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    INTRODUCCIÓN


    Hace unos años dejé plasmadas estas palabras en mi diario, las que aún resuenan profundo en mí: «Con relación a mi peso, no tengo certeza de cuánto peso exactamente, pero sé que es más de lo que desearía o debería».


    Soy Rosana. Nací el 12 de enero de 1978, en la gris ciudad de Montevideo. A mis 47 años continúo inmersa en la búsqueda constante de mi verdadero ser. En ocasiones me encuentro cuestionando, pensando que algo falla en mí. A veces creo que es algo interno; otras veces lo asocio con mi aspecto externo. Esta lucha de creencias ha marcado gran parte de mi vida. ¿Te sentís identificada?


    Esta introspección me ha llevado a reflexionar sobre quién soy, cómo me relaciono con mi entorno y cómo me autopercibo. En este camino de descubrimiento he aprendido que las respuestas no siempre son claras o sencillas. Cada día es una oportunidad para explorar nuevas facetas de mí misma y para aceptar las complejidades que forman parte de mi identidad.


    Este es un viaje que comenzó hace muchos años y que ahora he decidido plasmar en forma de libro. Mi objetivo es iluminar mis sombras y también ayudarte a comprender las tuyas. En estas páginas no solo encontrarás mis experiencias personales, sino también aprendizajes y vivencias de aquellos que han cruzado mi camino en consultas.


    Como parte de mi trayectoria me he especializado en herramientas como las constelaciones familiares y el coaching profesional, con formaciones adicionales en coaching educativo y constelaciones jurídicas, entre otras áreas . A lo largo de estos años de profunda introspección y dedicación al servicio de otras mujeres he descubierto que muchas de nosotras enfrentamos luchas internas similares. También he observado que gran parte del sufrimiento «femenino» es generado por la educación y cultura, y que este sufrimiento puede ser transformado mediante la conciencia, el trabajo constante y una buena dosis de amor propio.


    Aunque algunas mujeres tienen la fortuna de contar con acompañamiento terapéutico, muchas otras transitan este camino en soledad. En cualquier caso, mi intención es contribuir con mi granito de arena ofreciéndote reflexiones personales y espacios para que puedas explorar y trabajar en tu propio proceso.


    Te invito a embarcarte conmigo en este viaje. En él compartiré contigo mis experiencias más íntimas, reflexiones profundas y algunas de las valiosas lecciones que he recogido a lo largo de mi camino. Este libro no se limita a ser una mera recopilación de ideas: es un espacio sagrado diseñado para fomentar la reflexión y el crecimiento interior.


    Sí, les hablo a las mujeres porque en ellas me veo reflejada. En ellas veo a tantas y tantas mujeres que en mi sistema familiar hicieron paso para que yo pueda alzar la voz en la búsqueda de un mundo más equitativo y donde las mujeres y los hombres encontremos la forma de compartir nuestras completitudes. Me hablo a mí, a ellas y a todas las mujeres del mundo. Juntas exploraremos temas universales que tocan fibras sensibles en cada una de nosotras, en la búsqueda incesante de alcanzar esa paz interior y autenticidad genuina que todos anhelamos.


    En las páginas que siguen encontrarás el eco de nuestras experiencias compartidas. Porque al final del día, somos seres en continuo proceso de búsqueda, deseando comprendernos y amarnos a nosotros mismos de manera más profunda. Este es un viaje en el que comparto espacios íntimos, descubrimientos profundos y experiencias que me estremecen y reflejan, simultáneamente, la complejidad y simplicidad de la vida misma.


    Cada capítulo está diseñado para invitarte a explorar tus creencias, tus valores, tus emociones más escondidas. Este libro no debería ser leído de un tirón; más bien, es una bitácora de viaje, un compañero para toda la vida. Te aliento a tomarte el tiempo necesario para reflexionar sobre las preguntas que planteo al final de cada capítulo y a volver a ellas cuantas veces sea necesario.


    No pretendo imponer ninguna ideología. Me considero una pensadora libre y en constante evolución. Leo a activistas mujeres y escucho sus podcasts; las admiro por su valentía y coraje, pero también respeto mi necesidad de ser libre. Soy consciente de que este momento representa solo un fragmento de mi vida en constante cambio y crecimiento. Al mismo tiempo, reconozco que mis palabras son subjetivas y reflejan mi experiencia como mujer uruguaya, heterosexual, de 47 años y madre, que ha vivido sus propias vivencias y aprendizajes.


    A lo largo de mis años como terapeuta en constelaciones familiares y coaching he observado que muchas mujeres enfrentan batallas y desafíos similares. Nuestro destino común es aprender a amarnos incondicionalmente.


    ¿He alcanzado mi destino? No lo creo. Este es un viaje que dura toda una vida, y te invito a acompañarme en una pequeña parte de él. ¿Encontrarás en este libro todas las respuestas para vivir en paz y felicidad con tu cuerpo? Claramente no. Sí encontrarás reflexiones y ejercicios que te guiarán hacia tus propias respuestas y te ayudarán a encontrar claridad en tu propio camino, porque cada uno de nosotros tiene una trayectoria única. En algunos momentos, nuestros caminos se cruzarán, y será un placer compartir y avanzar juntos en este viaje personal.


    Soy de las que se apropian de los libros, los subrayan y los llenan de notas. Durante la lectura encontrarás las «cajas de reflexión», concebidas como momentos especiales para que te sumerjas en lo más profundo de tu ser y continúes el viaje con serenidad. Te invito a escribir, subrayar, borrar, dibujar o hacer lo que sientas necesario. ¡Este libro es tuyo! Será maravilloso reencontrarte con tus reflexiones dentro de unos años, después de haber atravesado tantas tormentas. Entonces sonreirás y quizás derrames alguna lágrima al descubrirte más viva, más gozosa, más amorosa, más libre, más en paz. Que así sea, querida amiga.


    
      Modo de uso de las «cajas de reflexión». Este es un momento sagrado para ti, contigo misma. Siéntate tranquila y, de ser posible, en soledad. Deja que tu intuición te guíe hacia la respuesta. Evita que la mente se distraiga con pensamientos como «esto es una locura» o «no es relevante». Sabrás que has encontrado la respuesta adecuada cuando surja la emoción.

    


    ¿Te animas a emprender este viaje conmigo y descubrir lo que el camino nos tiene reservado?

  


  
    
CAPÍTULO 1 
 TENGO HAMBRE



    Una mujer que había sido violada contó a Felitti: «El sobrepeso se ignora, y esto es lo que yo necesito». El peso puede proteger a los hombres, también. Felitti recuerda a dos guardias de la prisión estatal que participaron en su programa para personas obesas. Recuperaron rápidamente el peso que habían perdido, porque se sentían mucho más seguros siendo los tipos más grandes del módulo. Otro paciente se volvió obeso después de que sus padres se divorciaran y se fuera a vivir con su abuelo alcohólico. Explicaba: «No comía porque tuviera hambre y todo eso. Simplemente era un lugar en el que estar seguro. Desde la guardería, siempre me pegaban. Cuando engordé, dejaron de pegarme».


    —Bessel Van Der Kolk, El cuerpo lleva la cuenta


    El título de este libro —Abraza tu cuerpo— va más allá de una simple necesidad física insatisfecha. Explora necesidades más profundas que, como mujer, he dejado de lado debido a razones culturales y familiares, y al intento de evitar las emociones que más me desafían. Dentro de mí coexisten el miedo, el enojo, la tristeza y una multitud de emociones conflictivas, ocultas e inexploradas que tienden a emerger de manera abrupta, a veces como tempestades que arrasan con todo a su paso, sin tener en cuenta valores, normas o estructuras. Y si es que las emociones que no se expresan a tiempo y de manera adecuada suelen manifestarse en el momento menos oportuno y de la forma más inesperada, para bien o para mal. Se presentan inevitablemente a través de nuestros cuerpos, nuestras reacciones, decisiones y síntomas. Algunos especialistas pueden considerar esto una blasfemia; otros sostienen que los trastornos alimentarios son conductas adquiridas que pueden cambiarse con acción consciente, y otros —demasiados, para mi gusto— te hablarán solo de dietas y de la falta de autocontrol, haciéndote sentir más culpable aún. Este libro pretende abordar esas dimensiones más profundas y menos evidentes, que van más allá de las soluciones superficiales y los enfoques reduccionistas para cambiar tu cuerpo. ¡Como si tu cuerpo estuviera mal!


