoconocimiento. La masculinidad hegemónica nos aleja de nosotros mismos.

			Ahora bien, como iré mencionando en varios momentos del libro, la solución no es irse al extremo opuesto y generar, como respuesta y compensación, el estereotipo contrario de hombre: varones superconectados con su suavidad y ternura, pero incapaces de incorporar la fuerza, la determinación, la capacidad de poner límites y proteger. Ambos extremos generan confusión y sufrimiento. Más bien se trata de integrar, flexibilizar, armonizar y equilibrar ambos polos según las necesidades de cada hombre. El patriarcado y la masculinidad hegemónica les han arrebatado a los varones la posibilidad de encarnar una masculinidad sana, consciente y plena que integre adecuadamente ambos aspectos de su psiquis (animus y anima, como diría Jung), perpetuando en nosotros un desequilibrio interno importante. Este dolor y este daño se transmite a todas nuestras relaciones. 

			Para reflexionar sobre esto te propongo las siguientes preguntas: 

			

			

			
					¿Te resulta difícil expresar tus emociones por miedo a ser juzgado o considerado débil? 

					¿Ignoras problemas de salud física o mental por la presión de mantener una imagen de fortaleza? ¿Qué riesgos conlleva esto para tu bienestar?

					¿Sabías que según muchos estudios la mayoría de los suicidios a nivel mundial son cometidos por hombres? ¿Qué te dice este fenómeno sobre la manera en que has aprendido a ser hombre? ¿Sabes pedir ayuda?

					¿Sabes gestionar un duelo amoroso o te encuentras solo y desamparado, sin recursos ni redes de afecto?

					¿Qué partes de ti estas dejando fuera por seguir el modelo tradicional de masculinidad? ¿Qué cosas has dejado de hacer por seguir el estereotipo masculino?

					A veces se dice que la sexualidad está construida solo para los hombres, pero ¿Eres realmente pleno con tu sexualidad, así como te la han enseñado? ¿Sabes lo que te gusta y lo que no te gusta? ¿Conoces a tu cuerpo y sus necesidades sexuales?

					¿Disfrutas realmente tu sexualidad o la vives desconectada de tus afectos y compulsivamente queriendo penetrar, sin detenerte a sentir si tu pareja o tú quieres, de verdad, hacerlo? 

					¿Es saludable siempre privarte de llorar para que no se vea tu lado sensible? ¿Sabías que llorar es el principal mecanismo de autorregulación de nuestro cuerpo?

					¿Sabes expresar adecuadamente tu molestia o llegas a la violencia rápidamente? ¿O tal vez te la reprimes del todo?

					¿Te permites ser un padre que provee, pero al mismo tiempo tenga una relación emocional y afectiva con tu hijo o hija? 

					¿Es grato esto de exigirte ser siempre fuerte? O, por el contrario ¿luchas con este mandato y ahora escondes tu fortaleza, mostrando solo fragilidad? 

					¿Te va bien esto de no preocuparte por tu cuerpo y abandonarlo hasta que se lesione o enferme? 

					¿Logras profundizar en las relaciones de amistad con otros hombres o te cuesta la intimidad entre varones porque bajar las defensas y mostrarte frágil pone en duda tu masculinidad? 

					¿Te has permitido pedir ayuda y acceder a terapia o te resistes, pues se supone que, como hombre, no debes pedir ayuda? 

					Y en resumen ¿Eres realmente feliz con el estereotipo masculino que aprendiste o también lo padeces? 

			

			Sugiero empezar a cuestionar todas estas experiencias que consideramos normales y cotidianas. Veamos si realmente nos acomodan estas formas que aprendimos; chequeemos si, de verdad, nada nos pasa, y preguntémonos ¿es esta una situación realmente privilegiada a la que hemos accedido por seguir estos mandatos? ¿Es el estereotipo masculino realmente un modelo deseable para nuestra salud y bienestar como seres humanos? Reflexionemos al respecto. 

			Me siento cercano a Claudio Naranjo al pensar que el patriarcado, entendido de esta forma, no se puede vencer, sino solo sanar. Es una herida. En los hombres, la sanación de esa herida implica la putrefacción de la masculinidad hegemónica para dar paso a una tierra fértil donde podamos cultivar otra forma de ser hombres.

