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    A mis padres y mi hermano, por su amor incondicional y su apoyo.


    A mis abuelos, apoyándome siempre, dondequiera que estén.


    A Jes, por construir un mundito perfecto para los dos.


    A ti, que has decidido cambiar tu vida.

  


  
    
      Introducción


      
         
      

    


    A veces, la guerra contra los kilos de más no es sino una cortina de humo para no lidiar con nosotros mismos.


     


    En la sociedad en la que vivimos parece que la apariencia lo es todo. ¡Y a más de una nos han dicho demasiadas veces «Pero si tienes una cara muy bonita»! ¿Eso significa que si fuera «fea» no merecería la pena? Esta es solo una muestra de nuestro estado social tan superficial.


    Por eso nos centramos en hacer desaparecer los síntomas en vez de la causa, en adelgazar en vez de analizar las razones que nos han llevado allí, al estado en el que nos encontramos, a veces llegando a la desesperación. Y esta ansiedad por perder esos kilos nos lleva a gastar cientos, incluso miles de euros o dólares en productos adelgazantes, probar incontables dietas, hacer ejercicio sin control y, en definitiva, posponer la vida que queremos «para cuando esté delgada».


    Este libro ha sido escrito con gran ilusión y pretende apoyar a las personas que luchan contra esos kilos de más para que busquen sus razones y, una vez identificadas, no se preocupen por qué se llegó hasta allí. Lo importante es saber qué se quiere hacer con lo que se ha destapado, cuál es el camino que se desea recorrer y celebrar los descubrimientos.


    ¡Trabaja por ser la persona que quieres ser! Y no dejes que el pasado, que esas razones te bloqueen. Úsalas para saber hacia dónde encaminar ahora tus pasos.


    Usando técnicas de coaching, ejercicios de intervención desde la psicología, técnicas de pensamiento positivo y de inteligencia emocional, este libro te abrirá la puerta para llegar a donde desees, ser feliz contigo misma y emprender una nueva vida sin complejos ni tapujos. Pero, ante todo, te presento técnicas que usé yo misma para poder llegar a donde quería: un total de 60 kg menos y una persona plena, sana y feliz.


    Puede darte la impresión de que el libro está enfocado hacia aquellos casos de personas que tienen un gran sobrepeso. Sin embargo, sean 3 o sean 60 kg los que te sobran, aprenderás cuál es tu relación con la comida y cómo puedes modificarla para tener una vida más sana, haciendo que mantenerte en tu peso o abordar una reducción de peso sean algo natural y consciente.


    Poco a poco te darás cuenta de que, pese a que este libro está enfocado a los casos de kilos de más, puede apoyarte en muchas áreas diferentes de la vida. Porque la persona, al fin y al cabo, es una, con muchas áreas (pareja, familia, trabajo, cuerpo, desarrollo personal…), y todas esas áreas están interrelacionadas. Así que ¡descúbrete!


    Y, descubras lo que descubras, ¡celébralo! Celébralo porque eso forma parte de ti. Celébralo porque es el primer paso para soltar los lastres que, aunque no lo creamos, pesan más que los kilos. Y verás cómo poco a poco consigues tu objetivo: ser feliz con tu cuerpo.


    Estoy convencida de que cualquier persona puede perder esos kilos de más. Pero sé, por experiencia propia, que esos kilos de más se irán cuando seamos capaces de mirar dentro de nosotros y ver los bloqueos que nos impiden seguir una dieta, crear y conservar hábitos saludables, sacar la fuerza de voluntad necesaria para mantenernos firmes en nuestro propósito de adelgazar y, lo más importante de todo, ser conscientes de qué nos pasa.


    Este libro presenta casos reales, algunos pertenecientes a compañeras de camino –y a mi propio camino– y algunos a clientes que acudieron a mi despacho de coaching desmoralizados por no poder conseguir sus objetivos, pero todos ellos tienen algo en común; cuando se dieron cuenta de qué pasaba pudieron escoger qué querían que pasara y decidir cómo querían que pasara. Quizá te identifiques con algunas de las pinceladas de los casos que aquí se recogen, quizás alguno sea exactamente igual al tuyo, quizá tengas un poco de todos ellos, quizá solo de dos o tres de ellos… No hay prototipos exactos, pero deja que cada uno de esos casos de personas que superaron con gran éxito sus barreras te hable, deja aflorar los pensamientos que brotan de tu interior y acéptalos.