    En los cajones de mi ser guardo sueños esperando la aprobación de alguien o el momento justo para florecer. Hay partes de mí que yacen sepultadas, pero que se despiertan cuando escucho a otras mujeres contar sus historias, las mías y las de todas las mujeres que nos precedieron. Y pienso en ti, a quien no conozco pero a quien considero parte de mí, mi mejor amiga, mi confidente, mi igual.


    Este libro es más que un relato personal: es una invitación a explorar juntas los laberintos emocionales y las profundidades del alma femenina. Aquí encontrarás nuestras voces entrelazadas, compartiendo experiencias, luchas y triunfos. Cada página es un encuentro íntimo, una conversación entre amigas que exploran el significado de ser mujer en un mundo complejo y cambiante.


    A medida que avancemos, descubrirás que este viaje no tiene un destino final predeterminado, sino que es un continuo descubrimiento de nosotras mismas y de nuestra conexión con todas las mujeres que nos rodean. Espero que encuentres en estas palabras un espejo en el que reflejarte, un espacio para sentirte comprendida y acompañada.


    Preparate para desenterrar sueños, sanar heridas y celebrar victorias. Este libro es nuestro mapa para navegar juntas por los mares de la vida, con todo su esplendor y sus desafíos. ¿Estás lista para embarcarte en esta travesía conmigo?


    
      A lo largo de este camino he descubierto que mi hambre es compartida y, al mismo tiempo, única. Mis necesidades y deseos insatisfechos tienen larga data en mí, en la sangre que corre por mis venas, en la historia de las mujeres de mi familia y de las mujeres del mundo. Esta hambre no es nueva.

    


    Dicen por ahí que Rosanita era hiperactiva y pícara. Recuerdo a mi madre persiguiéndome por el fondo de casa con su chancleta en la mano a punto de incrustarla en mi frente o cualquier parte de mi inquieto cuerpo. Sentía vértigo al saber que no me alcanzaría, pero al final decidiría rendirme, porque el tiempo jugaría en mi contra: más resistencia significaba más castigo. La ecuación no estaba a mi favor, y la educación estricta de aquellos tiempos menos aún.


    En esos días, recuerdo sentirme incomprendida, sola y vacía. Sentía que el poco amor maternal se dirigía principalmente a mi hermano menor, el varón. No puedo asegurar si esto se debía a su género, aunque tampoco puedo negarlo.


    Mi padre pasaba largas horas en el trabajo, como tantos hombres de esa época. Como tantas otras personas, sentíamos un vacío y una necesidad de reconocimiento, algo que años más tarde identifiqué como un «apego inseguro».


    
      El apego inseguro es un tipo de vínculo emocional que se forma en la primera infancia entre el niño y su cuidador (generalmente, los padres). Este tipo de apego se caracteriza por la falta de seguridad y confianza en la disponibilidad y la respuesta del cuidador.


      El apego inseguro puede tener consecuencias a largo plazo y afectar la capacidad de una persona para formar relaciones saludables y estables en la vida adulta. La teoría del apego, desarrollada por John Bowlby y Mary Ainsworth, destaca la importancia de los primeros vínculos afectivos en el desarrollo emocional y social del individuo.

    


    Es importante reconocer que volver atrás en tu historia personal es fundamental. Es como revisar el disco duro de tu computadora, en el que se encuentran las experiencias que te han moldeado hasta convertirte en la persona que eres hoy. ¿Es posible cambiar? Absolutamente sí, pero requiere que puedas mirar con una perspectiva integradora, comprensiva y amorosa todo lo que has vivido, tanto tú como las generaciones anteriores.


    Integrar a la niña o niño que fuiste es fundamental para construir una vida más plena y satisfactoria. Cuando no se ha sanado la herida infantil, es común que sigamos reaccionando a los estímulos de la vida desde el dolor y la vulnerabilidad. Para responder de manera más creativa y empoderada es esencial honrar todas las versiones de vos misma, encontrando un equilibrio entre paz interior y fortaleza emocional. No se trata de olvidar o enterrar el pasado; eso nunca funciona. Si el proceso de explorar estas áreas de tu historia te genera miedo, angustia o ansiedad, considera buscar un terapeuta con experiencia en trauma o enfoques somáticos; el acompañamiento adecuado puede marcar la diferencia en tu camino hacia la curación y la integración personal.


    Muchas personas con apego inseguro muestran señales inequívocas:


    
      	¿Experimentás una necesidad constante de reconocimiento?


      	¿Sufrís de ansiedad y estrés permanentes?


      	¿Tu autoestima es baja?


      	¿Te comparás regularmente?


      	¿Te resulta difícil mantener relaciones de amistad o pareja?


      	¿Encontrás difícil soltar relaciones, aunque sean perjudiciales para vos?


      	¿Te ves atrapada en relaciones con personas tóxicas, a pesar de ser consciente de que no son buenas para vos?


      	¿Te identificás con la frase «más vale malo conocido que bueno por conocer»?

    


    Quizás reconozcas algunas de estas señales en vos misma. Sin embargo, más allá de estas manifestaciones, es crucial explorar cómo fue tu primera infancia. Aquí te comparto algunas preguntas que pueden ayudarte a comprender tu comportamiento actual:


    ¿Cómo fue tu primera infancia con tus padres?


    ¿Qué emociones predominaban en vos?


    ¿Crees haber sido una bebé deseada?


    ¿Cómo era la relación con tu madre?


    ¿Cómo era la relación con tu padre?


    ¿Qué ambiente familiar te rodeaba?


    ¿Ocurrió algún evento significativo durante tu primera infancia que pudiera haber hecho que tus padres estuvieran menos disponibles para vos?


     


    Las mujeres con apego inseguro suelen manifestar una serie de características y patrones en sus relaciones y emociones. El apego inseguro se clasifica en varios subtipos, como el ansioso, el evitativo y el desorganizado. Cada uno presenta particularidades, pero lo fundamental es que, para quienes hemos experimentado relaciones parentales que nos brindaron poca seguridad o fueron desafiantes, es probable que llevemos con nosotros esa pequeña y frágil niña interior al enfrentar el mundo adulto.


    Es posible que nos presentemos al mundo con una «máscara de superheroína», intentando proyectar fortaleza y autoafirmación para alimentar nuestra sensación de valía personal. Sin embargo, esta máscara a veces falla, y podemos sentir que el mundo se desploma a nuestro alrededor, dejándonos con una sensación de soledad y desamparo similar a la que experimentamos en nuestra infancia.


    Nuestro desafío primordial es, primero, reconocer y aceptar esta herida interior a través de las señales que manifiesta en nuestra vida cotidiana; luego debemos profundizar en esta herida, conectar con nuestros recursos internos como adultas y asumir la responsabilidad de nuestra propia salud emocional y física. Este proceso es un viaje transformador en el que pasamos de ser niñas vulnerables a mujeres empoderadas. Lejos de eliminar nuestras emociones, este viaje nos permite dejar atrás la victimización y dejar de culpar a nuestros padres por lo que no pudieron o quisieron darnos. En cambio, aprenderemos a ver a nuestros padres como lo que son: seres humanos imperfectos que hicieron lo mejor que pudieron con lo que sabían. Si te permites mirar con detenimiento, verás que, tal vez, tus padres tuvieron igual o menos oportunidades que vos. En condiciones normales, los padres proporcionan el amor y la protección necesarios para que sus hijos se sientan seguros y valorados; este entorno de afecto y cuidado permite a los niños desarrollar una base sólida de confianza y autoestima, fundamentales para su bienestar emocional y social. Al recibir un apoyo consistente y positivo, los niños aprenden a confiar en sí mismos y en los demás, lo que les facilita construir relaciones saludables y enfrentar los desafíos de la vida con mayor resiliencia.


    El apego inseguro tiende a influir significativamente en la manera en que una persona se relaciona con los demás y maneja sus emociones. Reconocer estos patrones es un primer paso crucial para trabajar en la construcción de relaciones más saludables y satisfactorias; es un proceso de autoexploración y crecimiento que, aunque desafiante, puede llevarnos a una vida más equilibrada y plena.


    Reflexionar sobre estos momentos formativos, en los que se moldeó el tipo de relación con tus padres, puede ofrecerte una comprensión profunda de por qué actúas de cierta manera en la actualidad. Es posible que algunos recuerdos de tu primera infancia sean difíciles de recuperar; quizás tu mente los haya bloqueado para protegerte de recuerdos dolorosos. En este caso, te recomiendo iniciar un proceso terapéutico con un profesional especializado; él puede ayudarte a desentrañar estos misterios y proporcionarte las herramientas necesarias para sanar.


