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      Introducción




      Mis queridas mujeres




      Nací en una familia dominada por mujeres poderosas y hombres devaluados o de muerte temprana. En ese universo de fuerte energía femenina, aprendí a plantarme firmemente, a desafiar, a rebelarme.




      Muchas queridas mujeres dejaron en mí su impronta. La primera, mi madre, cuya pulsión de muerte era mayor que su fuerza de vida. Aun así, me incitó a vivir con toda la energía de la que ella carecía, realizando a través de mi persona sus propios deseos. Probablemente porque por mis venas corre sangre guerrera, no me achiqué ante el desafío de encontrar, entre el enjambre de sus aspiraciones, mi propio camino.




      Mamá quería verme sobre un escenario, lo que interpreto como un modo de mirarme desde lejos, de recibir admiración a través de mi persona o, lo que es lo mismo, de convertirme en un objeto de sus sueños no realizados. Tal vez me equivoque, pero imagino que esto influyó en su decisión de conducirme por el camino del arte en edad muy temprana. Podrían tomarse sus intenciones como censurables, pero los beneficios que obtuve por esto fueron enormes.




      Ella colmó mis días de poesía, música, cuentos y juegos, y estimuló mi imaginación hasta lo inimaginable. El arte es la mejor vía para canalizar lo oculto, lo no reconocido, y darle una dirección positiva a la propia vida. Le agradezco todo lo que hizo por mí, lo bueno, que fue mucho, y lo malo, que abundó en la misma medida, ya que sin esto último no hubiera podido desarrollar la capacidad de sobrevivir estoicamente a tantos embates, ni luchar con tanto ahínco por mi felicidad.




      Mientras enarbolaba el estandarte de mi madre, pude ir construyendo el mío propio gracias a otras queridas mujeres que me aportaron lo suyo como modelos y supieron impulsarme en la búsqueda de mi propia esencia. La fundamental, Francisca Arjones, a quien dedico este libro. Amiga incondicional de mi madre, y madre a su vez de mis queridos amigos-hermanos Lucía y Tito. Ella me transmitió el gusto por la comida y la cocina. A través del alimento abrigó mi espíritu, abrazó mi cuerpo y me nutrió de múltiples y variadas maneras.




      Supo como nadie captar mi desolación y orfandad de espíritu. Me brindó albergue, cobijo y contención. Con una generosidad inconmensurable, abrió para mí las puertas de su casa haciendo que la sintiera mía. De su mano aprendí a reconocer y ocupar mi propio espacio, pues yo no había tenido, ni nunca tuve en mi casa familiar, una experiencia semejante.




      Francisca me protegió, defendió, escuchó y valoró mis ideas, cuidó y respetó mis elecciones. La amé profundamente. Murió a mis 24 años. Su partida me provocó un desgarro en el alma que solo pude sanar cuando me apropié de su legado. Todavía hoy, la siento vibrar muy adentro en mi corazón.




      Otras queridas mujeres también apoyaron y estimularon el desarrollo de lo femenino en mi interior. María Rosa Bazán, mi tía Toty, una mujer de vanguardia para su época, de mente abierta, culta, refinada. Su imagen fue un fuerte modelo. Aspiraba a ser como ella, libre y resuelta, poseer su aire mundano, su elegancia, su gusto, su porte distinguido. Toty fue mi referente y confidente. A ella le confié mis secretos más íntimos, mis preocupaciones más inquietantes. Nunca me traicionó ni criticó mis acciones. Si no estaba de acuerdo conmigo, se limitaba a mostrarme mejores opciones por si quería considerarlas.




      Otra fue Gloria Bara, mi profesora de danzas durante quince años. Ella creyó en mí con tanta fuerza que me infundió una confianza superlativa. Desde muy pequeña, me instó a armar mis propias coreografías exaltando mi enorme capacidad para hacerlo. Esto me ayudó muchísimo a desarrollar mi creatividad y a darme la seguridad interior necesaria para construir mi propia coreografía de vida. Por otra parte, su modelo de luchadora y emprendedora de su propio negocio me mostró cómo una mujer podía mantenerse económicamente de manera independiente del mismo modo que lo hacían los hombres, cosa que en aquella época no era común.




      Destaco también a Patricia Stokoe, quien capturó mi atención y admiración aun antes de conocerla personalmente. Sus libros fueron la guía de mi labor docente con niños como profesora de danzas, previamente a iniciar con ella mi formación como profesora de expresión corporal.




      Cuando comencé a asistir a sus clases, todo cambió para mí. Su contacto irrumpió en mi existencia como una revolución. No solo me enseñó a habitar mi cuerpo de las maneras más sutiles, sino que su conexión vital arrasó con la pulsión de muerte de mi madre y la arrancó de cuajo.