			Al darle esta perspectiva a la transformación masculina, la angustia comienza a disminuir y la reconciliación con nosotros como hombres comienza a gestarse. Si la masculinidad hegemónica es también un peso para nosotros, entonces, ¿por qué sentirnos culpables por ser hombres? Comenzamos a mirarnos con más comprensión y compasión; logramos ver que no hay algo intrínsicamente malo en nuestra masculinidad y que se trata más bien de sanarla. Comenzamos a observar que no somos una imagen calcada de este estereotipo, al contrario, nos conflictúa y nos esclaviza; y que queremos encontrar una versión de nuestra masculinidad que nos sea más coherente y armónica. De esta forma, empezamos a sentirnos más en paz con ser hombres, nuestros estados fisiológicos de alerta y de amenaza disminuyen y comenzamos a ser capaces de observar con más claridad y de manera más profunda las raíces de todo este problema. 

			En lo personal, así fue perdiendo sentido la idea de que el cambio masculino provenía de una exigencia externa. Ya no traté de cambiar por impresionar o ser complaciente con las mujeres y el feminismo, sino que mi transformación masculina vino de una firme convicción interna de que era yo quien la anhelaba. Tenía ahora «la sartén por el mango» de mi propia responsabilidad de transformarme en el hombre que quería ser, lo que marcó un cambio muy profundo. 

			Cuando me identificaba más con una masculinidad patriarcal sentía frustración por no poder con ese estándar. Con el tiempo pude darme cuenta de que hay una masculinidad sana, por decirlo así, que no tiene que ver con esto del poder, de dominar, de agredir, de poseer, sino más bien con la fuerza, la decisión, la protección, la seguridad, pero también con la libertad interna, con integrar mis emociones y mi vulnerabilidad. Hoy puedo decir que me siento hombre y masculino desde una dimensión más sana, más integradora y más equilibrada (Joaquín, 32 años, profesor, casado).

			Así, la reconciliación con ser hombre se va construyendo y solidificando en la medida que vas buscando y nutriendo en tu interior esa versión de masculinidad que no se reduce al estereotipo hegemónico, que sana esta desarmonización interna de la que hablaba antes, que va más allá del machismo y la violencia, y que permite una sensación de paz y orgullo de uno mismo, en el buen sentido de la palabra. Para ello puede ser fundamental abrir procesos de terapia con un profesional que demuestre entendimiento y compasión al respecto.7

			Llegado a este punto quisiera señalar que parte de esta sanación interior implica también hacer las paces con otros hombres. Podemos empezar a buscar o recordar referentes masculinos que hayan sido buenos guías o maestros. Ya basta de mirar solo a los «malos hombres» o a los «malos actos de los hombres». En esta línea, observa con atención si dentro de ti encuentras un lugar donde sientas cariño y aprecio por los hombres, logrando ver las cualidades bonitas que perviven en ellos. Personalmente, mi profesor de historia de la escuela dejo una huella en mí. Él supo acercarse a mi versión adolescente y ofrecerme consejo. Me sentí escuchado y valorado por él, con una profundidad que no había experimentado en otros hombres.

			Quizás ayuda rememorar a un abuelo, a un maestro del colegio que te marcó, a un intelectual que te ayudó en tu búsqueda, quizás a tu padre o a ese tío que te enseñó algún valor importante para tu vida, etcétera. Respira en ello un segundo. Te invito a cerrar los ojos y pensar en esos hombres que te han marcado para bien, permítete sentir gratitud y reconocimiento hacia ellos. Ponlos al frente tuyo imaginariamente y di «gracias», repítelo varias veces muy lentamente, y siente la emoción que emerge en el centro de tu pecho, respira en esa emoción, dale espacio, regístrala. No hay apuro, quédate aquí unos segundos. Permítele a tu sistema nervioso realmente integrar esta información. Siente. Respira.