    Trabaja con este libro. Escribe en él, si lo necesitas. Haz los ejercicios, responde a las preguntas, sin prisas, pero sin pensar demasiado para que las barreras mentales no te lleven al punto de partida. Usa este libro todo lo que necesites. Y, ante todo, disfruta y diviértete en el camino.


     


    ¡Ten la vida que quieres!

  


  
    
      1. ¡Viva mi cuerpo serrano!


      
         
      

    


    Una «gordita feliz»


     


    Yo me miraba en el espejo, ¡y me encantaba lo que veía! Era una mujer de más de 120 kg que, incluso, llegó a reírse de sí misma haciéndose un precioso tatuaje con ironía sobre sus kilos de más. Vestía como si mi cuerpo en vez de 120 kg pesara 75; trajes ajustados, escotes y todo lo que me apeteciera (si había talla) eran para mí.


    ¡Fantástico! Aceptaba mi cuerpo y lo cuidaba estéticamente como si los kilos no fueran un problema.


    Además, era una de esas llamadas «gorditas felices». Tenía una buena vida social llena de eventos, fiestas y planes todos los fines de semana. Tenía un buen trabajo en una multinacional. Era atractiva a los ojos de muchos, y yo me sentía como tal. Se podía decir que tenía una vida divertida y plena, en todos los sentidos.


     


    Mentira.


     


    Cuando uno de los planes era hacer algo físico, como por ejemplo trekking por la sierra, yo me quedaba en casa sin hacer nada o, peor, cocinando y comiendo hasta saciarme, y más.


    «Como ellos se están divirtiendo, yo me divierto así», me decía a mí misma.


    Cuando quedaba con alguien para ir de compras, yo siempre decía que no tenía dinero, o que no encontraba nada que me gustase. Y no, me mentía y mentía a los demás; simplemente, no quería probarme nada delante de la gente, porque sabía que no me iba a quedar bien.


    Cuando íbamos a algún local a bailar, yo me quedaba agazapada en la barra.


    «Con mi peso, yo no puedo bailar.»


    ¿Realmente estas conductas son de alguien feliz? No, me temo que no.


    Ahora vamos a hacer un pequeño ejercicio. Coge papel y lápiz y responde a esta pregunta: ¿qué cosas estás dejando de hacer o de vivir debido a tus kilos de más? Pueden ser cosas que estén directamente relacionadas, como dejar de bailar porque tu cuerpo no tiene forma física, o cosas indirectamente relacionadas, como dejar de ir a la playa porque te sientes mal en bañador.


    Sin cronómetros, date el tiempo que necesites, pero no lo pienses demasiado, deja que fluyan tus «Dejo», lo suficiente para escribir diez o más cosas en tu listado.


    Te puedo dar unos cuantos ejemplos basados en mi propia experiencia y en la de muchas otras personas:


    
      
        	
• 

        	Dejo de arreglarme.
      


      
        	
• 

        	Dejo de hacer deporte.
      


      
        	
• 

        	Dejo de bailar.
      


      
        	
• 

        	Dejo de probar experiencias que me apetecen, como esquiar, hacer surf o subir una montaña.
      


      
        	
• 

        	Dejo de ir a la playa.
      


      
        	
• 

        	Dejo de ir a comprar ropa.
      


      
        	
• 

        	Dejo de usar tacones.
      


      
        	
• 

        	Dejo de usar biquini.
      


      
        	
• 

        	Dejo de cruzar las piernas.
      


      
        	
• 

        	Dejo de jugar con mis hijos.
      


      
        	
• 

        	Dejo de ir a pasear al parque cuando hay mucha gente.
      


      
        	
• 

        	Dejo de tener sexo con mi pareja.
      


      
        	
• 

        	Dejo de ir a eventos sociales.
      