    1.1. Merecer la vida


    Todo comienza siendo una niña, en un entorno poco seguro, inestable, en un lugar donde la realidad te amenaza, te duele, hay incertidumbre y sientes que estás sola ante eso que te rebasa. Son una serie de situaciones caóticas que vives en la infancia las que te llevan a desarrollar superpoderes y convertirte en la heroína de la vida de tu familia, de tu madre y de tu entorno, que necesita una figura protectora. La heroína de todos, menos de tu propia vida.


    —Anamar Orihuela, Doña Huevotes


    Mi llegada al mundo fue una experiencia marcada por el sufrimiento. Nací asfixiada por el cordón umbilical; me sacaron con fórceps y me llevaron rápidamente a una incubadora. Aunque no recuerdo cuántos días pasé en la incubadora, llevo en mí una sensación de soledad profunda, característica de quienes vivieron esa temprana separación de su madre. Es una soledad antigua, silenciosa, que incluso después de años de terapia sigue apareciendo, como un eco o un fantasma, en momentos de mayor vulnerabilidad.


    Junto con esta soledad, mi lucha constante contra el sobrepeso se convirtió en compañera fiel a lo largo de los años. Esta lucha por sobrevivir se convirtió en una marca registrada en mi vida desde muy temprano; creía que la vida debía ser ganada a pulso, como si tener que «merecer la vida», como dice la canción, fuera la norma.


    Desde pequeña, siempre me sentí diferente, inadecuada, como si no encajara. Mis recuerdos de la infancia temprana son escasos y vagos, sobre todo los relacionados conmigo misma.


    Los niños que nacen con la herida del abandono materno, sea cual sea la causa, internalizan el miedo, la ansiedad y la soledad de esos primeros momentos de vida. Estas emociones tempranas pueden dificultar la formación de relaciones íntimas seguras, ya que la experiencia temprana susurra de forma constante: “No te confíes: al final, estarás sola, como siempre” o “Tendrás que esforzarte y dar el máximo para que te quieran porque hay algo malo en vos”.


    Así fue como llegué al mundo, sabiendo instintivamente que tenía que luchar por mi existencia. A menudo sentí que estaba luchando no solo por sobrevivir, sino también contra todo cuanto me rodeaba y hasta contra la vida misma. Hubo momentos en los que lograba victorias, especialmente cuando me defendía en situaciones difíciles, pero más allá de mis logros, siempre terminaba sintiéndome derrotada. ¿Te pasó a vos también? Puedo asegurarte que muchas mujeres comparten estos sentimientos.


    Es casi imposible recordar nuestro propio nacimiento y los primeros años de vida. Algunas personas utilizan técnicas como la hipnosis o la regresión para acceder a esos recuerdos, pero, en mi experiencia, no es necesario recordarlos explícitamente: nuestras emociones recurrentes y nuestros comportamientos ante la intimidad amorosa, por lo general, son suficientes para reflejar esas primeras experiencias.


    Cuando las mujeres llegan a mí con una energía masculina predominante, a menudo intuyo que algo pudo haber ocurrido durante su nacimiento; por ejemplo, que sus padres esperaban un hijo varón. En muchas culturas tradicionales, el nacimiento del varón solía celebrarse con mayor entusiasmo que el de la niña, lo que puede haber dejado huellas profundas en estas mujeres desde una edad temprana.


    Mi tía me contó recientemente que su abuelo paterno había esperado un varón y había prometido una suma considerable de dinero a sus padres en caso de que naciera un niño. Sin embargo, al nacer ella, sus padres solo recibieron la mitad de la suma prometida. Mi tía relata este episodio con una fuerte carcajada y comenta que, debido a este «desafortunado» hecho, ella había salido «medio marimacho».


    He escuchado muchas historias de mujeres cuyos padres expresaron decepción por su nacimiento; padres que no las conocieron al nacer, y mujeres cuya crianza estuvo marcada por estereotipos de género, como el color azul en su ropa o roles predeterminados. Estas mujeres suelen internalizar de manera inconsciente estas dinámicas familiares y, como todo niño, buscan amor, protección y pertenencia a cualquier costo, a menudo sacrificando su propia identidad en el proceso; desarrollan estrategias ingeniosas y creativas para obtener reconocimiento externo, aunque sea a expensas de su bienestar emocional. Esta adaptación puede convertirlas en mujeres fascinantes, versátiles y fuertes. Sin embargo, este último atributo también puede convertirse en una carga. Muchas de ellas sostienen este papel con fuerza hasta la mediana edad, cuando eventos significativos —crisis matrimoniales, la pérdida de los padres u otros cambios importantes en la vida— las llevan a cuestionarse profundamente el sentido de sus vidas. La adultez es el momento propicio para revisar quiénes hemos sido y hacer las paces con nuestro pasado. Para aquellas que han estado desconectadas de sí mismas durante tanto tiempo, esta introspección puede traer consigo frustración, tristeza y enojo.


    Algunas mujeres, por temor o resistencia, evitan este viaje hacia el interior, y su salud, como resultado, se resiente. El cuerpo, siempre sabio, suele hablar cuando el alma calla.


    Otra de las dinámicas más frecuentes, dolorosas y significativas en la vida humana es el vínculo interrumpido con la madre. Este problema suele surgir en los primeros años de vida del niño debido a una ausencia de presencia o amor materno. La falta de una conexión materna sólida deja huellas profundas y dolorosas en la persona, y se manifiesta en sentimientos de soledad, abandono y un profundo bloqueo hacia la madre que, a veces, parece inexplicable.


    
      El denominado vínculo interrumpido con la madre se produce como respuesta adaptativa a una separación temprana de su madre. Pudo tratarse de una separación por cuestiones de salud de alguna de las partes, una situación familiar, la salud de alguno de sus hermanos, el fallecimiento de la madre, la incapacidad de la madre para maternar a esta criatura que necesita de tanta presencia —como lo podría necesitar la propia madre si en su historia como niña también vivió esta experiencia traumática— o muchas otras y variadas formas de separación emocional o física. No es raro que estas experiencias se repitan de generación en generación, y es por este motivo que la madre repite, con la inocente intención de sanar.

    


    La relación con nuestra madre es fundamental para nuestro desarrollo emocional y psicológico. Ella juega un papel crucial en la formación de nuestro vínculo con el mundo interno y externo. Cuando el nacimiento transcurre de forma exitosa y la madre está presente y atenta en los primeros años de vida, se establece una base sólida que nos permite sentir que el mundo es un lugar seguro y acogedor. Esta experiencia nos hace sentir completas, cuidadas, amadas y valiosas, y nos da la confianza necesaria para explorar el mundo exterior sin temor.


    Lamentablemente, no todas tenemos la fortuna de haber experimentado esta seguridad desde el inicio. En mi práctica diaria recibo a muchas personas que han enfrentado la ausencia de esta presencia materna y que ahora deben afrontar el desafío de reconstruir su experiencia de vida desde una perspectiva emocionalmente segura. Aunque no cuento con datos estadísticos específicos, podría afirmar que más de la mitad de las personas con las que interactúo no han tenido estas experiencias positivas en su desarrollo emocional en su infancia. La interrupción del vínculo con la madre es, en efecto, mucho más frecuente de lo que se podría imaginar.


    Este vínculo interrumpido puede dar lugar a una serie de desafíos emocionales y psicológicos que incluyen sentimientos persistentes de inseguridad, abandono y dificultad para confiar en los demás. Se trata de una huella traumática importante. Reconocer y trabajar en estas heridas es esencial para el proceso de curación y para desarrollar relaciones saludables en el futuro. La exploración de estas experiencias es un paso crucial hacia la autoaceptación y el bienestar integral.


    Si querés aprender más sobre el trauma y cómo se manifiesta el vínculo interrumpido en el cuerpo, te recomiendo explorar la herramienta denominada experiencia somática, una forma de terapia desarrollada por el doctor Peter A. Levine que se centra en la idea de que el trauma no solo se almacena en la mente, sino también en el cuerpo. Levine basa su enfoque en la observación de los animales en la naturaleza, que, a pesar de enfrentar situaciones amenazantes regularmente, rara vez sufren de trauma debido a su capacidad innata para descargar la energía del estrés físico. La experiencia somática tiene como objetivo ayudar a las personas a liberar esta energía atrapada y restaurar el equilibrio del sistema nervioso.