			En este sentido, puedes también empezar a observar y valorar las obras de los hombres que antes pasaban desapercibidas en tu mente. Para mí fue impactante un momento en que caminaba por la ciudad y reflexioné sobre lo extraordinario que es el hecho de que han sido los hombres, principalmente, quienes la han construido con sus propios cuerpos, manos, pies y cabeza. Avenidas, aeropuertos, edificios y una serie de infraestructuras que son esenciales para nuestra vida fueron erigidas por ellos. Por primera vez, sentí un reconocimiento hacia esta labor masculina, algo que nunca había visto desde esa perspectiva. Es fundamental no perder de vista que para que esos hombres pudieran construir, necesitaron la ayuda y el acompañamiento de mujeres que se dedicaron a otras tareas. Esta interdependencia entre hombres y mujeres siempre se manifiesta y no debe ser olvidada. 

			Otro consejo es comenzar a utilizar de manera positiva (y no distorsionada) aquellos principios considerados masculinos (fuerza, dirección, templanza, razón, protección, etcétera). Por ejemplo, no deberíamos ver como un acto machista o patriarcal el acompañar a una amiga de regreso a casa por la noche para cuidarla. En cambio, podemos asumir que se trata de un gesto bonito que demuestra preocupación por la otra persona. Si soy padre y trabajo para llevar el sustento al hogar mientras mi pareja, que ahora es madre de mi hijo, amamanta, no debería sentirme culpable por cumplir ese rol. Debo asumir con responsabilidad y confianza el papel que como hombre me corresponde en ese momento.

			También es importante ampliar nuestra mirada sobre la historia familiar. Sin duda, muchas mujeres de nuestras familias han vivido experiencias injustas y dolorosas simplemente por ser mujeres. De hecho, muchos abusos sexuales se cometen, en general, dentro de las familias. No obstante, es igualmente cierto que no toda la relación entre hombres y mujeres se ha conformado exclusivamente a través de la opresión y la transgresión; también ha existido la colaboración y coordinación mutua. De hecho, sin ella, no estaríamos aquí. Por ejemplo, desde una perspectiva más punitiva, podría criticar el rol de proveedor de mi abuelo, un hombre emocionalmente duro y dedicado al trabajo. Pero si lo miro con otros ojos, me doy cuenta de que ese papel permitió que la vida en mi familia fuera posible, y que mi abuela, quien no recibía remuneración, pudiera dedicarse a otros asuntos y a trabajar en el hogar.

			Ninguna de las dos tareas era más importante que la otra, ambas fueron complementarias y necesarias. Ante el mismo ejemplo tengo dos miradas: mi abuelo opresor, desconectado de la crianza, o mi abuelo proveedor, colaborador para la existencia de la familia. Yo puedo elegir cómo decido ver el asunto, quizás buscar puntos medios me ayuden a matizar mis juicios. 

			Con todo esto te darás cuenta de que puedes empezar a admirar a ciertos hombres y a valorar su existencia. Probablemente, esto hará que poco a poco empiece a germinar en ti una sensación de amor hacia los hombres. Eso es muy importante, que cultives ese sentimiento hacia otros varones, pues sanando la relación con nuestros referentes masculinos y con el resto de nuestros congéneres nos ayudamos a hacer las paces con nuestra propia masculinidad. 

			La necesidad de una voz propia

			Superar la culpa, hacer las paces con ser hombre y generar un estado fisiológico fértil para el cambio implica la creación de un relato propio. Esta narrativa debe surgir desde nuestro interior y desde nuestra particularidad como varones.

			En este sentido, los feminismos son una de las voces que más ha nombrado y etiquetado las experiencias masculinas en la actualidad. Sin embargo, desde la perspectiva que aquí acotamos, el feminismo no se ha abocado a reflexionar desde la particularidad de ser hombre, sino desde la experiencia de ser mujer en un contexto machista. ¿Por qué, entonces, dejamos que una voz que no surge de nuestra experiencia nos narre? Cuando la voz proviene desde nuestro interior es más orgánica y poderosa.