      
        	
• 

        	Dejo de ir a comer con mis compañeros de trabajo.
      


      
        	
• 

        	Dejo de acudir a eventos sociales dentro de mi trabajo.
      


      
        	
• 

        	Dejo escapar algunas oportunidades de negocio por sentirme insegura.
      


      
        	
• 

        	Dejo de sentirme atractiva para mí y para los demás.
      


      
        	
• 

        	Dejo de tener pareja.
      


      
        	
• 

        	Dejo de cuidar mi vida en pareja.
      

    


     


    Como ves, la lista puede ser enorme. Bien, ¿la tienes ya? Pues continuemos con la siguiente parte. Ahora pregúntate: de todos esos «Dejo», ¿cuáles quiero realizar?


    Puede ser que sean todos, o solo unos cuantos. Pero estoy segura de que varios de esos «Dejo» son cosas que te encantaría poder hacer en tu día a día.


    Personalmente, todas son cosas que quiero realizar. O, al menos, poder decidir si las quiero realizar o no.


    Sigamos. Ahora evalúa: de todos los «Dejo» que has escogido, ¿cuáles tienen gran importancia (2), cuáles tienen menos importancia (1) y cuáles no tienen ninguna importancia para ti (0)?


    No se trata de asignar todas las puntuaciones, simplemente puntúa. Puede ser que todo lo que dejaste de hacer no tenga mucha importancia para ti, o que todos tengan mucha.


    La vida no se constituye solo de cosas muy importantes, sino de pequeños placeres que nos la hacen más llevadera. Para mí puede no ser muy importante usar tacones, pero si sé que a mi pareja le gustan y eso le hace saber que me preocupo por él, me gusta llevarlos de vez en cuando. Y no quiero dejar de hacerlo porque mis pies me duelan por los kilos que han de soportar. Porque, aunque todo esto se trate de mí, la verdad es que vivo en sociedad, tengo relaciones y lo que sí me hace directamente feliz es cuidarlas.


    Para finalizar el ejercicio, simplemente responde a esta pregunta: ¿Eres feliz dejando de hacer esas cosas?


    Yo lo tuve muy claro: NO. No era feliz dejando de hacer cosas. No era feliz dando excusas a los demás y a mí misma para dejar de hacerlas. Y, sobre todo, me di cuenta de que estaba dejando escapar la vida que me gustaría vivir, la persona que quería ser. Y que no paraba de mentirme. Creé un personaje de mí misma, que jugaba a ser feliz. Creía que esa era la vida que quería, que todo iba bien. Pero la verdad es que sabía que estaba dejando escapar la vida, que esa no era la vida que quería, ni la persona que quería ser.


     


     


    Mi templo en ruinas


     


    Me mentí durante tantos años que soy incapaz de recordar cuándo fue la última vez que mi báscula me dio un peso sano. De este concepto hablaremos más adelante, no te preocupes.


    Busqué fotos mías de cuerpo entero. Encontré muy pocas. Y las pocas que encontré no me gustaron lo más mínimo. Me vi mucho más gorda de lo que me veía frente al espejo. No me reconocía en ellas. Mi concepto de mí con respecto a mi cuerpo se estaba desmoronando. Una de mis clientas me dijo en una ocasión: «Es como si de repente me hubiera dado cuenta de que tengo un cuerpo, y el poco respeto que le tengo».


    Tal cual, así me sentí yo.


    Entendemos por respeto la consideración de que alguien o algo tiene valor por sí mismo. Más allá de consideraciones morales, sociales o filosóficas, el respeto no deja de ser la capacidad de valorar positivamente –en este caso tu cuerpo– y actuar en consecuencia. El respeto hacia uno mismo es la capacidad de reconocer que necesitas cuidarte por dentro y por fuera, saber que el bienestar es tanto físico como mental y emocional, y saber decir «no» cuando lo que te hacen o lo que te haces va en menoscabo de tu bienestar.