    1.2. Ser buena


    En muchas ocasiones, la comida también se convierte en una forma de comunicarnos con nuestra familia. En casa de mi abuela María, la comida era un lenguaje de afecto (...) El idioma comida, como suelo llamarlo, puede querer decir muchas otras cosas: a veces, dejar de comer significa que “ya no puedo tragar más”; en otras, que “puedes mandarme en todo lo demás, pero en lo que como mando yo”; y, en ocasiones, que “necesito que me ayudes”. En otras familias, alguien que come a escondidas, se da atracones o hace sobreingestas de comida quiere decir que “no puedo soportar más esta situación” o “no estoy de acuerdo con lo que has dicho”, o quizá “necesito escapar y tener un momento de placer”. Hay familias que, en lugar de ponerle palabras a sus emociones o necesidades, le ponen comida, porque no saben hacerlo de otra forma”.


    Psicóloga Rocío Rodríguez en su libro “Tu cuerpo no es el problema”


    Ya desde mis primeros años escolares aprendí que cumplir con todas las expectativas que los adultos tenían de mí me aseguraba su aprobación. Me esforcé por destacar en todos los roles que desempeñaba: alumna aplicada, miembro activa de la Iglesia, corista y scout. Con el tiempo, también me propuse ganarme la aprobación de mis compañeros convirtiéndome en una buena amiga: divertida, siempre disponible, defensora de la justicia y una compañera confiable.


    Muchas mujeres como yo crecimos con la creencia de que debíamos ser complacientes y mantenernos en silencio para no causar incomodidad, siguiendo el dicho popular de que «calladita te ves más linda». Pero ¿a quién estábamos realmente incomodando con nuestra propia existencia y de dónde sale?


    Quiero aclarar que no enarbolo banderas radicales con relación al feminismo, pero basta con observar a nuestras madres y abuelas para comprender que, hasta hace muy poco, vivimos el machismo en su máxima expresión en nuestro país. Ni que hablar del resto de América Latina. Incluso hoy en día, las mujeres seguimos siendo víctimas de violencia más o menos sutil y frecuentes feminicidios a manos de hombres, lo que a la inversa es muy poco frecuente. Demasiadas mujeres debieron sacrificar sus sueños, su temperamento, su creatividad, su voz y su esencia por necesidad o presión social. Este conflicto interno y externo refleja el peso que generaciones y generaciones cargaron en silencio. Hoy resulta esencial alzar la voz para enfrentar nuestras propias barreras mentales y también las externas y así lograr una verdadera igualdad y libertad.


    Con el tiempo, las mujeres comenzamos a rebelarnos. Ingresamos al mundo laboral en condiciones cada vez más equitativas, buscamos libertad en nuestras vidas personales y profesionales, y —quizás uno de los hitos más significativos— tomamos el control de nuestra fertilidad gracias a la píldora anticonceptiva.


    Han pasado 65 años desde su creación, y desde entonces, muchas mujeres depositamos en ella la esperanza de una vida con mayor libertad y autonomía. Fue, y sigue siendo, un paso fundamental en el camino hacia la igualdad de género.


    A medida que hemos avanzado en el tiempo, hemos aprendido a desafiar las normas que nos fueron impuestas y a reclamar nuestro derecho a ser auténticas y expresarnos plenamente. Esta revolución no solo ha sido un cambio en nuestras vidas individuales, sino también un movimiento colectivo que sigue redefiniendo nuestra relación con el poder, la identidad y la igualdad. La búsqueda de nuestro verdadero yo, libre de restricciones impuestas, continúa siendo un proceso dinámico y liberador.


    Pero ¿de qué libertad estamos hablando? Esta nueva mujer, aparentemente libre para vestirse como desee, evitar compromisos tradicionales y posponer la maternidad, pronto se dio cuenta de una realidad más compleja. A medida que adoptábamos más roles y responsabilidades, olvidábamos modificar las estructuras sociales y familiares para compartir equitativamente las cargas diarias, desde las responsabilidades del hogar hasta la crianza de los hijos y la gestión financiera. La mujer frustrada por no alcanzar sus sueños personales había sido reemplazada por la mujer agobiada por el exceso de tareas y obligaciones, agotada física, psicológica y emocionalmente. Una mujer con altas exigencias para consigo misma y su entorno que nunca está satisfecha con ella misma en ningún nivel. Ni que hablar de aceptar su cuerpo tal y como es. ¿Te suena familiar?


    Es en este punto que te invito a reflexionar conmigo, a través de algunas preguntas que quizás te ayuden a tomar una mayor conciencia de tu vida y tus decisiones.


    
      Caja de reflexión


      
        	¿Qué sueños he dejado de lado para ser aprobada por mis seres queridos?


        	¿Para quién lo hice? (En ocasiones, se trata de un deseo de ser vista por papá o aprobada por mamá. Sin embargo, deja que tu mente divague y te lleve al lugar apropiado.)


        	¿Conseguí lo que esperaba?


        	¿Qué haría diferente si me sintiera completamente amada?


        	¿Qué sueño tengo hoy?


        	¿Qué puedo hacer hoy mismo para dar el primer paso hacia él? (Los sueños pasan a ser metas en cuanto nos ponemos en acción.)

      

    


    ¡Felicidades por dar este gran paso hacia tu libertad más esencial: aquella que conecta con tu alma y el propósito único que has venido a cumplir en este mundo! Estoy convencida de que cada una de nosotras posee un don especial y una misión personal inigualable. Aunque no seamos la próxima Madre Teresa de Calcuta, podemos convertirnos en modelos excepcionales dentro de nuestras propias esferas. Podemos ser madres inspiradoras, profesoras que encienden la chispa del conocimiento, terapeutas que sanan con su escucha amorosa, artistas que expresan su esencia a través del arte, chefs que crean magia en la cocina, administradoras del hogar que llenan cada rincón de amor, paisajistas que transforman entornos con su creatividad, deportistas que desafían sus límites, o cualquier otra cosa que resuene profundamente contigo.


    Realizá cada uno de estos roles con compromiso, entrega y pasión. Estoy segura de que el éxito, en la forma en que vos lo definas, llegará a vos, ya sea pronto o en el futuro. Este camino que has comenzado es único y tuyo, lleno de posibilidades y oportunidades para crecer, aprender y dejar una marca especial en el mundo. Siguí adelante con confianza y determinación, sabiendo que cada paso que das te acerca más a la realización de tus sueños y a la expresión de tu propósito más auténtico. ¡El viaje que emprendiste es valioso y significativo, y tu luz iluminará el camino para vos y para quienes te rodean!


    1.3. La lucha como estandarte; la lucha es conmigo misma


    Los comerciales llenos de personas con apariencia feliz “no dicen nada sobre los productos que se venden. Pero cuentan todo sobre los miedos, las fantasías y los sueños de quienes podrían comprarlos. Lo que el anunciante necesita saber no es lo que está bien en el producto, sino lo que está mal en el comprador”.


    Neil Postman en 1985 en su crítica cultural seminal, Amusing Ourselves to Death.


    El papel de las mujeres en la sociedad ha evolucionado significativamente a lo largo de los años. Observo con optimismo que nuestras energías femenina y masculina están equilibrándose, aunque a veces oscilan entre extremos. Algunas mujeres han adoptado características altamente masculinizadas, mostrando resentimiento hacia los hombres, competitividad y una desconexión con su instinto femenino. Muchas mujeres que luchamos por tener un buen lugar en las empresas u otras instituciones de las que formamos parte podemos desconectarnos del deseo de ser madres no porque no lo tengamos, sino porque lo postergamos hasta tener todo aquello material que se supone necesitamos o nos hará felices. Quizá parezca contradictorio, pero al mismo tiempo que las mujeres nos hemos emancipado, muchas hemos sacrificado o postergado algunas áreas instintivas de la naturaleza humana. Yo misma pasé por esa fase. La llegada de mi hija a los treinta y seis años marcó un quiebre en mi vida que, aunque hoy agradezco profundamente, no fue fácil atravesar.


    Durante mucho tiempo, mi energía masculina estuvo muy activa. A pesar de mostrar mi feminidad externamente, mi energía masculina herida se manifestaba a través de mis palabras, gestos corporales y más. Esta herida es una experiencia compartida por muchas mujeres. La autora mexicana Anamar Orihuela le dedicó su libro “Doña huevotes” a estas mujeres que llevan consigo una necesidad profunda de reconocimiento y amor paterno que no se satisfizo en su momento. En muchos casos, estas niñas asumieron roles de cuidadoras en el hogar y se responsabilizaron de sus hermanos y de sus madres, y a menudo luchaban por manejar las dificultades de la vida familiar.