      Una frase suya siempre me acompaña. La dijo al pasar, durante una clase en la que me estaba quejando, tal vez por algún ejercicio de difícil realización. Recuerdo haber dicho reiteradas veces “no puedo, Patricia”. Entonces, con su acento inglés característico y su temible tono enérgico, pronunciando fuertemente las erres, se acercó y me dijo: “No querida, no quiero escuchar ‘no puedo’, no se dice ‘no puedo’, debes decir ‘lo voy a intentar’”. Su reprimenda fue tan contundente que me impulsó a “intentar” obedecerla en todo sentido, y aún no he dejado de hacerlo.




      En mi proceso de devenir mujer también influyeron algunas vivencias especiales. Desde los cuatro años comencé a bailar en recitales de danzas. Mamá, excelente modista, confeccionaba para mí unos trajes extraordinarios. Venían a ayudarla mis tías abuelas, Angélica y Lucila. También solía unirse al equipo de costura una prima de ellas, la tía China, sombrerera, bordadora y sorda. Todas cosían, tejían y bordaban maravillosamente. Yo disfrutaba muchísimo de esas tardes entre canutillos, botones, lentejuelas, sombreros, tules y telas de diferentes texturas, colores y olores. La charla de estas mujeres, su comunicación, complicidad, alegría y risas fueron para mí un estímulo indescriptible que, desde la infancia, aún me acompaña.




      Tal vez en un intento de recrear mis experiencias infantiles, durante toda mi vida he buscado la compañía de mujeres. Nada mejor que una “salida de chicas”, suelo decir con total sinceridad, aunque la mayoría seamos ya bastante grandes. Nosotras tenemos nuestros propios códigos y, si nos ponemos en sintonía, disfrutamos enormemente de estar juntas y desplegar nuestras complicidades.




      Seguramente todo esto influyó en la idea, abonada a lo largo de los años, de armar grupos terapéuticos en torno a las problemáticas que ocupan y preocupan a las mujeres, unidas en el objetivo de compartir deseos, necesidades, dar lo que cada una disponga y recibir del mismo modo, aprender y generar con la potencia de la que la fuerza femenina es capaz.




      Las que integraron los diferentes grupos lo hicieron por distintas motivaciones: compartir experiencias, ocuparse de asignaturas pendientes, identificar deseos, estimular y acompañar cambios, entenderse mejor, sentirse acompañadas en determinadas etapas, poder reírse de ellas mismas.




      Los temas emergentes giraron alrededor de: la pareja, lo femenino, lo masculino, la madre, el padre, los hijos, las distintas etapas del ciclo vital, el amor, los celos, la fidelidad, los divorcios, la sexualidad, las familias ensambladas, los mandatos, las trasgresiones, los duelos, la necesidad de descanso, aire libre y contacto con la naturaleza. Deseos y proyectos de viajar, viajar y viajar multiplicados.




      Otro tema recurrente fue el paso del tiempo, el deterioro físico y el proceso de envejecer, la mirada descalificadora de los hombres –y de ellas mismas– respecto del cuerpo y la importancia de asumirse como cada una es.




      Cobraron importancia las historias familiares para ubicar en contexto la realidad actual de cada una. La dificultad para conocer más sobre esa historia sabiendo que en el inconsciente se ocultan sus marcas. Los secretos de familia y su influencia actual en los lazos, lealtades, relaciones y elecciones. Los rasgos positivos de nuestros ancestros que podemos tomar para nosotras mismas. Las repeticiones de conductas, rasgos de personalidad y enfermedades en las familias. La capacidad para cambiar la propia historia y autocurarse.




      Todas sintieron que los grupos fueron fuente de estímulo, acompañamiento y sostén de sus cambios. También que las ayudaron a aceptar la realidad y hacer lo mejor con lo que hay.




      Algunas frases rescatadas y representativas:




      “Los temas que se trataron en el grupo me ayudaron a experimentar una mayor libertad”.




      “El grupo me ayudó a cambiar, a tomar distancia con mis hijos y no sentirme culpable”.




      “Empecé a sentirme más independiente afectivamente”.




      “Los demás me devuelven con sus dichos que he cambiado”.




      “Aprendí a poner límites”.




      “Pude hacer cosas sola que antes no hacía”.




      “Fue muy fuerte, muy emotivo”.




      “Fue terapéutico”.




      “Me gustó conocerlas, escucharlas”.




      “Me ayudó a generar muchos cambios”.




      “Experimenté paridad de experiencias y valores, y eso fue muy bueno. No es fácil de encontrar”.




      “Hubo mucho compromiso”.




      “Nos abrimos a la comunicación. Hubo confianza y se generó mucha intimidad casi sin conocernos”.




      “Sentirme acompañada en este momento me dio la fortaleza para cambiar lo que creí que ya no podría”.




      Todas mis queridas mujeres, las de mi vida, las de los grupos y aquellas que en la intimidad del consultorio han expuesto y exponen sus miedos, deseos, dificultades y necesidades, estimularon la creación de este libro.