     


    
      
        	
• 

        	Cuando bebemos demasiadas copas, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando comemos una caja de chocolates para aliviar la ansiedad, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando comemos sin hambre porque estamos en una reunión familiar, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando comemos porque no sabemos qué hacer, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando nos damos un atracón de comida, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando no escuchamos lo que nuestro cuerpo necesita, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando comemos las sobras de los platos de los demás, además de nuestra ración, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando tenemos una actitud socarrona del estilo «yo soy capaz de comerme ocho perritos calientes», no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando somos el personaje gracioso entre nuestros amigos porque nos «comemos todo lo que nos echen», no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando nos vestimos con cualquier cosa, aunque no nos guste, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando dejamos de hacer cosas que deseamos hacer, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando no enseñamos nuestro cuerpo, o parte de él, por vergüenza, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando no luchamos por tener un peso que no nos ponga en la cuerda floja de la enfermedad, no nos respetamos.
      


      
        	
• 

        	Cuando nos miramos al espejo y rechazamos de pleno lo que vemos, no nos respetamos.
      

    


     


    
      Cuando dejas de cuidarte, de quererte, de atenderte, no te estás respetando. Cuando no escuchamos las necesidades de nuestro cuerpo, no lo estamos respetando.
    


     


    Vamos a hacer otro pequeño ejercicio. Coge otra hoja de papel y un lápiz. Vamos a hacer un listado: Escribe seis o más conductas que creas que llevas a cabo y que demuestran poco o ningún respeto hacia ti misma. No tienen por qué estar todas relacionadas con la comida, pero sí al menos la mitad.


    Bien, ahora, de todas esas conductas,


    
      
        	
• 

        	¿Cuántas has realizado una vez en el último mes?
      


      
        	
• 

        	¿Cuántas más de una vez en el último mes?
      


      
        	
• 

        	¿Cuántas las realizas varias veces al día?
      

    


    No te preocupes por tus respuestas. No te sientas mal si has encontrado muchas conductas que no te demuestran respeto y que realizas muchas veces. Todo tiene solución, y este libro te ayudará a aceptar lo que te has hecho y a cambiar tu forma de actuar contigo misma. Así que destierra el sentimiento de culpa y construye la convicción de que tú puedes cambiar lo que quieras cambiar.


    Sigamos. Ahora responde, por cada una de las conductas que has descrito, ¿para qué haces o realizas esas conductas?


    Las respuestas pueden ser muchas, y muy diferentes. Recuerda que no hay respuestas malas o buenas; son tus respuestas, y de tu sinceridad depende tu éxito.


    Ahora responde: Y tú, ¿te respetas y respetas tu cuerpo?


    Pero ¡para! No te castigues. Esto es lo que has hecho hasta ahora. La buena noticia es que puedes cambiar, cambiar a tu antojo tus conductas y aprender a quererte más. Tienes esa capacidad, todo ser humano la tiene. Solo necesitas saber qué hacer y confiar en tus posibilidades.


    Ahora, al lado de cada conducta vas a escribir una frase que comience con «Cuando yo me respeto, yo…». Por ejemplo, si una de mis frases es «Como cuatro rosquillas para desayunar, aunque no tenga hambre», al lado escribiré «Cuando yo me respeto, yo no como rosquillas para desayunar, sino un desayuno sano y equilibrado, y si alguna vez me apetece hacerlo, como tan solo una». Es importante que lo escribas en primera persona y en presente. ¿Por qué? Sencillo, porque se trata de ti, y solo de ti, de cosas que tú haces y, por tanto, cosas que puedes cambiar. Además, si las escribes en presente ¡estás empezando a asumir que las puedes cambiar!


    Puedes actuar de otra forma, puedes cambiar tus conductas. Y puedes empezar a hacerlo ya.


     


     


    Yo y el mundo


     


    Otra cosa a la que afectaban enormemente mis kilos de más era a mis relaciones. Relaciones sexuales, relaciones emocionales, relaciones laborales, de amistad e incluso familiares.


