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			Este libro está dedicado a toda mujer que ha vivido su vida a su manera. Y fue escrito para cualquier mujer que quiera hacer lo mismo.

		

	
		
		
			Introducción

			Patriarcado, feminismo  y tu cerebro

			El momento en que decidí que debía cambiar mi vida llegó en un susurro. No hubo un estruendo. Ninguna revelación explosiva. Ninguna ráfaga de motivación. Solo estaba yo, en el suelo debajo de mi escritorio, llorando para mis adentros. 

			Qué digno de mí, ¿no?

			Acababa de cumplir 30 años y finalmente tenía el trabajo de mis sueños como abogada litigante, tras una década de planeación y preparación para asumirlo. Lo deseaba desde los 22. Tras graduarme de Yale, trabajé para una organización nacional de derechos reproductivos; inicié como redactora júnior y luego ascendí a redactora de medios de comunicación. Renuncié a ese empleo para ingresar a la Facultad de Derecho de Harvard, donde surfeé la turbulenta ola de mi procrastinación y ansiedad lo suficiente como para graduarme con honores. Sobreviví a mi empleo de secretaria en el famoso Tribunal de Apelación del Quinto Circuito de Estados Unidos, en Luisiana, donde la mayoría de los jueces (excepto el mío) tenían más en común con sus antepasados de la Guerra Civil que con los sistemas de creencias modernos. Por ello, pasé por un agotador proceso de entrevistas para obtener la única beca de investigación anual que se ofrecía en litigio en materia de derechos reproductivos. 

			Todo para terminar aquí, en el trabajo de mis sueños, llorando debajo de mi escritorio. 

			La verdad es que no estaba debajo de ese escritorio porque mi empleo fuera particularmente horrible. O porque mi vida fuera trágica en ese momento; de hecho, a simple vista, parecía bastante buena. Me gradué de dos universidades de la Ivy League. 

			Estaba en la cima de mi profesión para mi edad. Tenía valiosas amistades y vivía en un departamento más grande que el promedio en Manhattan. A la vez, como la mayoría de las mujeres que conocía, estaba obsesionada con bajar de peso, pero eso me parecía normal en aquel entonces (más al respecto en el capítulo 5). Iba de una relación a otra, pero, a pesar de eso, parecía que lo tenía todo. 

			El problema era que mi cerebro no parecía compartir esta idea. Mi vida parecía genial desde el exterior, pero por dentro me sentía como rehén de una voz semejante a la de un bravucón de la secundaria y una severa institutriz inglesa. La voz divagaba sin cesar, todo el día y a todas horas. No importaba el lugar ni lo que estuviera haciendo, la voz siempre tenía algo que decir. 

			No tienes idea de lo que haces y, cuando entregues este informe, tu supervisor se va a dar cuenta. 

			Hoy te ves gorda. ¡Aj!, tu vientre es asqueroso, ¿por qué te pusiste esa falda? No puedo creer que desayunaras un sándwich, así nunca vas a bajar de peso. 

			Ese tipo no te respondió porque fuiste insoportable durante tu cita. Eres muy intensa y nadie te amará nunca.

			¿Por qué te llamaron tus padres anoche? ¿Ahora qué hiciste? Puede que estés en problemas otra vez. 

			Dijiste que irías al gimnasio esta mañana y no lo hiciste. Eres una floja, no tienes disciplina y nunca te comprometes con nada. 

			No tienes planes para este fin de semana, eres una perdedora. Los amigos de otras personas los invitan a salir; a los tuyos probablemente no les agradas tanto. 

			Y la voz podía seguir y seguir. Al final de cada día estaba exhausta, y normalmente lidiaba con ello dándome un atracón de carbohidratos, distrayéndome con Netflix o mordiéndome las uñas compulsivamente hasta dejarme los dedos con la carne viva. 

			En aquel entonces, estaba segura de que era la única que se sentía así, o que se sentía así justificadamente. Cuando mis amigas expresaban miedos similares acerca de sí mismas, acerca de ser intensas o sentirse insuficientes, estos me parecían infundados y absurdos. Pero los pensamientos de mi cerebro eran otra historia, porque, por supuesto, la voz me decía que estos problemas eran patéticos y que la gente normal nunca se sentía así. Estaba segura de que la voz era un espectador objetivo que proporcionaba un informe diario (basado en hechos) de mis defectos, fallas y errores en general.

			Quizá te preguntes si solo estaba clínicamente deprimida o si me encontraba en una espiral de ansiedad. Lo raro era que no lo estaba. A pesar de la voz, me sentía bastante optimista respecto a mi futuro. Amaba algunas partes de mi vida: había trabajado duro para conseguir el trabajo de mis sueños; vivía en Manhattan, como siempre había querido, y tenía juventud y buena salud. Para mí, la voz era parte de estar viva; siempre había estado conmigo y probablemente siempre lo estaría, así que no tenía idea de lo mucho que estaba absorbiendo mi energía, mi tiempo y mi capacidad para cambiar. 