      Lo he concebido como un viaje de descubrimiento y reencuentro con los anhelos más profundos del alma femenina y la apropiación de los recursos que residen en su interior. Es mi esperanza que estimule la autoconciencia y evolución de las mujeres que se propongan recorrer sus páginas y también de los hombres que consideren que conocernos más y mejor puede redundar en su propio beneficio. También ellos alojan en su esencia a lo femenino interior por lo que puede resultarles positivo para sus vidas tomar contacto con ese aspecto.




      ALICIA LÓPEZ BLANCO




      No deseo que la mujer tenga más poder que los hombres, sino que tenga más poder sobre sí misma.




      —Mary Shelley


    


  




  

    

      Así como valoramos nuestro cuerpo, nos valoramos a nosotras mismas de manera integral.


    


  




  

    

      Dalia


    


  




  

    

      No sé qué ponerme para ir al casamiento de Lourdes. Ya me vieron todos los vestidos de fiesta que tengo y, además, ninguno me queda bien. Me marcan la panza. Necesito ponerme uno suelto, como dice Beatriz. A ella le quedan lindos pero, en mi caso, cuando los uso, invariablemente me siento un tanque.




      Ayer vino Marita y trajo las fotos de su cumple. No me puedo ver en las fotos, luzco horrible. Al mirarme de reojo en las vidrieras de los negocios, o inclusive al observarme en el espejo, mi cuerpo no se ve tan mal, pero en las fotos todos los defectos salen a relucir y permanecen allí, imborrables.




      Si me esfuerzo al máximo haciendo régimen, puedo llegar a adelgazar de cara, de brazos, de busto, de lo que sea, pero la barriga, el trasero y las piernas ni se enteran. Doble ancho de la cintura para abajo, como mi mamá.




      “Panza llena, corazón contento” solía decir mi abuela. ¿Cómo puede una mujer tener el corazón contento si tiene panza? ¿Cómo podría tener yo el corazón contento con este cuerpo?




      Lo único que escucho es: “estás más flaca”, “estás más gorda”. No entiendo por qué todo el mundo tiene que comentar algo respecto de mi apariencia. Otro clásico: “¿estás haciendo dieta?”. Si ya saben… no deberían preguntármelo. ¡Toda la vida hice dieta! No sé cómo es vivir sin hacer régimen, sin contar las calorías, sin sentirme culpable cada vez que me doy el gusto de una masita, un trozo de torta, una porción de pizza.




      A muchas mujeres pareciera que no les importa, van por la vida con los rollos de grasa al aire y se las ve tan tranquilas, tan seguras de sí mismas. Pensar que yo no me animo a usar bikini ni en la pileta de casa por si alguien me observa desde algún balcón.




      Marita está haciendo una dieta disociada. Dice que es fantástica. Adelgazó tres kilos en una semana. No sé si probarla y dejar la que estoy haciendo o seguir un poco más con esta. La disociada no la probé nunca. O tal vez sí y no me acuerdo. No sé…




      Ella tiene un marido que le dice cosas lindas. Como que está “fuerte” así rellenita, que le gusta tener de qué agarrarse y ese tipo de piropos. El mío no me dice nada, está en su mundo. No se da cuenta si me corto el pelo, si adelgazo, si engordo, si me compro atuendo nuevo. A veces creo que no existo para él.




      A las flacas todo les queda bien, como a Susana. Es tan linda que parece una modelo. Y eso que tuvo tres hijos. A mí, después del primer embarazo se me ensanchó la cadera al doble. Nunca volví a tener el cuerpo de antes que, dicho sea de paso, no era algo para destacar o, mejor dicho, en algunas partes se destacaba demasiado. Cierto que mis pechos nunca fueron grandes pero después de amamantar a mis hijos me quedaron caídos y chiquitos como dos pasas de uva.




      Cuando supe que no iba a tener más chicos, decidí hacerme la cirugía. El médico insistió en que no eligiera prótesis tan grandes, pero no pude resistirme. Siempre había soñado con una buena delantera, de esas que los hombres se dan vuelta para mirar. “Además –pensé– si tienen una dimensión importante van a disimular el volumen de la parte de abajo de mi cuerpo y voy a parecer más armónica”.




      Al final, el cirujano tenía razón: me quedaron horribles. Ahora parezco un armario. Toda ancha. Para que no se me noten, siempre uso alguna chalina o bufanda que las cubra. Pienso mucho en operarme de nuevo y reducirlas, pero me da miedo. Luli pasó por eso sin problemas cuando se le encapsularon las siliconas. Tal vez tenga que pedirle turno al cirujano y preguntarle, pero no me decido. Igual, el tema me obsesiona.