    ¡Cómo no lo iba a hacer! Es lógico. Creé una burbuja en la que solo entraban las personas que ya conocía, me cerré a conocer personas nuevas. ¿Inseguridad? ¿Miedo al rechazo? ¡Desde luego! Todas hemos escuchado comentarios molestos sobre nuestros kilos. Comentarios de conocidos y de desconocidos, algunos de ellos llegando más hondo de lo que podíamos imaginar. Todas hemos desconfiado de si seríamos aceptadas o no, quizá sin darnos cuenta, y esa desconfianza a veces traspasa los muros de nuestro hogar y empezamos a desconfiar del amor de nuestra pareja, de nuestros amigos e incluso de nuestra familia.


    Recuerdo una vez que tuve que dar un curso de formación en mi entorno laboral. Estaba fuera de mi casa, y fue un evento no programado, por lo que la tarde anterior, cuando me enteré, tuve que ir a comprar ropa. Simplemente no encontré nada. Lo único que encontré fue un traje de chaqueta que me pareció horrible y que quemé el día que comencé mi tratamiento para adelgazar. Lo odiaba. Al día siguiente me sentía realmente mal con lo que vestía, me sentía muy insegura, y pensaba que todo el mundo creería que ese traje me sentaba fatal. Tal fue mi preocupación durante toda la formación, que la inseguridad se dejó notar en mi voz temblorosa, cuando nunca antes me había ocurrido. Tal vez ese fue uno de los eventos que me pusieron en guardia para plantearme qué me estaba pasando.


    También recuerdo que en reuniones con altos ejecutivos me quedaba en segundo o tercer plano, discretamente agazapada. Mis ideas se las escribía en una hoja a mi compañera para que ella las transmitiera. El resultado fue un ascenso de mi compañera.


    Mi carrera en la multinacional fue bastante meteórica. En pocos años conseguí ascender lo que se tarda muchos años en lograr. Lógicamente, eso suscitó muchas envidias. Y también muchos comentarios en la sala de café del tipo «Pues no entiendo cómo a la gorda esa la han ascendido y no a ti». Aunque no lo hubiera constatado, en mi cabeza ya estaba la idea de que dirían algo así. Y, obviamente, mi enfado con ellos se hizo notar.


    Sin darme cuenta estaba dejando que mi problema con mis kilos fuera afectando poco a poco a mi trabajo. No tanto a mi desempeño, pero sí a cómo me sentía yo dentro de mi ámbito laboral. Y trabajar en un entorno en el que no te sientes relajada contigo misma puede llegar a ser muy duro.


    Nunca he tenido problemas para conseguir pareja, esa es la verdad. Pero quizá sí los tenía a la hora de mantenerla porque yo misma me limitaba, me metía en mi burbuja. Recuerdo cómo una de mis compañeras de camino relataba la forma en que su pareja rompió la relación:


    «Salíamos todos los fines de semana, sin mirar qué comía, pese a conocer mi tendencia a engordar. Él me decía que me quería de cualquier manera, pero yo comencé a encerrarme en mí misma, a quererme menos. Al final me dejó porque no era la mujer activa que él había conocido».


    Nunca había pensado que este pudiera ser mi caso, pero echando la vista atrás me doy cuenta de que tal vez sí lo fuera en algún momento.


    No me preocupa lo más mínimo, sinceramente. No me preocupan los «porqué», las razones por las que esas personas desaparecieron de mi vida y gracias a ello he conocido a otras, he tenido otras experiencias y he aprendido lo que es el amor. Lo que sí me preocupa es no volver a caer en lo mismo. Esta es otra de las grandes razones para cambiar mi cuerpo y, con él, mi vida.


    Sin embargo, sí hay un tipo de personas que me preocupan enormemente. Hace un tiempo contactó conmigo, por medio de un foro de internet, una mujer llamada Cecilia. Cecilia vive en Estados Unidos, es hija de emigrantes españoles, y me relató su historia de la siguiente manera:


     


    «Eva, te he leído en el foro en infinidad de ocasiones, pero nunca he contactado contigo porque no sé cómo empezar a explicar todo esto, pero necesito ayuda.