			Los hombres sabemos que no es bien recibido cuando hablamos sobre experiencias de las mujeres con nuestras palabras: «Tú no eres mujer, así que no puedes hablar sobre mis vivencias», escucharemos. Y tiene todo el sentido del mundo. Nosotros podemos empatizar y ser respetuosos, pero difícilmente podremos entender en realidad cómo se siente vivir en cuerpo de mujer y experimentar las vivencias propias de ellas. De igual forma, para mí tiene mucho sentido que los hombres que estamos en este camino de transformación en esta época de cambio social encontremos de una vez por todas nuestro lugar y nuestra voz, más que entregarnos a lo que los feminismos relaten y expliquen sobre lo que vivimos los hombres. Cuando emerja una voz propia encarnada en nuestro cuerpo y experiencias, entonces podremos comunicarnos y encontrar entendimiento tanto con nosotros mismos como con las mujeres. Los hombres necesitamos enraizarnos en nosotros mismos y sacar nuestra propia voz. 

			

			Víctor Seidler en La sinrazón masculina (1994) ya hablaba de este fenómeno. Para el investigador británico, el problema de fondo es que los hombres históricamente hemos entregado a las mujeres la responsabilidad de que nos «proporcionen una versión y entendimiento de lo que experimentamos internamente», como si buscásemos que ellas nos ordenen emocionalmente y les pongan palabras a nuestras experiencias. Esta dependencia de relatos externos refleja, en parte, nuestra falta de herramientas para percibirnos y sentirnos a nosotros mismos. Así, en lugar de observar su masculinidad bajo sus propios lentes, muchos hombres se entregan a la visión que entregan ciertas mujeres y otros hombres afines a posturas más punitivas que han enfatizado la dimensión opresiva y jerárquica de la masculinidad patriarcal, lo que agudiza esta tendencia a la culpabilización y crisis que hemos planteado en este capítulo, al mismo tiempo que vuelve invisible las propias contradicciones, dolores y sensaciones internas de los hombres.

			Creo que el feminismo hace un buen trabajo en desmitificar el modelo hegemónico de masculinidad, y quitarle energía y poder. Ahora bien, es absolutamente necesario relatarnos también desde nosotros mismos y nuestras vivencias, expresar nuestras características generales como individuales. Creo que desde la propia experiencia de los hombres va a surgir una nueva forma que sane la masculinidad (Joaquín, 32 años, profesor, casado).

			Creo que la crítica que hace el feminismo a la masculinidad hegemónica es como un primer aturdimiento necesario y concuerdo con Joaquín en que los hombres necesitamos pensarnos, narrarnos y hablar desde nuestras propias vivencias para poder sanarnos. Sin embargo, iría más allá. Siento que los hombres necesitamos urgentemente buscar nuestra propia voz y trascender al feminismo como el único lugar desde el cual nos relatamos. Casi siempre que adscribimos a una ideología o discurso y negamos la experiencia somática interior estamos siendo violentos con nosotros mismos; dejemos que hable un poco más el cuerpo y veamos qué pasa. 

			

			Alguien podría decir que «los hombres ya han tenido siempre voz», pero ¿qué tipo de voz? Para ser honestos, los hombres poco y nada hemos hablado sobre nosotros mismos, nuestros sentimientos, vulnerabilidades y desafíos en torno al ser hombre en estos tiempos. Hemos aprendido a callar para poder sostener una imagen dura acorde a la fantasía patriarcal. Este es el problema fundamental para los hombres que buscan nuevas formas de vivir y sentir su masculinidad: aún no hemos creado un espacio propio para conversar profundamente entre nosotros, compartir nuestras experiencias, contradicciones, miedos, intuiciones, y anhelos. Esta falta de espacio nos impide afirmar nuestra masculinidad de manera positiva, dejándonos prisioneros de relatos punitivos que se viven como dogmas incuestionables.

			En los encuentros, círculos y talleres entre hombres de Reconfigurándonos, muchos experimentan una sensación de relajo y alivio al poder poner por fin sobre la mesa, en un espacio seguro y junto a otros hombres, un conjunto de sensaciones y experiencias que durante demasiado tiempo los varones nos hemos guardado en nuestro interior o hemos enfriado en las fauces de un excesivo intelectualismo.