      Sé que la voy a pasar mal en el casamiento. Todo el tiempo comparándome con otras, más lindas, más flacas, más jóvenes. Si pudiera, no iría, pero no se trata de un acontecimiento cualquiera. Es nada menos que el casamiento de Lourdes, la hija de la hermana de Arturo. Una no puede fallarle a una sobrina porque no le gusta su cuerpo. Después de todo, además de ser su tía, soy su madrina de bautismo. En vez de pensar en mí, debería pensar en la importancia que tiene para ella mi presencia en ese día tan especial pero, la verdad, solo puedo preocuparme por mi angustia.




      Imposible hablar de esto con Arturo. Lo tengo cansado con el tema. Me va a decir: “Cómprate ropa nueva y se te pasa”. Cree que todo se arregla con ir de shopping. No tiene idea de lo que sufro en las tiendas. Si una prenda me gusta en la vidriera, la odio en el probador y, al final, por vergüenza, por haber hecho ir y venir a la vendedora con enormes cantidades de ropa para probarme, termino llevando algo que no me gusta y regalándoselo después a alguna amiga.




      Cuando comparto mi sentir con Marita, siempre me dice: “Si estás divina, Dalia: para tener cincuenta, estás hecha una diosa”. ¿Una diosa? Es una ingenua mi amiga, se cree que con eso me levanta el ánimo.




      Mi cuñada no para de llamarme por teléfono para hablar del casamiento. Que la ropa, que los souvenirs, que el catering, que el salón. Yo trato de ayudarla en lo que puedo pero me cuesta imaginarme allí. Igual, no digo nada.




      Recorro las tiendas del barrio una y otra vez buscando la indumentaria adecuada. Finalmente encuentro una túnica negra en una boutique cerca de casa. Es preciosa, con un bordado de lentejuelas negras y blancas. La vendedora me dice que me sienta de maravillas, que me hace parecer súper delgada. ¿Qué otra cosa me va a decir? Decido llevarla. Es lo mejor que vi hasta ahora.




      Hoy es el día. A media mañana, me probé la túnica y me atreví a desfilar delante de Arturo. Antes me miré en el espejo y pensé: “La verdad es que me queda bastante bien. No seré una diosa pero tan mal no estoy”. Él me dijo: “Está buena, es muy elegante”. “¿Pero me queda bien, Arturo? ¿Me hace gorda?” Bueno –respondió– no te hace más gorda si eso es lo que te preocupa”.




      “¡No, Arturo!”, pienso, pero no le digo. Me preocupa estar gorda y que se me note. Las palabras mágicas son: “Te hace más flaca” pero ya es tarde. Me queda claro, estoy obesa y se me nota. No hay nada que pueda hacer. Me repito como un mantra: “Tengo que aceptar mi realidad, tengo que aceptarme como soy, valgo por otras cosas más importantes que mi cuerpo”, pero, ¿cuáles son esas otras cosas?




      Ya es la hora de ir a la iglesia y, como es usual, estamos retrasados. Casi en el momento de salir me doy cuenta de que olvidé buscar el sobre negro de lentejuelas. Está guardado en el estante de arriba del armario. Corro a buscar la escalerita de la cocina para poder acceder a la caja y, al bajar, apoyo mal el pie, la escalera se tambalea y caigo de espaldas al piso.




      Arturo viene corriendo al oír el estruendo. No me puedo levantar. Con su ayuda, me incorporo en un grito de dolor. Mi columna lumbar parece haberse salido de lugar. Además, cuando quiero apoyar el pie derecho, no puedo. Seguramente, un esguince.




      –Tráeme hielo, Arturo, y no te preocupes. Debes partir ya mismo para la iglesia. Rápido, que vas a llegar tarde. Me quedo haciendo reposo y mañana vamos a una guardia médica. Cualquier cosa que necesite, llamo a la vecina. Eso sí, por favor, te ruego que no dejes de explicarle a Lourdes lo que me pasó. Dile que ansiaba estar ahí, con ella, que la acompaño a la distancia con todo mi amor pero así es la vida, ¿no? Uno propone y Dios dispone.


    


  




  

    

      CUERPO Y AUTOESTIMA




      Nuestro cuerpo, tal como lo experimentamos, no es algo natural ni dado, sino un producto cultural construido a lo largo de un complejo proceso en el que se han integrado factores hereditarios y genéticos, el medio ambiente físico, la sociedad a la que arribamos y los seres humanos involucrados en nuestra supervivencia.




      Son quienes nos preceden los que, al transmitirnos el lenguaje, posibilitan que nos constituyamos en seres humanos. Al nacer, solo somos un organismo con un potencial: el de devenir en un cuerpo significado. Vamos desarrollando la imagen de cuerpo propio y ajeno en el intercambio con el entorno social.