			Entonces, ¿qué sucedió el día de la lloradera bajo el escritorio? Cometí un error en el trabajo que obligó a mi abogado principal a reescribir un informe con urgencia, y mientras aún me sentía como una idiota humillada por ese error, mi chico en turno me envió un mensaje para terminar nuestro casi algo. Sentirme estúpida y sin amor fue más de lo que pude soportar antes del mediodía, así que me deslicé bajo mi escritorio para echarme una lloradita en posición fetal. Estaba emocionalmente exhausta. Me odiaba desde que podía acordarme. Pero ese día, al tiempo que yacía acurrucada en el suelo, algo dentro de mí azotó su mano en un escritorio metafórico y dijo: «Esto TIENE que parar. La vida tiene que ser más que esto. Tienes que encontrar otra manera de vivirla». 

			Me tardé años, pero sí encontré otra manera. Luego de preparar y guiar a miles de mujeres durante la última década, ahora sé que no era, ni de lejos, la única que necesitaba ayuda. Actualmente soy una coach de vida, con certificación magistral de la Escuela de Coaches de Vida, especializada en ayudar a las mujeres a recuperarse del daño que los mensajes sociales sexistas les hacen a sus cerebros. A través de mi pódcast UnF*ck Your Brain: Feminist Self-Help for Everyone (Desj*dete el cerebro: autoayuda feminista para todas), les he enseñado a millones de personas socializadas como mujeres a liberarse de la voz que las mantiene pequeñas. Hay evidencia científica de que funciona: mi enseñanza y coaching fueron parte de un estudio de revisión por pares de 2022 publicado en el JAMA Network Open (JAMA significa Journal of the American Medical Association; Periódico de la Asociación Médica Estadounidense) que demostró que el coaching reducía el síndrome del impostor, incrementaba la autocompasión y mejoraba el síndrome de burnout al reducir la fatiga emocional de los participantes.1

			Las mujeres acuden a mí por distintas razones. Ya sea porque están estresadas y abrumadas en el trabajo, porque no pueden encontrar la relación romántica que quieren, porque la maternidad las enloquece, porque no pueden salir del ciclo atracón-dieta, o porque están atoradas en viejos patrones y no saben cómo cambiar. Se sienten ansiosas, inseguras e insuficientes en los diferentes aspectos de su vida. Pero, para todas ellas, la voz reproduce sin parar una banda sonora no consentida en sus cabezas, la cual secuestra su autoestima, mata su confianza y evita que persigan lo que quieren. 

			RECUPERANDO EL F****ISMO

			Aquel día, hace años, en el que me encontraba llorando debajo de mi escritorio, yo era como muchas de mis futuras clientas. Pensaba que yo era el problema. Después de todo, la sociedad hizo un gran trabajo enseñándome que yo era la culpable de todas mis dificultades. En cada encabezado, las revistas para mujeres me gritaban cómo adelgazar ciertas zonas de mi cuerpo y cómo pronunciar otras; cómo hacer crecer el cabello de mi cabeza y quitármelo de cualquier otro lado; cómo ser lo adecuadamente coqueta. Las protagonistas de comedias románticas siempre se enamoraban de los tipos equivocados. Las mujeres que sufrían una agresión sexual eran interrogadas en las noticias sobre si lo habían provocado, si lo habían disfrutado o si lo estaban inventando. A las mujeres trabajadoras y sin hijos les preguntaban constantemente cuándo planeaban tenerlos y, tras traerlos al mundo, eran criticadas por no comprometerse con su trabajo. 

			Cuando me certifiqué como coach, aprendí una serie de herramientas basadas en la psicología cognitivo-conductual y en la biología evolutiva. Fueron grandes fundamentos, que aún utilizo: aprenderás sobre ellos conforme avancemos en este libro. No obstante, tras varios años de entrenarme y ser entrenada por algunas de las mejores en el área, aún me eran complicados ciertos aspectos que también lo han sido para varias de mis clientas. Había patrones de pensamiento que ni la historia personal ni la biología evolutiva podían explicar del todo. 

			Por ejemplo, ¿por qué todas mis clientas, mujeres fuertes, graciosas e inteligentes, estaban convencidas de su profunda debilidad y vergüenza? ¿Por qué les costaba tanto creer en su propio ingenio, capacidad y potencial? ¿Por qué se devaluaban constantemente sin una buena razón? ¿Por qué siempre asumían que debían ser reparadas? Y, en ese sentido, ¿por qué yo también seguía lidiando con esos pensamientos? 