			Así, sucede que muchos hombres en estos espacios se abren, por ejemplo, a contar experiencias sexuales que han sido sumamente desagradables y que no se atrevían a contar; también sucede que pueden compartir sus desorientaciones y temores ante la crisis de la masculinidad hegemónica y la dificultad que enfrentan para relacionarse con otros hombres o mujeres; los desafíos a la hora de entablar relaciones amorosas o de paternar; los arrepentimientos en torno a daños que han causado; los conflictos con su padre o madre; los traumas por abusos sexuales que han sufrido cuando niños; así como sus esperanzas en torno a habitar otra masculinidad; o su alegría por encontrarse con pares en un ambiente de respeto y fraternidad y la profunda emoción de sentirse escuchados y contenidos por otros hombres, quizás por primera vez. Así, cuando vamos conversando desde nuestras propias historias, biografías y sensaciones, van surgiendo otras voces que nos permiten entretejer una nueva narrativa y formas de observarnos en tanto hombres, que nos es más auténtica y que no nos pone compulsivamente en el lugar de los malos.

			La falta de una voz propia y la tendencia a la culpabilización también son evidentes en la psicoterapia. Por ejemplo, un paciente que había iniciado terapia porque buscaba poder manifestar su deseo sexual de manera adecuada —ya que se sentía muy trabado y reprimido al respecto—, se agobió muchísimo porque en un contexto de coqueteo con una mujer, él se acercó para intentar besarla, pero ella no quiso, le corrió el rostro y bajo la mirada. De ahí la interacción se puso incómoda para ambos. Él rápidamente pidió disculpas, dijo que lo lamentaba, que no quiso sobrepasarse. Ella no se refirió más al tema, le respondió que estuviera tranquilo, que no se preocupara, que son cosas que pasan. 

			Este hombre llegó a la sesión a contarme que se sentía muy culpable por «haber transgredido» a esa mujer, pues automáticamente asumió que había sido invasivo, aunque ni siquiera ella se lo había dicho. Le pregunté que si él sentía que se había aprovechado y había dispuesto del cuerpo de ella sin tomarla en cuenta. Me respondió que no, que ya llevaban tres citas antes, y que estaban más en confianza y cariñosos y que había sentido que se generó el momento para besarla, que no quiso pasarla a llevar. Entonces, le pregunté si ahora, que me había dicho esto, se seguía sintiendo culpable o machista. Me dijo que se daba cuenta de que no actuó con mala intención y que hablarlo desde este lugar le aliviaba mucho. 

			El caso de otro chico es también elocuente. Javier era un hombre sensible que estaba hace poco sintiéndose un poco más tranquilo luego de vivir la separación de una relación importante. En ese tiempo conoció a otra chica. Un día, mientras estaban regaloneando (dar mimos en lenguaje chileno), ella se durmió en el pecho de él, y Javier le tomó una foto con su celular. Al día siguiente, se la mandó por WhatsApp, y ella se molestó mucho y le dijo que había transgredido su intimidad y espacio. Muy culposo, Javier llegó a la consulta y declaró: «Observé cómo reproduzco el patriarcado en mis prácticas». Tras hablarlo un rato, se dio cuenta de que lo hizo solo porque le produjo mucha ternura verla ahí, recostada en su pecho, y reconoció que hacía mucho no le pasaba eso, por eso le pareció bien grabar el momento. Al entenderlo de esta forma se alivió su culpa y pudo resignificar el hecho desde otro lugar. A lo mejor fue poco cuidadoso en no preguntarle y en asumir que ella se sentiría cómoda con la foto, pero ya no se sentía patriarcal o malvado. Lo habló con la chica y se entendieron de mejor forma. 

			Lo anterior no implica, por supuesto, que no existan casos donde los hombres derechamente se han —nos hemos— sobrepasado y hecho daño. Hay muchos, lo sabemos y los vemos día a día. Es lamentable que así sea. Prevenir esos casos a partir de la promoción de una masculinidad consciente y amorosa es una de las motivaciones de este libro. Ahora bien, al mencionar estos casos quise reforzar el argumento de que para muchos varones que inician procesos de cuestionamiento y transformación de su masculinidad, debido a la carencia de una voz propia sobre sus vivencias masculinas tienden a evaluar toda situación levemente conflictiva entre géneros desde la posición de victimarios, agresores o patriarcas, siendo incapaces de separar las aguas y distinguir qué es efectivamente su responsabilidad y qué no, tiñendo rápidamente todo conflicto con la perspectiva del machismo o del patriarcado, cuando a veces solo se trata de desencuentros propios de una relación entre seres humanos. 