      La gran disconformidad de Dalia con relación a su apariencia le impide valorarse como persona. Sufre por no poder cumplir con su propia expectativa de cuerpo ideal. En lo personal, esa idea le provoca padecimiento, y en lo relacional, le impide compartir acontecimientos importantes con personas cercanas y queridas. Dalia se autoexcluye y evita exponerse proyectando sobre los otros su propia mirada descalificadora, pero ¿cómo llegó a instalarse en su mente este exigente modelo estético?




      El cuerpo humano es algo esencialmente distinto a un organismo animal.




      —Martin Heidegger




      En la relación con los otros, aprendemos a reconocer los estímulos provenientes del interior de nuestro propio cuerpo y a diferenciarlos de los externos; desarrollamos la capacidad de registrar y entrenar las respuestas a esos estímulos; y aprendemos a significar las múltiples sensaciones experimentadas.




      Por otra parte, a lo largo de nuestras vidas, vamos paulatinamente incorporando creencias acerca del cuerpo. Estas nos llegan desde dos fuentes: la sociedad en su conjunto y los seres significativos de nuestro entorno más cercano; y nos son transmitidas mediante dos formas de lenguaje: el verbal, con la palabra como instrumento, y el no verbal, a través de las formas de contacto, gestos, actitudes corporales de los otros y los estímulos provenientes del medio físico circundante.




      Las ideas que hemos recibido acerca del cuerpo han incidido simultáneamente en la construcción de nuestra corporeidad y en nuestros parámetros de belleza y moda. En este sentido, el ideario del grupo de pertenencia ha sido y es de gran trascendencia en la construcción de nuestro autoconcepto y autoestima, pues toda persona aspira a pertenecer y ser aceptada por aquellos a quienes valora y, por otra parte, cada grupo define lo que es atractivo para él y lo que rechaza.




      Si enseñan a la mujer a despreciar su herencia corporal, se sentirá inmediatamente privada de su identificación corporal femenina con el resto de la familia.




      —Clarissa Pinkola Estés




      Desde su entorno familiar, Dalia parece haber recibido una opinión negativa con relación a su apariencia, o tal vez esta no se dirigió directamente a ella sino a su madre, con quien manifiesta identificarse corporalmente. Esos mensajes bien podrían haberse instalado en su mente en etapas de su desarrollo temprano y, por el momento en el que tuvieron lugar, haber quedado grabados en su subconsciente.




      Es obvio que esta valoración poco satisfactoria influyó altamente en su autoconcepto y autoestima, pues estar alejada de la imagen considerada deseable para su grupo de pertenencia tiene necesariamente consecuencias en la percepción estética del propio cuerpo. Dalia juzga su apariencia de manera cruel pues, según la creencia incorporada, esta no responde a la medida de lo esperado.




      Las preguntas recurrentes de las personas de su entorno respecto de su peso corporal pueden ser signo de una crítica encubierta o deberse a una retroalimentación propiciada por la misma Dalia en su reiterada y obvia preocupación por su figura. De todos modos, más allá de si se trata o no de una respuesta que ella con su baja autoestima ha estimulado en los otros, no debemos obviar el hecho de que, en nuestra cultura, es muy habitual observar comentarios relativos a la ganancia o pérdida de peso atribuyéndoles valoración negativa a la dupla gordura-vejez y positiva a la de delgadez-juventud.




      No vemos las cosas tal como son, sino tal como somos.




      —Anaïs Nin




      Las opiniones provenientes de nuestro entorno más cercano nos habrán generado una carga emocional más pesada o liviana según cuán implicadas hayan estado estas personas en nuestra supervivencia, crecimiento y desarrollo. Si bien es cierto que los mensajes significativos se inscriben con más fuerza en las etapas iniciales del crecimiento, eso no invalida que podamos estar expuestas a su influencia en cualquier momento.




      Ya en la pubertad y con mayor refuerzo en la adolescencia, comienzan a adquirir relevancia las opiniones de los grupos de pares. Esto puede prolongarse a lo largo de la vida con relación a los diferentes ambientes sociales en los que cada una interactúe. En el caso de Dalia, la persona que presenta como más cercana es su marido, quien con su indiferencia y falta de empatía solo refuerza la negatividad con la que ella aborda su propio cuerpo y no la ayuda a consolidar una autoestima positiva con relación a él.




      BELLEZA Y SALUD




      En todas las culturas, de todos los tiempos y lugares, el cuerpo ha sido objeto de prácticas simbólicas diversas: vestimentas, maquillajes, tatuajes, máscaras, adornos y tipos de peinados. Esto muestra la importancia que tiene, tanto para los hombres como para las mujeres, el hecho de resultar atractivos para la mirada del otro. Los medios utilizados para convocar la atención y aprobación pueden ser elementos exteriores, como la ropa o el maquillaje, o intervenciones directas en el propio cuerpo a través de tratamientos y cirugías.