    »Soy hija de una gallega y un asturiano, que vinieron hace muchos años a Estados Unidos en busca de fortuna. Mi madre es cocinera y desde pequeña pasaba horas con ella en la cocina, así que tengo una gran cultura de la buena comida. Siempre pensé que esa era la causa de mis kilos de más. Ya de adolescente era obesa, y nunca me planteé adelgazar; pertenezco a una familia de grandes comedores, así que suponía que eso es lo que tenía que ser. A los 18 años conocí a mi marido, un hombre muy atractivo, con negocio propio y que me cuidaba y me quería tal como era. Al principio no me fijé demasiado en él, pero un día una amiga me dijo que ese hombre sería el único que me querría con mi peso, así que empecé a verlo con otros ojos. Al año de noviazgo nos casamos, y él me repetía que me quería tal como era. Y eso pensé yo. Él siempre me dijo que adoraba mi cuerpo, adoraba mi forma de ser y adoraba que estuviera tan “redondita”. Nuestra vida transcurría feliz, yo me quedé en casa para cuidar de todo mientras él trabajaba. Cuando llegaba por las noches, su mayor placer era encontrar una mesa llena de comida, y ver cómo me la comía. Poco a poco fui engordando, y él seguía diciendo que me adoraba tal como era.


    »Una noche me dijo que quería ser él el que me diera de comer, y al poco tiempo teníamos como “tradición” que las cenas me las daba él. Cada vez la cantidad de comida era mayor, pero para mí era un enorme placer ver cómo él disfrutaba. Cuando llegué a pesar 440 lb (cerca de 200 kg) apenas me podía mover, y quedé postrada en la cama.


    »Un día, navegando por internet, descubrí lo que son los feeders, es decir, personas cuya fantasía es engordar a otra persona. No tuve ninguna duda de que mi marido era un feeder y que pretendía tejer una red de dependencia absoluta de mí hacia él.


    »A día de hoy peso cerca de 660 lb (cerca de 300 kg), no tengo prácticamente movilidad y hasta me cuesta escribirte, pero necesito ayuda. Sé que he de salir de esto porque moriré. Nunca he trabajado, y dependo absolutamente de mi marido. Quiero dejar esto, quiero vivir una vida normal, quiero ser una mujer bella y esbelta, independiente y con un hombre al que amar y que me ame, sin encarcelarme, porque es así como me siento, encarcelada en mi propio cuerpo».


    La historia de Cecilia me conmocionó. Sé que es una historia más que extrema, pero es real. Este tipo de personas, los feeders, existen. Quizá no sea una práctica demasiado extendida, pero existen y se aprovechan de aquellas mujeres que no se aman lo suficiente para saber qué es lo correcto para ellas y su cuerpo, convirtiéndolas –como nos cuenta Cecilia– en mujeres «encarceladas en su propio cuerpo».


    En el caso de Cecilia hay muchas cosas que analizar.


    Por ejemplo, la creencia de que, como su familia es una familia de grandes comedores, es lo que ella debía ser. Sobre las creencias y cómo influyen en nuestros bloqueos hablaremos más adelante, en el capítulo 2.


    También nos habla de que, al principio, su marido no la atraía demasiado, pero que alguien le dijo que si él no la quería, ¿quién lo iba a hacer? Cecilia aceptó esta afirmación como propia por su falta de autoestima, es decir, ella no creía que nadie la fuera a querer debido a su peso. Por tanto, aceptó como válido algo que para ella, a priori, no lo era. Y esta conducta sí es un ejemplo de muchas relaciones que se establecen por el simple hecho de pensar que nadie va a querer a una persona tan gorda, de modo que es mejor aceptar al primero que venga y te quiera así, que esperar a quien tú quieras.


    También sucede, en muchos casos, que estamos agotadas de la relación. Ya no queremos a la persona que tenemos al lado, pero la pregunta traicionera nos asalta…: «si él no me quiere, ¿quién me va a querer?». Entonces nos dejamos enterrar por una relación que ya no disfrutamos, pero que nos es confortable y, peor aún, creemos que es la única que podremos tener.