    El peso de estas responsabilidades tempranas impulsó a muchas de estas mujeres a desarrollar una energía masculina dominante como mecanismo de supervivencia. Sin embargo, detrás de esta fortaleza externa suele esconderse una fragilidad emocional profunda y un anhelo persistente de amor y reconocimiento, necesidades fundamentales que quedaron insatisfechas desde la infancia.


    Este camino de lucha interna y externa puede llevar a una desconexión significativa con la propia feminidad y sensibilidad. A pesar de los desafíos inherentes, cada experiencia, incluida la mía, ofrece valiosas lecciones sobre el equilibrio y la integración de nuestras heridas con la figura masculina que en una primera instancia se relaciona con nuestro padre biológico. Es esencial reconocer que tanto el impacto de la presencia masculina como la femenina, dejan huellas en nuestra psique y que nuestro desafío como adultas es integrar lo que nos falta haciendo uso de herramientas internas y externas. Encontrar un relativo equilibrio entre nuestras energías femenina y masculina es clave para alcanzar una vida plena y auténtica. Esta integración nos permite abrazar nuestras fortalezas únicas y navegar con mayor confianza por los desafíos de la vida moderna, honrando tanto nuestra sensibilidad intuitiva como nuestra capacidad de acción decidida.


    1.4. La energía femenina y la masculina


    La energía femenina y la masculina son aspectos fundamentales que todos poseemos, independientemente del género. Reconocer y equilibrar estas energías dentro de nosotros es crucial para alcanzar una vida plena y auténtica.


    La energía femenina, caracterizada por cualidades como la empatía, la intuición, la creatividad, la entrega, la receptividad y el amor, nos conecta profundamente con nosotros mismas y con el entorno. Esta energía nos permite disfrutar los placeres simples de la vida y desarrollar relaciones armoniosas. A menudo simbolizada por figuras maternas o abuelas, la energía femenina es suave, flexible y sabia. Es vital reflexionar sobre cómo nuestras madres manejaron esta energía en sus vidas: ¿la honraron o sintieron la necesidad de igualarse o competir con los hombres? Por otro lado y más importante: ¿cómo lo estoy haciendo yo?, ¿soy original a mi mamá o estoy repitiendo un modelo de ser mujer en el mundo?


    Por otro lado, la energía masculina implica la acción, la manifestación de la fuerza y la capacidad de logro. Nos llega a través de figuras paternas o de hombres significativos en nuestras vidas, y nos impulsa a crear y materializar metas profesionales y personales. Es crucial explorar cómo nuestros padres expresaron esta energía masculina: ¿fueron admirados por su fuerza o experimentaron conflicto y crítica? Por otro lado, ¿cómo expreso la energía masculina yo misma?, ¿la tengo o creo que no la poseo?


    El equilibrio entre estas energías es esencial. Muchas veces, las mujeres han buscado igualarse con los hombres, lo que ha resultado en diversos desafíos y logros significativos en áreas dominadas por hombres. Sin embargo, este progreso también ha llevado a una carga emocional y a una sensación de soledad. Muchas mujeres se han convertido en la «mujer maravilla» y han tenido que enfrentar el costo personal de estos logros.


    El desafío radica en honrar y respetar nuestra energía femenina y reconocerla como poderosa en su suavidad y sutileza. No se trata de fingir fuerza o competir, sino de fluir naturalmente con el ritmo de la vida. Esto implica reconocerte como mujer sensible pero fuerte, amorosa pero temperamental, capaz de perseguir sus sueños en armonía con la naturaleza de la vida.


    Es fundamental considerar cómo puedes utilizar tus energías masculina y femenina en equilibrio para alcanzar tus sueños. Esto implica integrar la acción decidida con la sabiduría intuitiva, la fuerza con la receptividad, y el logro con la conexión personal. Este equilibrio te permitirá vivir una vida más auténtica y satisfactoria, sin sacrificar tu bienestar emocional ni tu verdadera esencia.


    Este enfoque te invita a explorar y abrazar todas las facetas de tu ser y celebrar tanto tus fortalezas masculinas como las femeninas. En última instancia, el camino hacia una vida plena es único para cada persona, pero siempre puede enriquecerse al integrar y equilibrar estas energías esenciales.


    Te invito a reflexionar sobre la siguiente pregunta: ¿Qué deseás para tu futuro en los próximos diez años? Para algunas de nosotras, esta cuestión puede ser particularmente desafiante, ya que puede ser la primera vez que nos detenemos a pensar en una proyección a largo plazo. Muchas hemos andado como veleros sin timón, lo que a menudo nos lleva a sentir una profunda frustración cuando los resultados no cumplen con nuestras expectativas.


    Quiero aclarar que no estoy de acuerdo con las ideas que sugieren que todo lo que pensás y proyectás se manifesta mágicamente como resultado de visualizar el objetivo y creerlo posible. Creo en la importancia de la mentalización intencionada, el poder de la intención, pero también en la necesidad de soltar y permitir que las cosas suceda como sea. Y si no te gusta el resultado, tendrás que ver cómo lidiar con eso: aceptarlo tal y como llega y/o cambiar lo que puedas para modificar el resultado.. Antes de haber dado un giro de ciento ochenta grados a mi vida y sentirme profundamente satisfecha con eso, creía que las pérdidas significaban que había hecho algo mal. Con el tiempo, y luego de dejar atrás cosas que creía esenciales, descubrí una tranquilidad nueva. Aprendí que no conseguir lo que quería, en realidad, me acercó a lo que necesitaba de verdad. Me permito sentir el dolor, pero luego continúo mi camino, y con suerte, el tiempo y la conciencia me permitirán sentirme agradecida por las lecciones aprendidas.


    Es posible que quienes no exploran estos temas y quienes están muy enfocados en su energía masculina consideren esta conducta y pensamiento como una justificación para sus «fracasos» y hacer menos. A veces, incluso yo misma lo creo, pero luego observo sus vidas llenas de estrés, juicio y frustración, y me doy cuenta de lo valioso que es el estado de paz en el que actualmente vivo gracias a haberme quitado algunos “lastres” que en ese momento parecían esenciales.. Quiero que sepas que, a pesar de todo, he puesto —y continúo poniendo— mucho esfuerzo en cada aspecto de mi vida. Me esfuerzo por ser una buena terapeuta, me formo constantemente y me entrego a mis consultantes. Trabajo en cada área de mi vida con dedicación, incluso reconociendo las áreas en las que necesito mejorar. Cada tanto me pregunto si estoy bien con mi vida hoy y qué puedo hacer para mejorar los aspectos en los que siento debilidad.


    Con esto en mente, te planteo la siguiente pregunta como punto de partida para tus reflexiones: ¿cómo te ves dentro de diez años?


    
      Caja de reflexión


      
        	¿Cómo veías a tu mamá de pequeña? ¿Sentiste su amorosa presencia durante toda tu infancia? Si no recuerdas con exactitud esta información, puedes tomarte un momento para imaginarte de pequeña; pide a tu alma que te muestre la información que necesitas y confía en todo lo que llegue.


        	¿Qué creía —o creo— que debería haber hecho diferente? Explora los juicios hacia ella.


        	¿Cómo me hubiera gustado que fuese mi relación con mi madre?


        	¿Cómo era mi relación con papá? ¿Puedo sentir respeto por su figura en mi vida? En caso de que no, ¿qué ha causado esto? ¿He sentido resistencia o enojo para con los hombres? ¿Cómo se manifiesta?


        	¿Cómo me siento con relación a mi energía femenina? ¿Puedo relajarme cuando lo necesito, escucho mis necesidades y las atiendo, o creo que tengo que esforzarme y competir para ser «alguien» en este mundo?

      

    


    Si reconociste una herida al responder a las preguntas, debo decirte que hay luz al final del túnel. En verdad, es tiempo de tomar las riendas. Quizá esa mujer que se autopercibe libre no lo es tanto, ¿verdad? Es la niña la que tomó las riendas, y ya es hora de retomar el control de la situación.


    Cuando las mujeres rechazamos a alguno de los padres, estamos implicadas, es decir, no somos libres completamente, dado que aún persiste el reclamo por esa herida abierta y la expectativa de resarcir los hechos del pasado. Sostenemos de forma incansable y con mucha frustración la esperanza de que por fin nos tendrán en cuenta, se apiadarán de nosotras y estos adultos vendrán a consolar a nuestra pequeña niña. Querida amiga, eso no va a suceder. Ya sea porque los padres están muertos, «no les cae la ficha» o porque no les interesa, la pelota hoy está en tu cancha, y sos vos la responsable de hacer algo con lo que viviste.