			Con el tiempo, me di cuenta de que carecíamos de algo tan obvio que nunca lo había considerado. Todas éramos mujeres y habíamos crecido en una sociedad construida para privilegiar y beneficiar a los hombres. En otras palabras, lo que faltaba era aquello que había estudiado toda mi vida antes de convertirme en coach de vida: el feminismo. 

			Descubrí que esta línea del pensamiento, la cual era tan transformadora en algunos aspectos y parecía no serlo en otros, tenía el potencial de cambiar incluso más vidas si la expandía para tomar en cuenta las experiencias y los cerebros socializados tanto de las mujeres como de personas socializadas como mujeres.* Es decir, el coaching no era suficiente. Lo que necesitábamos para en verdad cambiar nuestros cerebros —y, por ende, transformar al mundo— era un coaching feminista. Necesitábamos cambiar las ideas aprendidas por las mujeres sobre sí mismas en una sociedad dominada por los hombres; de otro modo, no solo seguirían sufriendo individualmente, sino que el cambio social también quedaría obstaculizado. 

			Para que veas a lo que me refiero, prueba el siguiente experimento mental. Imagina que, de un día para otro, una ley entra en vigor, la cual requiere que el 50% de todos los consejos empresariales estén compuestos por mujeres. Todas las empresas deben acatar la orden en una semana. ¿Crees que se alcanzó la igualdad? Superficialmente… tal vez… por el momento, ¿pero qué sigue? Las mujeres en los consejos todavía conservan sus viejos cerebros y aún son acechadas por la voz. Inmediatamente empiezan a devaluar sus contribuciones. Empiezan a ofrecerse para trabajos administrativos sin paga porque sienten que «deberían hacerlos», o porque los hombres les piden que los hagan y ellas aceptan por miedo a ser consideradas egoístas o de poca ayuda. Cuando se trata de negociar la compensación, no negocian su salario ni beneficios porque no quieren parecer codiciosas o enemistarse con los demás en la sala. De pronto, las desigualdades que creímos haber eliminado con una varita mágica reaparecen, no solo porque algunos hombres en la sala quieran que regresen, sino porque esas mismas mujeres replican los patrones de pensamiento que les enseñaron para mantener el statu quo de desigualdad de género y opresión (si bien los hombres en ese cuarto aún conservan su socialización y siguen siendo gran parte del problema, este libro se enfoca en qué puedes hacer tú para tener más control de tu vida incluso si las personas a tu alrededor no cambian). 

			Ya dije la palabra prohibida, así que aclaremos algo de una vez. El feminismo como filosofía y sistema de creencias simplemente significa que las mujeres deberían tener las mismas oportunidades, privilegios y derechos que los hombres. Si eres una mujer que compró y está leyendo este libro, el feminismo tuvo algo que ver. Incluso después de que la humanidad desarrollara sistemas de escritura hace 5 000 años, a muchas mujeres no les enseñaban a leer ni escribir. Puedes deslizar tu tarjeta de crédito o darle clic a «realizar pedido» para comprar en línea gracias a una reforma legal que las feministas te dieron, y más recientemente de lo que crees. No fue hasta 1974, en Estados Unidos, cuando finalmente fue posible que las mujeres de todo el país adquirieran una tarjeta de crédito por su cuenta sin que un hombre la tuviera que avalar. Muchas otras cosas que valoras también existen gracias a las protestas feministas, como el voto, tener derecho a la propiedad, ser admitidas en universidades y escuelas de posgrado, y el derecho a poder usar pantalones en público. 

			En mi opinión, si no eres feminista, filosóficamente hablando, eres alguien sexista. No hay un punto medio entre esas dos cosas. Solamente hay tres opciones reales en este caso: 

			Opción 1: Si crees que las mujeres tienen un valor igual al de los hombres y que las personas no deberían tener ventajas o desventajas en la sociedad basadas en su género, entonces eres feminista. 

			Opción 2: Si crees que los hombres y las mujeres no son iguales y que los hombres deberían tener más derechos y oportunidades que las mujeres, entonces eres alguien sexista, específicamente una misógina, alguien que tiene un prejuicio en contra de las mujeres como grupo. 

			Opción 3: También podrías ser sexista misándrica, por creer que los hombres son un grupo inferior y que las mujeres deberían tener más derechos y oportunidades que ellos. 

			El hecho de que resulte gracioso considerar la tercera opción  —personas que dicen seriamente que las mujeres deberían tener más derechos y oportunidades que los hombres— demuestra qué tan profundamente arraigado está el sexismo en tu pensamiento.

			Puedes o no estar de acuerdo con las decisiones y prioridades de la corriente actual del movimiento feminista estadounidense, o del movimiento feminista de tu región, pero es como si creyeras en alguna deidad y no estuvieras de acuerdo con lo que dicha religión hace o pregona. No quiere decir que no seas creyente y, en este caso, no significa que no seas feminista solo por no estar de acuerdo con cómo algunos argumentos o grupos políticos específicos interpretan el feminismo. 