      Lo que la cultura transmite con relación a los patrones de belleza influye muchísimo en el estado de salud de las personas y en su autoconcepto. Las mujeres somos mucho más sensibles que los hombres a su influencia, aunque en los últimos tiempos esta preocupación se ha incrementado también entre la población masculina.




      Reducir el valor del cuerpo a su apariencia física y funcionamiento en relación al parámetro de moda significa dejar de reconocer su espíritu y las variedades de belleza, forma y función presentes en su naturaleza. Los sacrificios que muchas están dispuestas a hacer, aun a riesgo de su vida, por adherir al valor estético de formas predeterminadas valoradas por su grupo de pertenencia, suelen tener un elevado costo psicológico, afectivo, económico y social.




      Si los juicios sobre lo bello dependen de lo que place a cada uno, no hay posibilidad de establecer juicios sobre lo bello con carácter universal.




      —Emmanuel Kant




      Otro peligroso canon establecido es el que ubica la imagen de la juventud como un ideal, pues propone un desafío a las leyes naturales combatiendo el normal envejecimiento celular, no solo con cuidados adecuados, sino con métodos agresivos, como pueden ser las cirugías, con el objetivo de parecer lo que no se es.




      A comienzos del siglo XX, la llegada del cine contribuyó a consolidar ciertos criterios estéticos: el cuidado de la silueta, la importancia del maquillaje y la adhesión al bronceado, el cual se convirtió en un signo de libertad. En el mundo de la imagen, la belleza se presentaba como el primer factor de atracción, razón por la que las estrellas de cine se convirtieron en modelos a alcanzar.




      Para imitarlas, las mujeres comenzaron a modelar sus cuerpos con ejercicios y dietas, en una nueva búsqueda de medidas y pesos, considerando al exceso como un signo negativo. Se popularizó la imagen de la belleza construida y surgieron instituciones dedicadas al embellecimiento que buscaban corregir las imperfecciones de la cara y el cuerpo. La ciencia contribuyó a esta renovación estética a través de las investigaciones relacionadas con la piel y la celulitis, y aparecieron las primeras cirugías destinadas a eliminar las arrugas.




      Hoy ser bella es cada vez menos un don y cada vez más un trabajo, cada vez menos un destino y cada vez más un proyecto que se expande y se fabrica.




      —Georges Vigarello




      A través de las adiciones y transformaciones, se empezó a brindar una información no verbal acerca de la personalidad, edad, sexo, estatus, roles sociales y grupo de pertenencia. De este modo, el cuerpo comenzó a constituirse en un objeto público destinado a la mirada de los otros y se convirtió, cada vez más, en un producto cuya atención implica un consumo importante de diversos servicios y variados elementos (cosméticos, tratamientos, prácticas médicas, complementos dietarios).




      El embellecimiento del cuerpo relacionado con un modelo ideal de belleza asociada a la juventud, la delgadez y una forma determinada es actualmente un negocio extremadamente rentable que desafía valores sociales deseables como la aceptación de lo diferente, el respeto por las características personales y la apropiación de lo que cada etapa de la vida tiene para brindar.




      Dentro de las prácticas de embellecimiento, la cirugía estética se ofrece como una especialidad más en el ámbito de la medicina relacionada con la salud, como si las arrugas, propias del paso de los años y el proceso natural de envejecimiento, fueran una enfermedad a erradicar y poseyeran el valor de signo deplorable, o como si el hecho de poseer una forma de cuerpo que no se adecua a los cánones establecidos, y que en su mayor proporción está determinada por la propia genética, fuera un indicador de segura falta de éxito en la esfera de las relaciones.




      Hoy en día lo bello es atributo de la comunicación en sus diversas formas y, ante todo, de la publicidad; los cuerpos bellos, los colores bellos, los planos bellos y los encuadres bellos.




      —Jacques Aumont




      En sus inicios, la medicina plástica desempeñaba una función restauradora frente a deformaciones congénitas o producidas por accidentes u otras fatalidades de la vida. Fue a mediados del siglo XX que empezó a dedicarse a la atención de imperativos estéticos. De este modo, el ser humano fue encontrando en lo superficial de la apariencia un falso remedio a la angustia existencial.




      Actualmente se han naturalizado estas prácticas de modo que resulta normal para cualquiera aumentar el volumen de sus mamas, quitar arrugas, modificar la forma de su nariz, eliminar la flacidez y la grasa, tensar el abdomen, pegarse las orejas o dar volumen a sus pómulos, labios o nalgas.




      Aun cuando las técnicas han evolucionado y sus riesgos descendido, someterse a una cirugía estética no es algo banal o inocuo. A los peligros inherentes a cualquier intervención quirúrgica hay que sumar un necesario proceso de preparación psicológica a la nueva identidad que devendrá por el cambio y, en ocasiones, a un postoperatorio con inesperados padecimientos o crisis de extrañamiento.