    Si al leer este texto has sentido una sutil o profunda tristeza, es tiempo de poner manos a la obra. Tenés una excelente oportunidad para mirar a esa niña a los ojos, reconocer lo difícil que ha sido para ella y apreciar todo lo que ha tenido que sufrir y sacrificar para estar aquí. Es tiempo de darle reconocimiento y, al mismo tiempo, tomar la posta. La niña es la parte de todas nosotras que actúa por reacción y «amor ciego», como diría Bert Hellinger. Esa niña no sabe por qué lo hace; solo sabe que lo tiene que hacer. Es tiempo de mirarla a los ojos y decirle: «Gracias»; un gracias sincero y de corazón, un gracias que le permita soltar sus defensas y darle el poder a la adulta que sos hoy.


    
      El amor ciego es un concepto fundamental en las constelaciones familiares, un enfoque terapéutico desarrollado por Bert Hellinger. Se refiere a un fenómeno psicológico y emocional en el que los miembros de una familia, de manera inconsciente, asumen roles o comportamientos para mantener el equilibrio o la cohesión familiar, incluso a costa de su propio bienestar.


      Hellinger observó que en las familias, especialmente en contextos donde hay conflictos, traumas no resueltos o secretos familiares, algunos miembros pueden adoptar «lealtades invisibles» hacia otros miembros que han sido excluidos o rechazados, o han sufrido tragedias. Esta lealtad puede manifestarse en comportamientos autodestructivos, enfermedades o patrones repetitivos que afectan a las generaciones posteriores.


      Esta «lealtad ciega» implica que los individuos actúan en función de patrones familiares sin cuestionarlos conscientemente, en respuesta más a dinámicas inconscientes que a decisiones racionales. En constelaciones familiares se trabaja para identificar estas dinámicas ocultas y liberar a los individuos de cargas emocionales o roles que no les corresponden, y así permitirles vivir sus propias vidas de forma más plena.

    


    1.5. Lo que sabe mi adulta


    Tanto la fe como el miedo te exigen que creas en algo que no puedes ver.


    —Anónimo


    Sanar una herida emocional es un proceso profundo de reconocimiento y aceptación del dolor que una experiencia pasada ha dejado; ello te permite procesarlo y liberar las emociones asociadas. Este proceso facilita la integración de la experiencia de tal manera que ya no tenga un impacto negativo significativo en tu vida presente.


    Resignificar nuestras experiencias pasadas implica extraer lo positivo de lo vivido, nuestros valores, y descubrir nuestros recursos internos, que nos permitieron sobrevivir a las situaciones dolorosas. Sanar también implica un crecimiento personal, una maduración y una evolución emocional que implica tomar la decisión consciente de vivir de acuerdo a nuestra conciencia personal aún cuando vaya contra los valores sociales, religiosos o familiares. Se trata de poder recordar nuestra historia sin que el enojo o el resentimiento nos dominen. Es llegar a ver a nuestros padres y antepasados como seres humanos imperfectos, pero, aun así, estar en paz con nuestro pasado. Es el acto de valentía más grande de un ser humano y también el que abre la puerta de la paz.


    Cuando alcanzamos este estado, miramos la vida con la perspectiva de un adulto que abraza tanto lo positivo como lo negativo, sin juzgar, integrándonos plenamente en este mundo dual donde somos parte inseparable de la experiencia humana. Nos sentimos humildes y pequeños, pero al mismo tiempo experimentamos la grandeza de ser parte de un Espíritu que sostiene toda vida.


    Sanar una herida emocional no significa olvidar o borrar el pasado, sino más bien integrarlo de manera que podamos avanzar con mayor libertad y autenticidad en nuestras vidas. Es un acto de amor hacia nosotros mismos y hacia aquellos que nos han influenciado, y nos permite encontrar paz y plenitud en nuestras relaciones y en nuestro interior.


    1.6. Heridas de la infancia


    ¿Qué causa tal desconexión? En mi caso, la respuesta no requiere especulación. Cuando era un niño en Hungría durante la guerra, soporté hambre crónica y disentería, estados de malestar agudo que amenazaban y angustiaban a los adultos, y mucho menos a un niño de un año. También absorbí los terrores y la angustia emocional implacable de mi madre. En ausencia de alivio, la respuesta natural de una persona joven, su única respuesta, en realidad, es reprimir y desconectarse de los estados de ánimo asociados con el sufrimiento. Uno ya no conoce su cuerpo. Extrañamente, este autoextrañamiento puede manifestarse más adelante en la vida en forma de una aparente fortaleza, como mi capacidad para desempeñarme a un alto nivel cuando tengo hambre, estrés o fatiga, y sigo adelante sin darme cuenta de mi necesidad de pausa, nutrición o descansar.


    Del libro El mito de la normalidad, Gabor Maté


    Es importante que sepas que casi todos los seres humanos tenemos heridas en la infancia, las cuales pueden coexistir varias simultáneamente. Además estas heridas pueden manifestarse en la vida adulta de diversas maneras e influir en las relaciones, la autoestima y la capacidad para afrontar desafíos. Como bien afirma Gabor Maté “No es lo que nos pasó lo que nos daña, sino lo que dejamos de sentir y de ser para sobrevivir a eso.” Reconocer y trabajar en estas heridas es esencial para el crecimiento personal.


    El Dr. Gordon Neufeld, psicólogo del desarrollo canadiense, es conocido por su enfoque centrado en el apego y el desarrollo emocional de los niños. Según su teoría, para que un niño crezca de forma saludable —emocional, social y psicológicamente— necesita satisfacer cuatro necesidades fundamentales como lo son:


    1. Pertenencia y conexión (apego seguro)


    “El niño necesita saber que tiene un lugar donde pertenece y donde es querido tal como es.”


    2. Descanso emocional (sentirse aceptado y sin presión)


    “Solo cuando un niño puede descansar en la seguridad de su relación, puede desarrollarse plenamente.”


    3. Sentido de ser valioso (dignidad personal)


    “El niño florece cuando se siente visto, reconocido y validado por quien es.”


    4. Espacio para madurar (tiempo y protección para desarrollarse)


    “El desarrollo no se fuerza, se cultiva desde el acompañamiento paciente.”


     


    Según el doctor, las niñas que fuimos necesitábamos sentirnos profundamente conectadas con un adulto responsable que representara seguridad y cuidado. Esa relación de apego era la base para nuestro desarrollo emocional futuro. Pero no menos importante, deberíamos haber encontrado alivio en una figura adulta que nos amara incondicionalmente, sin juicio, que nos hiciera sentir que no necesitábamos ganarnos el amor ni la aceptación, ni cambiar quienes éramos para ser queridas. Y, finalmente, esos adultos y el entorno deberían haber respetado nuestros propios tiempos de aprendizaje en la exploración y el desarrollo de nuestras capacidades intelectuales, emocionales y motoras. A través de la experiencia con ellos, probablemente aprendimos a jugar, explorar, acertar, equivocarnos y, con el tiempo, a conocernos, respetarnos, valorarnos y amarnos incondicionalmente, porque somos únicas e imperfectas.


    ¿Ese fue tu caso? Si tu respuesta es afirmativa, ¡felicitaciones! Sos parte de un grupo pequeño y afortunado que tuvo la dicha de vivir esas experiencias tan necesarias. Y si no lo fue, ¡felicitaciones también! Porque estás entre quienes, ya de adultas, tienen hoy la oportunidad de transformar lo vivido en algo valioso.


    Como te dije antes, y lo repito ahora con énfasis: este libro no busca juzgar a nuestros padres. Su propósito es otro, mucho más profundo y amoroso. Busca que primero podamos entendernos a nosotras mismas, para luego elegir conscientemente un nuevo rumbo, capaz de cambiar el curso de nuestra realidad y nuestro destino.


    Cuando eso sucede —y suele suceder cuando nos damos el permiso de mirar hacia adentro— es muy probable que soltemos las armas… o dejemos de sobreproteger a nuestros padres.


    Pero primero habrás de conocer tus heridas…


    Estas son diez de algunas heridas de la infancia que debes conocer y reconocer en ti antes de ponerte manos a la obra.


    
      	
Abandono. Sensación de que las figuras de apoyo no están disponibles, lo que genera miedo a la soledad e inseguridad.