    Cecilia también nos habla de que su marido «pretendía tejer una red de dependencia absoluta de mí hacia él». Este caso suele ser muy típico también, parejas que nos dicen «Si yo no te quiero, ¿quién te va a querer?». Y hay que tener mucha fuerza y una alta autoestima para contestarles «¡Pues muchísimos otros!». Este tipo de personas se sienten inseguras, y crean en su pareja una inseguridad que las hace emocionalmente dependientes de ellas, para asegurarse, de esta forma, de que no se van a ir.


     


    
      Nuestros kilos de más pueden ser pesados lastres para nuestras relaciones:


      
        
          	
• 

          	Haciendo que las perdamos por nuestra inseguridad y baja autoestima.
        


        
          	
• 

          	Viviendo relaciones que no deseamos por nuestra baja autoestima.
        


        
          	
• 

          	Brindándole a nuestra pareja el poder de hacernos sentir bien o mal con nosotros mismos.
        


        
          	
• 

          	Creando dependencias hacia nuestra pareja.
        

      

    


    Un día me encontré a Leo, una de mis clientas, varios meses después de terminar su proceso de coaching conmigo, y me contaba:


     


    «Después de mi cambio, empecé a querer salir, a hacer cosas. Me ponía bonita, busqué un grupo de “gordis” con las que hacer ejercicio y trabamos una buena amistad. De ahí pasamos a salir a almorzar, hacer algunas fiestas, cosas de chicas, cosas que yo no recordaba cuántos años llevaba sin hacer. Pero mi marido no soportó la situación; en vez de ser feliz por mí y mi nueva vida, no aguantaba que yo tuviera una vida más allá de quedarme en casa y prepararle la comida, la cena y la ropa. Yo nunca desatendí mis obligaciones con mi hogar, así que no entendía por qué él se sentía molesto. Un día lo entendí; él no me amaba a mí, amaba la seguridad que mis kilos le daban, así que me divorcié».


    Vivir una relación que no quieres vivir es un verdadero cautiverio, y no te permitirá llegar a ser la persona que deseas ser. Si este es tu caso, te propongo que respondas a las siguientes preguntas:


    
      
        	
• 

        	¿Es la relación que vives la relación que quieres vivir?
      


      
        	
• 

        	¿No dejas la relación porque piensas «Si él no me quiere, ¿quién me va a querer?»?
      


      
        	
• 

        	Si dejaras la relación, ¿qué es lo peor que te podría suceder? Haz un listado con las consecuencias, y lo llamaremos «Costes».
      


      
        	
• 

        	Si dejaras la relación, ¿qué es lo mejor que te podría suceder? Haz un listado con todos estos beneficios y lo llamaremos «Ganancias».
      


      
        	
• 

        	¿Superan las Ganancias a los Costes?
      


      
        	
• 

        	Ahora, haz un listado con, al menos, veinte cualidades tuyas.
      


      
        	
• 

        	¿Crees que solo tu pareja podrá amar esas cualidades, o que existen otras personas que puedan amarlas?
      

    


    Si eres una de esas «Princesas cautivas», ahora puedes decidir tu libertad. Solo has de confiar en ti, en tus posibilidades, en tus cualidades y virtudes, y dejar de temer la soledad. La soledad nos permite encontrarnos con nosotras mismas, querernos y aprender a convivir con lo que somos. Y, ante todo, nos enseña a elegir a quien nosotras amamos, no a quedarnos con quien creemos que será el único que podrá amarnos.


    Cecilia, a día de hoy, ha salido de ese círculo. Primero pidió ayuda a su familia, y les contó qué sucedía. Con su apoyo logró divorciarse y se fue a la casa paterna. Consiguió perder peso y posteriormente fue operada con éxito de reducción de estómago, y ya ha perdido la mitad de su peso. Mientras, ha estudiado Psicología en la universidad y quiere ayudar a las personas que se encuentren en su misma situación a salir de lo que ella considera una «cárcel de los kilos».


    Otra área en la que nos podemos ver afectadas es la familia. Hay que distinguir entre Familia Actual (pareja e hijos), Familia de Origen (padres y hermanos) y Familia de Sangre (primos, tíos, abuelos, etc.).