      El mensaje al que todos estamos expuestos es que la belleza es una cuestión de esfuerzo.


      Si no se consigue es porque no hacemos lo necesario para lograrla.




      —Judith Rodin




      Las mujeres, más acostumbradas a lo largo de los siglos a ubicarnos en posición de objeto, fuimos en un principio las principales consumidoras de estas prácticas, pero últimamente los hombres se someten cada vez más a ellas. Lo que antes era un valor masculino –“el hombre es como el oso, cuanto más feo más hermoso”– ha dado paso a una feminización del varón en cuanto se ubica en ese lugar del que las mujeres tratamos de salir, la del hombre-objeto. Ese hombre trata de responder a un patrón establecido de proporciones y apariencia, gestos y posturas que le brindan la ilusión de alcanzar algún tipo de éxito.




      Quien se somete a una cirugía estética desea o necesita un cambio en algún aspecto de su vida y lo ubica en lo más concreto que posee: su cuerpo. Probablemente, si practicara el deporte del autoconocimiento podría encontrar el lugar donde precisa o desea hacer un corte. Tal vez no necesite entonces acudir al quirófano.




      En general, tras la decisión de someterse a una cirugía estética se esconden la devaluación de la propia persona y dificultades en la integración social. Sobre esto se instala la fantasía de que todo cambiará con el cambio de cuerpo. Una nueva identidad más satisfactoria que salga airosa en la confrontación con el ideal planteado. Algo así como la oportunidad de rehacerse en más de un sentido o de impedir que la imagen que se tiene de uno se desvanezca por el proceso de envejecimiento.




      La apariencia del cuerpo no siempre es el reflejo del alma.




      —George Sand




      Son muchos los casos en los que no se obtiene la respuesta esperada pues, tal como le sucedió a Dalia con la operación de sus mamas, después de una intervención considerada imprescindible, la insatisfacción no se resuelve y el sufrimiento interior persiste.




      Es importante tomar contacto con la realidad y comprender que los cuerpos ideales no existen y que el paso del tiempo es inexorable. Lo que sí está a nuestro alcance es tomar medidas de autocuidado evitando el sedentarismo, realizando actividad física, proveyéndonos de una alimentación equilibrada, dando y recibiendo afecto mediante el contacto con los otros para, de este modo, darle al cuerpo lo mejor, sin agredirlo.




      A la hora de alcanzar la felicidad, lo importante no es si el cuerpo responde a determinadas normas y formas, sino si es capaz de conectarse con el placer, si siente, goza, danza, da y recibe amor.




      CUERPO DE MUJER




      Puede hablarse de igualdad entre los hombres y las mujeres en lo referido a obligaciones, derechos y oportunidades pero, si hacemos hincapié en los condicionantes del cuerpo, las diferencias son enormes. Las mujeres construimos el nido mientras los hombres se ocupan de mandar la tropa de espermatozoides, sabiendo que la mayoría morirá en el intento de alcanzar el objetivo. Ellos, por su parte, nos delegan la responsabilidad del albergue y cuidado de su futura cría durante todo el tiempo que duran la gestación y lactancia.




      Por su estructura y funcionamiento, el cuerpo femenino condiciona algunas formas de nuestro comportamiento: tendencia a ser receptivas, pasivas, contenedoras, empáticas, perceptivas, pacientes, intuitivas y con capacidad creadora. En el opuesto, el cuerpo masculino les propone a los hombres irrumpir en el mundo exterior, invadir, plantearse metas, dirigirse hacia ellas, ser activos y delegar. Estas características pueden permanecer en estado potencial o desarrollarse en la interacción con el mundo exterior según cómo resulte la combinación entre los aspectos constitutivos de cada uno y el entorno.




      Louann Brizendine, luego de veinte años de experiencia clínica como neuropsiquiatra, resaltó la diferencia de la realidad hormonal de hombres y mujeres, y expresó la importancia de las mismas como estimuladoras, en mayor o menor medida, de ciertas áreas del cerebro, determinando intereses e inclinaciones, y también el hecho de que tengamos circuitos cerebrales distintos que los de los varones para resolver los mismos problemas, procesar el lenguaje, experimentar y almacenar la misma emoción.




      En las horas graves, las mujeres inspiran por la sensibilidad, por la pasión y por la iniciativa, superior a la de los hombres.




      —Jules Michelet




      Las distintas sensibilidades se basarían en diferencias estructurales y hormonales que dotan a la mujer de talentos, habilidades, aspectos, maneras de ser y de accionar muy específicas. Por otra parte, Brizendine demostró que la química cerebral de la mujer es más cambiante que la masculina y solo permanece igual a la de los varones durante las primeras ocho semanas de la concepción.




      Por las sustanciales diferencias en la biología de hombres y mujeres, no es adecuado plantear analogías entre ambos sexos ni supuestas igualdades. Las mujeres, por nuestra constitución, no podemos responder a las expectativas generadas en un mundo organizado desde una visión masculina.