      	
Rechazo. Sentimientos de no ser aceptado o amado, que pueden afectar la autoestima y la búsqueda de validación externa.


      	
Trauma. Experiencias traumáticas, como abuso físico o emocional, que pueden dejar cicatrices profundas y alterar la percepción de uno mismo y de los demás.


      	
Humillación. Sentimientos de vergüenza o menosprecio que surgen de críticas, burlas o situaciones que descalifican a la persona.


      	
Injusticia. Sensación de ser tratado de manera desigual o deshonesta, lo que puede llevar a desconfianza y resentimiento hacia los demás.


      	
Abuso emocional. Manipulación o descalificación, que dificultan el establecimiento de relaciones saludables y generan inseguridad.


      	
Aislamiento. La sensación de ser diferente o no pertenecer, lo que puede provocar soledad y dificultad para crear conexiones significativas.


      	
Negligencia. Falta de atención emocional o física, que afecta la autoestima y la capacidad de confiar en los demás.


      	
Expectativas excesivas. Presiones para cumplir con estándares muy altos, lo que puede llevar a ansiedad y miedo al fracaso.


      	
Desvalorización. Sentimiento de que no se es suficiente o que no se valora el propio ser, lo que puede afectar la confianza en uno mismo.

    


    Como señala Gabor Maté en El mito de la normalidad, llegamos al mundo esperando el apego con la misma certeza con la que nuestros pulmones esperan el oxígeno. En los primeros años de vida, esta necesidad no es opcional: es vital. Desde el llanto hasta una caricia apenas perceptible, todo en un bebé está diseñado por la naturaleza para mantener el vínculo con quien cuida. Pero esta necesidad no desaparece con la infancia. El deseo profundo de estar en vínculo, de ser vistos, sostenidos y aceptados, nos acompaña a lo largo de toda la vida.


    Cuando esos vínculos tempranos no son seguros o suficientes, el impacto no se limita a la niñez: puede reflejarse en nuestra salud emocional y física incluso en la adultez. Las formas que desarrollamos para sobrevivir a la falta de conexión —esas adaptaciones tempranas— se convierten en patrones que llevamos con nosotros. Se infiltran en nuestras relaciones de pareja, en el trabajo, en la amistad, y también en cómo nos posicionamos ante el mundo. Son la base de nuestra forma de vincularnos… hasta que logramos hacerlas conscientes y nos damos la oportunidad de transformarlas.


    ¿Cuál de ellas resonó contigo?


    ¿Qué suceso de tu infancia la explica?


    1.7. Lo que aprendí de adulta a través de las relaciones humanas


    Realmente lo más doloroso no fueron las palizas, fue la falta de amor que sentimos de nuestra madre. Nos agarramos a nuestra rabia, porque era el único vínculo que teníamos con ella. Y ahora, con una pareja que nos quiere, no sabemos estar sin volver a ese patrón, a esa primera plantilla de cómo se forman los lazos de apego. Entendemos a nuestro monstruo interior, podemos ver lo que hay dentro, podemos entender el dolor y las carencias terribles que arrastramos. Entonces es cuando realmente podemos empezar a cambiarlo, podemos dejar el funcionamiento automático, hacernos conscientes, y tomar las riendas. El inicio de la secuencia es que no nos hacemos cargo de nuestras responsabilidades, así que nos centramos en no demorar lo que tenemos que hacer, para hacer innecesarios los reproches. Vamos también guiando a nuestra pareja en un modo de decir las cosas que no nos active tanto, y al que podamos estar más receptivos. Hablamos sobre las experiencias que vivimos y cómo nos afectaron. Tenemos paciencia el uno con el otro, y trabajamos hacia el cambio.


    …. Los mayores enemigos pueden pasar a ser aliados cuando se convierten en un equipo que colabora en un objetivo común. Aquí la colaboración es más fácil, porque no olvidemos que todo lo que hay en nuestra cabeza nos pertenece. Todo, hasta lo que nos resulta ajeno o desagradable, somos nosotros en el sentido más amplio de la palabra. Un día todas esas partes comprenderán que estamos en el mismo barco, y que peleando por el timón solo estamos consiguiendo que el barco de vueltas en círculos. Nos daremos cuenta de que el objetivo profundo, desconocido inicialmente, es un objetivo compartido, porque la tendencia del ser humano es hacia el bienestar y al establecimiento de relaciones significativas.


    Anabel González del libro “No soy yo”


    A veces transitamos la vida sin darnos el tiempo de detenernos a mirar con atención todo lo que hemos aprendido a través de nuestras experiencias. Hoy elijo hacer una pausa y compartir algunos de los aprendizajes que he podido integrar a lo largo de estos años. Sé que son solo una parte —quizá una pequeña muestra—, porque seguramente me quedo corta.


    Al finalizar este recorrido, quiero invitarte a que vos también te tomes un momento para reconocer los aprendizajes que la vida te ha dejado. Porque no se trata solo de vivir, sino de vivir con conciencia, y hacer del camino una fuente de sabiduría.


    
      	Mi adulta sabe que la vida está compuesta por elecciones, y que al elegir algo, desestimamos otra cosa.


      	Mi adulta sabe que no puede tenerlo todo.


      	Mi adulta sabe que el amor de pareja se construye con acciones y en el día a día.


      	Mi adulta sabe que durante el amor de pareja, habrá momentos en los que querrá salir corriendo, y su desafío será quedarse.


      	Mi adulta se siente vulnerable y lo toma como un valor.


      	Mi adulta se sabe acompañada y acepta la ayuda genuina, siempre y cuando la fortalezca.


      	Mi adulta es selectiva en sus relaciones interpersonales porque sabe que su cuerpo y espacio son sagrados. Se cuida.


      	Mi adulta se respeta a sí misma y respeta a los demás.


      	Mi adulta sabrá decir que no de la manera más amorosa posible y aceptará que a veces ese límite es desafiante para su entorno.


      	Mi adulta asumirá las consecuencias de sus decisiones y cambiará de opinión si es necesario.


      	Mi adulta mira con respeto tanto a las mujeres como a los hombres, porque se reconoce hija de ambos.


      	Mi adulta asume la responsabilidad de su salud psicofísica y evita buscar vías rápidas culpando a otros.


      	Mi adulta se ama sin límites porque sabe que su cuerpo es un templo. Reconoce que hubo y hay momentos en los que ese cuerpo fue vulnerado por ella misma y por otras personas, pero hoy trabaja a diario en perdonar y perdonarse.


      	Mi adulta es compasiva consigo misma porque reconoce todo lo que se ha exigido.


      	Mi adulta intenta escuchar a su cuerpo a diario y hacerle caso.


      	Mi adulta celebra haber encontrado un compañero bueno y amoroso, no perfecto.


      	Mi adulta hace todo lo posible por cambiar en mí aquellas cosas que quiero para mi pareja porque sabe que en ella proyectamos nuestras propias sombras.


      	Mi adulta comprende que la relación de pareja tendrá buenos y malos momentos, y que sortearlos depende de la voluntad mutua.


      	Mi adulta entiende que el diálogo es la mayor herramienta en la relación: sinceridad sin lastimar.


      	Mi adulta comprende también que la mayor parte del tiempo la relación será monótona, y celebra la paz que de ella emerja.

    


    
      Caja de reflexión


       


      Podría continuar enumerando cientos de aprendizajes. En este punto, te invito a explorar tus propios aprendizajes: ¿qué has aprendido tú? Explora los mensajes de tu adulta y escríbelos para tenerlos presente cuando sea necesario. (Te sugiero concentrarte en todos los mensajes que sean positivos. Deja de lado los juicios negativos: estos mensajes deben elevar tu vibración y conciencia.)


      ¿Qué he aprendido yo a través de mis relaciones significativas?

    


    1.8. Amamos como nos amaron


    Tras la publicación de Feeding the hungry heart y Breaking free, después de haber alcanzado mi peso natural y haberlo conservado, descubrí que lo que quería no era estar delgada, sino estar adelgazando. Mientras tuviera la atención pendiente en lo que comía, del tamaño de la ropa que usaba, de la celulitis que tenía en la parte posterior de los muslos y de cómo sería mi vida cuando finalmente consiguiera mi peso, no había persona capaz de herirme profundamente.