			Un factor psicológico importante de esta falta de voz propia y tendencia a la culpabilización es el ambiente familiar. Se trata de niños que vivieron en un hogar caracterizado por un conflicto importante entre mamá y papá (o entre el cuidador afectivo masculino y femenino) donde tomaron partido por la madre, generando un lazo más fuerte con ella y oponiéndose al padre que consideran como alguien malo o violento. En este sentido, el padre aparece en la mente del niño como provocador del sufrimiento de la madre, por lo que decide internamente salvar, cuidar y proteger a mamá. Esta alianza con mamá es, a veces, alentada por frases de ella tales como «no seas como tu padre» o «todos los hombres son malos». De esta forma, el niño va construyendo una relación con su masculinidad muy marcada por el deber de ser «buen hombre», distinto al padre y, en un sentido más profundo, al rechazar al padre descarta también una parte de su masculinidad. Esto provoca una herida importante con el referente masculino y una exigencia muy grande de no dañar a las mujeres al punto de que incluso, de adulto, le cuesta sostener un sano conflicto con una mujer. Estas vivencias plantan una semilla en la mente de esos varones que luego, en el contexto actual de crítica hacia la masculinidad tradicional, crece en forma de culpabilización («yo soy malo», «yo soy ese padre autoritario que quería rechazar», «yo soy machista»). 

			Tenemos que ir limpiando nuestra mente de etiquetas e ir buscando otras formas de mirarnos. Humberto Maturana decía que el problema de la ideología y los «ismos» es que agotan la reflexión porque contienen una conclusión en sí mismas antes de siquiera nosotros observemos la realidad. Ese es el problema de muchos varones que se están relatando a sí mismos solo desde los discursos punitivos y no desde su interior, cayendo en un pozo profundo que les imposibilita darle salida a y reconfigurar su masculinidad. 

			Les invito a reflexionar desde sus propias experiencias y desde la sabiduría de su cuerpo. Quizás descubramos que, si bien hay mucho por cambiar, también poseemos cualidades valiosas. Esto no implica ignorar las injusticias que enfrentan las mujeres, sino asumir la responsabilidad de nuestra transformación desde un espacio propio, consciente y amoroso.

			Los hombres podemos asumir esta misión histórica escuchando a las mujeres, escuchándonos a nosotros mismos, bajando el volumen a la culpa y tomando el control del proceso de desarrollo de nuestra masculinidad. Para transformar nuestra historia, lo más radical es mirar dentro de nosotros mismos y sanar desde allí.
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			Hombre, cuerpo y emociones

			En el mundo occidental, solemos dar más valor a los pensamientos que a las sensaciones. Las estrategias de crianza y educación persiguen ampliar y mejorar los procesos cognitivos, al tiempo que inhiben las sensaciones corporales y los impulsos nerviosos (…). En muchos sentidos, nuestra cultura ha subyugado explícitamente las sensaciones del cuerpo a los procesos de pensamiento.

			Stephen Porges, La teoría polivagal 

			¿Sabemos los hombres mirar hacia nuestro interior? Muchas veces lo primero que hacemos los varones al querer transformar nuestra masculinidad es acudir al conocimiento intelectual: leemos, nos informamos, googleamos e investigamos teorías que nos guíen para afrontar nuestro desafío. Nos atrae discutir, filosofar, organizar charlas, y generar sofisticados argumentos que nos hacen sentir seguros. Sin embargo, pocas veces nos detenemos a sentirnos y a escucharnos.

			Sergio Sinay, sociólogo y psicólogo dedicado desde los años ochenta al trabajo con hombres señala en La masculinidad tóxica (2016) que solo una parte del cambio de paradigma de la masculinidad depende de la reflexión. De hecho, la teorización extrema puede llevar a más confusión que otra cosa. Dicho en otras palabras, mientras los hombres nos refugiemos exclusivamente en nuestro intelecto, será muy difícil que atravesemos la profundidad de la reconfiguración masculina. Este proceso necesariamente implica un paso por nuestro cuerpo, emociones y los distintos rincones de nuestro mundo somático ya que es en esta dimensión donde hemos aprendido lo que es ser hombre. 
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