      Para accionar en beneficio de la evolución de la humanidad, es necesario sentar nuevas normas de convivencia social para ambos sexos que brinden igualdad de oportunidades para todos. Desarrollar una nueva mirada que apoye las aptitudes naturales de la mujer y tenga en cuenta sus necesidades, diferentes de las de los hombres, y que no las utilice con el ánimo de discriminarla.




      LA CONEXIÓN CON EL PROPIO CUERPO




      Las experiencias derivadas de la interacción de nuestras variables hereditarias, genéticas, culturales, sociales y ambientales constituyen los ladrillos con los que construimos un cuerpo capaz de relatar este caudal de experiencias a través de expresiones faciales, tono y calidad de la voz, mirada, actitudes corporales, formas de tacto y contacto, posturas, gestos, calidades de movimientos, síntomas y enfermedades.




      Nuestro cuerpo también se expresa a través de la calidad de su energía, memoria, sensaciones, emociones, el tipo y estado de la piel, la consistencia de sus tejidos, la mayor o menor flexibilidad de sus articulaciones, las zonas de tensión, dolor o sensibilidad.




      Los animales están en completa conexión con sus cuerpos. Quienes tienen alguna mascota habrán podido observar cómo se echan en días de humedad, y comen menos y beben abundante agua cuando hace mucho calor. Si están enfermos, dejan de ingerir alimentos y reposan hasta sentirse mejor. Incluso pueden llegar a percibir cuando la muerte está próxima y esconderse para atravesar esa instancia en la intimidad.




      Ahora ya sabemos que el alma es el cuerpo y el cuerpo el alma. Nos dicen que son diferentes porque quieren persuadirnos de que podemos quedarnos con nuestras almas si los dejamos esclavizar nuestros cuerpos.




      —George Bernard Shaw




      Los seres humanos hemos perdido en gran medida el contacto con nuestra parte instintiva. Para recuperar ese vínculo, necesitamos dedicarnos a reaprender lo olvidado. La danza, una expresión que todos los pueblos poseen entre sus tradiciones, es una vía ancestral maravillosa para activar ese proceso. También podemos recurrir a técnicas orientales, u otras desarrolladas en nuestra cultura, que facilitan la apertura de conciencia y promueven una mejor circulación de la energía adormecida al interior del organismo; entre otras opciones: la eutonía, el método Feldenkrais, la expresión corporal, el yoga, el tai-chi y diversas propuestas de meditación.




      La relajación es también un punto de partida importante para el desarrollo de la conciencia corporal y mental pues disminuye las barreras defensivas, nos torna más receptivas y libera nuestra sensibilidad. Funciona además como un agente transformador, ya que la disminución de la tensión facilita el autoconocimiento y brinda herramientas para que pueda protagonizarse un cambio. Existen métodos llamados “de autoeducación” entre los que se destacan la relajación progresiva de Schultz y el training autógeno.




      Por otra parte, la realización de actividad física al menos tres veces a la semana eleva las defensas del organismo y ayuda a eliminar toxinas. Las prácticas más recomendables son aquellas que ayudan a desarrollar la tolerancia cardiorrespiratoria o capacidad aeróbica debiendo, por supuesto, adaptarse a nuestra edad y condición física. Estas son: caminar, trotar, correr, practicar ciclismo o natación, entre otros.




      La parte de vuestro cuerpo más sana es la que más se ejercita.




      —Séneca




      Como somos una unidad, las condiciones en las que se encuentre nuestro cuerpo hablarán de nuestra totalidad y, en el lado opuesto, nuestras emociones, sentimientos y pensamientos se verán reflejados en él. Un cuerpo disponible y con articulaciones flexibles nos ayudará a flexibilizarnos en todo sentido y a integrar aquellos aspectos personales que experimentemos como disociados mientras que, si se encuentra rígido, probablemente tengamos dificultad para realizar cambios, incorporar nuevas ideas o proyectos, desapegarnos de cosas, sentimientos o vínculos, y también estaremos más vulnerables a quebrarnos ante alguna situación inesperada.




      Flexibilizar nuestra caja torácica para que pueda expandirse durante el proceso de la respiración nos ayudará a abrirnos a la vida, y a dar y recibir con mayor fluidez. Cuanto más pongamos nuestro cuerpo a reír y gozar, mayor bienestar experimentaremos en todos los órdenes de la vida.




      Todos los innumerables signos a través de los cuales el cuerpo se comunica con el mundo exterior y con nosotras mismas conforman un verdadero lenguaje, con su sintaxis y su semántica. Si estamos atentas y aprendemos a escuchar con atención sus frases, oraciones y párrafos, ampliaremos nuestra conciencia y obtendremos una sólida base de sustentación para evolucionar y trascender.
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