    —Geneen Roth, Cuando la comida sustituye el amor


    A los nueve años comencé guitarra, catequesis y scouts, pero a los catorce, además de ir a un liceo que quedaba a muchos kilómetros de distancia y para lo cual me tenía que levantar mucho antes, ya participaba en varios coros, estudiaba inglés e italiano, tocaba la guitarra en la iglesia y formaba parte de un grupo de jóvenes; también aprendí dactilografía y baile gallego, iba al gimnasio y hacía todo lo que entrara en mi agenda. Tenía claro lo que deseaba y me hacía sentir bien: estar fuera de casa.


    Muchas mujeres descubrimos rápidamente nuestra propia forma de estar «afuera». Algunas de quienes llegan a consulta me cuentan que estuvieron fuera de sí mismas atendiendo a sus hermanos, porque sus padres pasaban mucho tiempo trabajando. Otras pasaron años cuidando que la relación entre sus padres —e incluso sus padres mismos— no se desmoronara para poder decir que «somos una familia como todas». Quizá tú misma has pasado tiempo fuera al tener que cuidar de tu madre enferma o al ser una estudiante excelente para calmar las expectativas de alguno de tus padres… Hay millones de maneras de estar fuera de nosotras mismas, y las mujeres somos muy eficaces en esa labor.


    Estar forzadamente fuera de nosotras mismas es, a la vez, un problema y una solución rápida y «a la mano». Evitamos así sentir las emociones que nos supone el contacto con el exterior y en muchos casos asumir que hemos sido efectivamente abandonadas en algún punto. A veces por incapacidad, aunque con buena intención en la mayoría de los casos, los padres de las mujeres gordas no han podido alimentar emocionalmente a esta hija. Evitamos también el dolor de sentirnos solas en el mundo adulto, vulnerables ante sus desafíos y limitaciones. Esta desconexión forzada duele, y duele bastante. Sin embargo, como un callo, esta dureza interna nos va «endureciendo» por dentro y por fuera. Nos hace creer que el pasado no nos afecta, nos da una falsa sensación de poder sobre nuestras vidas y nos lleva a arrastrar dolores antiguos que, a menudo, se convierten en dolores físicos o enfermedades persistentes.


    Como asegura la psicoterapeuta, escritora e investigadora Laura Gutman: La realidad es la que es. Si provenimos de infancias difíciles con diversos grados de abandono, violencia o distancia emocional, luego nos costará mucho convertirnos en personas amorosas. Nos convertiremos en adultos temerosos, algunos más reactivos o más violentos. Pero en todos los casos tendremos un objetivo prioritario: sobrevivir. Pretendemos que nadie nos haga daño (a diferencia de lo que ocurrió durante nuestras infancias en las que no obtuvimos el amparo ni la protección que hubiéramos necesitado). El nivel de alerta es máximo para cuidar nuestro pequeño bienestar, por lo tanto nos resta poca energía y disponibilidad para amar a los demás.


    Hoy, muchas de nosotras tenemos cuerpos grandes y fuertes, algunos poco flexibles y otros que duelen mucho, pero mucho menos de lo que duele adentro. Este cuerpo endurecido y este sistema nervioso adormilado suelen necesitar una enfermedad dolorosa y resistente para captar nuestra atención.


    Las mujeres con sobrepeso nos obsesionamos con nuestro cuerpo porque creemos que podemos controlarlo, y el control es algo que nos obsesiona mucho. Somos eficientes en mantener todo bajo control, sabemos cómo hacer las cosas a la perfección y esperamos que los demás sigan nuestras directivas, porque nuestro mundo «bajo control» parece ser seguro y predecible. Nos frustramos enormemente cuando las personas no siguen nuestras reglas, sobre todo en nuestro mundo tan bien controlado.


    Nos molestan muchísimo las mujeres que no pueden controlar sus impulsos sexuales o que llevan una vida sin rumbo fijo aparente. Es como si fuera una casualidad o una desgracia: siempre hay una mujer así en el entorno de una mujer controladora compulsiva. ¿Por qué será? ¿Acaso esas mujeres representan aquello que la controladora compulsiva anhela en lo más profundo de su corazón? ¿Acaso la mujer con sobrepeso desea, muy en el fondo, soltarse, permitirse sentir placer y desbordar toda esa emoción acumulada de rabia y tristeza? Solo pensar en ello hace que la controladora compulsiva se tense, levante sus defensas y desee cerrar el libro, decepcionada de que no cumpla con sus expectativas; una mala compra.


    Otro grupo de controladoras compulsivas son las mentales, que dirán que no es para tanto, que se puede tener todo bajo control sin irse a los extremos. Pasan más tiempo buscando la mejor manera de hacer las cosas que en efecto haciéndolas. Sin embargo, nunca encuentran la mejor manera, porque siempre tendrían que sacrificar algo de beneficio o dignidad, y cuando parecen encontrar una buena manera, el momento ya pasó.


    Hay matices y una infinidad de formas de escapar de nuestra historia de dolor y frustración presentes. Algunas mujeres con sobrepeso aprendimos a controlar todo lo que pudimos, pero nuestro cuerpo no siempre colabora, y eso nos frustra. Todo parece estar en orden en nuestra vida, pero ¿qué pasa con nuestro cuerpo? Nuestro cuerpo se convierte en el foco de nuestros juicios y emociones: es cuestión de amor-odio. En muchos casos, es similar al amor que sentimos por nuestras madres. A veces es necesario dejar de lado las historias que nos contaron nuestros padres, quienes seguramente endulzaron o evitaron ciertas emociones para protegernos. Es importante saber que las hijas de controladoras probablemente nacieron de madres controladoras.


    A nosotras nos cuesta «soltar», como ya dije antes. Somos estreñidas, es decir, nos cuesta mucho trabajo soltar la «caca» que tenemos dentro de nosotras. Además, nos cuesta dejar ir relaciones que sabemos que no nos llevan a la felicidad. En ocasiones justificamos nuestra permanencia en estas relaciones por razones como nuestros hijos o la situación económica, y aunque esto es válido, seguimos experimentando vacío, enojo o profunda tristeza que nos recuerda a la relación con nuestra madre y que a menudo, tratamos de llenar con comida.


    
      Caja de reflexión


       


      Este paralelismo nos traslada al momento de la concepción y nos invita a preguntarnos:


      
        	¿Crees haber sido una beba deseada?


        	¿Tus padres querían tener un varón y naciste tú?


        	¿Tu madre perdió embarazos antes que tú?


        	¿Qué sabes de tu concepción? ¿Qué emociones vivió tu mamá durante el embarazo?


        	¿Cómo fue tu parto? Esa fue tu entrada a la vida.


        	¿Sucedió algo doloroso para mamá después de tu nacimiento?


        	¿Cómo fueron tus primeros meses de vida?


        	Ahora que eres adulta, ¿cómo crees que esa experiencia está afectando en tu vida actual y de qué manera?

      

    


    Como adulta, ahora podés apropiarte del un super poder: tu libertad. Tenés la opción de quedarte en tu confortable pero limitada cárcel de cristal, donde el control te fue dejando frustrada y con poca energía vital, o podés optar por abrazar la vida en su totalidad y reconocer que hay aspectos que están fuera de tu control (más de los que quizás hayas deseado).


    Muchas mujeres con sobrepeso preferimos engañarnos a nosotras mismas y a nuestro entorno y usamos la «máscara del control»: la mesura, la suavidad y la simpatía. Sin embargo, dentro de nosotras habita una fuerza vital que clama desesperadamente por salir. Esta fuerza representa nuestra esencia femenina: libre, auténtica, sexual, fuerte, pero también receptiva y llena de gozo. Algunas de nosotros la hemos silenciado con la comida y con los «debería».


    He aprendido a actuar como si nada pasara, y la mayoría de las personas me creen. He dejado de lado mis emociones negativas como el miedo, el enojo y los celos, para construir una imagen amorosa, generosa, simpática y alegre. He destacado para sobrevivir, pero no lo suficiente como para ser juzgada y rechazada. Así, mi vida se ha convertido en un juego estratégico en la que he actuado para ganar y ser aprobada, y evitar así cualquier confrontación.


    He controlado mi hambre con dietas restrictivas. He controlado mi voz con un tono fuerte pero no estridente. He controlado mis emociones apartándolas. He hecho oído sordo a mis necesidades mientras atendía las de los demás. Me convertí en alguien mejor de lo que era, desempeñando todos los roles posibles en mi propia obra teatral: actriz, escenógrafa, iluminadora, acomodadora, vendedora e incluso el público. Pero después de tanto agotamiento y frustración, he decidido poner fin a este espectáculo. ¿Cómo hacerlo? A través de este viaje de autodescubrimiento en el que vos también participás. Sigamos adelante juntas.
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