    Yo no tengo hijos, por lo que no puedo explicar en primera persona cómo mis kilos de más podrían influir en mi relación con ellos. Sin embargo, Néstor, un compañero de camino, me contó su historia, y creo que esta sí puede transmitir cómo pueden afectar nuestros kilos de más a nuestros hijos:


     


    «Cuando María, mi novia, se quedó embarazada, yo empecé a comer. Ya no salíamos tanto, así que organizaba cenas en casa. La verdad es que la noticia me pilló por sorpresa, yo tenía muchos planes, y en ese momento un hijo me los torcía por completo. Pero ella se quedó embarazada e hicimos frente al tema. Cuando Néstor (mi hijo) nació, yo ya pesaba 110 kg, y fue verle la cara y enamorarme de esa luz de vida de sus ojos. Pasaron los años y Néstor fue al colegio. Un día vino a casa y me preguntó por qué yo nunca había jugado al fútbol con él. No supe qué responderle. Me fui a nuestro cuarto y lloré desconsoladamente. Sabía la respuesta: físicamente no podía, pesaba ya 168 kilos y jamás había podido jugar con mi hijo al fútbol. ¿Qué otras cosas me estaba perdiendo de la experiencia de ser padre?».


     


    Esta triste historia se repite más de lo que pensamos. Ana, otra compañera de camino, me dijo que el día más triste de su vida fue cuando no pudo agacharse para abrocharle los primeros zapatos a su bebé. Sonia, otra compañera, me contó que ella nunca había bajado al parque con su hija porque le avergonzaba que otras madres la vieran sentada todo el rato en el banco.


    ¿Recuerdas el ejercicio de los «Dejo»? Pues ahora lo vamos a aplicar a tu relación con tus hijos. Responde a estas preguntas:


     


    ¿Qué estás dejando de hacer con tus hijos debido a tus kilos? Recuerda que para escribir esta lista no existe un tiempo determinado.


    Ahora pregúntate: De todos esos «Dejo», ¿cuáles quiero realizar yo? y, de todos esos «Dejo», ¿cuáles quieren realizar mis hijos?


    Ya sabes que es posible que de ese listado queráis realizar uno, varios o todos, pero estoy segura de que si están en la lista es porque, al menos, has pensado alguna vez en llevarlos a la práctica.


    Ahora toca puntuar. Evalúa: De todos los «Dejo» que has escogido, ¿cuáles tienen gran importancia (2), cuáles tienen menos importancia (1) y cuáles no tienen ninguna importancia para ti (0)?


    Si tus hijos tienen la edad suficiente, déjales la lista y que evalúen ellos. Si no, ponte en su lugar y puntúa tú: De todos los «Dejo» que has escogido, ¿cuáles tienen gran importancia (2), cuáles tienen menos importancia (1) y cuáles no tienen ninguna importancia para tus hijos (0)?


    Quizá para tus hijos todo sea muy importante. Es el ímpetu de quien está deseoso por descubrir el mundo, así que déjales que sean ellos los que te ayuden a conocer mejor sus intereses. Si quieren añadir cosas, déjales, quizás ellos vean cosas que tú no ves.


    Aunque a veces no lo creamos, podemos aprender mucho de los hijos.


    Para finalizar el ejercicio, simplemente responde a esta pregunta: ¿Eres feliz dejando de hacer esas cosas con tus hijos?


    Y, la más importante: ¿Eres feliz negando a tus hijos vivir esas experiencias contigo?


    No te sientas mala madre, o mal padre, por lo que hayas podido descubrir. Lo serías si, descubriéndolo, no te importara lo más mínimo. Pero si has decidido que quieres modificar tu relación con tus hijos, dejar atrás esos kilos de más que no son más que un muro entre vosotros, y llenar de experiencias tu vida y la suya, ¿sabes?, ¡puedes hacerlo!


    La Familia de Origen y la Familia de Sangre, como en el caso de Cecilia, nos transmiten muchas creencias. Con ellos nos criamos, nos dan sus valores y principios, y nos transmiten qué es lo relevante para pertenecer al grupo. Ana, otra compañera, me contaba que ella es incapaz de dejar comida en un plato porque, desde pequeña, eso es lo que le han enseñado.
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