			No cabe duda de que el movimiento feminista en Estados Unidos no siempre ha estado del lado correcto de la historia. Algunas de las primeras feministas estadounidenses, por ejemplo, constantemente utilizaron argumentos racistas para conseguir que las mujeres blancas votaran.2 A menudo, la corriente principal del feminismo ha dejado fuera de la ecuación a las mujeres de color o ha esperado que se alineen con las metas del mo­vimiento que no reflejaban sus experiencias o prioridades. Al mismo tiempo, numerosas mujeres de color se identifican como feministas. De hecho, muchas de las pensadoras feministas más destacadas —como Angela Davis y Audre Lorde— son mujeres de color. 

			Kimberlé Crenshaw, profesora por parte de la Facultad de Derecho de la ucla (Universidad de California, Los Ángeles) y de la Facultad de Derechos de Columbia, acuñó el término interseccionalidad 3 para describir las formas en las que las diferentes identidades de las personas se entrecruzan para someterlas a distintas presiones en las estructuras jurídicas, políticas y sociales.4 Por ejemplo, una mujer negra se enfrenta a sistemas de opresión distintos que una mujer blanca. No solo vive sexismo y racismo, sino que vive formas diferentes de racismo debido a su género, así como formas distintas de sexismo debido a su raza —las creencias que la gente tiene de ella como mujer negra son distintas de las que podrían tener de una mujer blanca—. Sus identidades se entrecruzan en formas que cambian los impactos de los sistemas de opresión. 

			
			La interseccionalidad nos permite ver la opresión y el privilegio con más matices. Esto aplica para todas las identidades, marginalizadas o privilegiadas, y para todas las caracterís­ticas, estigmatizadas o privilegiadas. Por ejemplo, al ser una mujer gorda que estudió en Harvard y Yale, es posible que sufra discriminación en el mercado laboral debido a mi talla, pero eso puede verse mitigado, en cierta medida, por mi formación académica.

			Desde mi punto de vista, la interseccionalidad también nos afecta en el ámbito de la socialización y el desarrollo de nuestros sistemas de creencias, pensamientos e identidad. La profesora Crenshaw ha tenido una influencia particularmente notable en mi trabajo, y te darás cuenta de que las herramientas de coaching que enseño en este libro pueden usarse de manera interseccional. En este libro me enfoco en la socialización de género. Pero cada identidad que experimentas y cada característica privilegiada o estigmatizada que tienes viene con su propio conjunto de mensajes sociales y condicionamientos que afectan tus pensamientos. Conforme avances en este libro, aprenderás mucho más acerca de ti si, además de examinar los mensajes dirigidos a las mujeres que absorbiste, eres capaz de explorar los que recibiste acerca de tu raza, etnia, clase, formación académica, religión, tamaño y forma de tu cuerpo, habilidades físicas o cognitivas, apariencia, nacionalidad, orientación sexual, identidad de género y cualquier otra identidad o característica que te parezca relevante. 

			El coaching feminista interseccional es tan relevante porque permite resolver una de las paradojas de la industria de la autoayuda. Muchas mujeres se apoyan en ella precisamente porque la sociedad les ha enseñado que necesitan repararse o cambiar casi por completo para llegar a ser dignas de algo. Así, la industria del autodesarrollo intenta enseñarles a las mujeres a resolver sus problemas de autoestima, «ayudándolas» a finalmente alcanzar la meta imposible de ser todo lo que la sociedad les ha dicho que deben ser. Prometen ayudarnos a engañar a nuestros cerebros para bajar de peso, volvernos más productivas, no gritarles a nuestros hijos y, por fin, tener la rutina matutina perfecta. Pero eso solo reafirma que debemos cumplir estándares imposibles para ser aceptadas. Desgraciadamente, al aprovecharse de la baja autoestima de las mujeres y de su deseo de «componerse», la corriente hegemónica de la industria de la autoayuda y el bienestar lucra a costa de participar en este sistema. Te promete que, si te «arreglas», te sentirás suficiente, perpetuando el mito de que hay algo mal en ti y que debes perseguir la perfección (siempre escurridiza) si quieres vivir feliz para siempre. 

			Los mensajes sociales sobre las mujeres afectan a cualquiera que haya sido identificada como mujer, tanto por la sociedad como por ellas mismas, por lo que cualquier solución psicológica que no tome en cuenta esta socialización no será realmente eficaz. Como comprobaré en este libro, considero que, cuando estos mensajes sociales dirigen nuestros cerebros, los reproducimos en nuestra vida. Asimismo, muchos coaches (y otros profesionales del sector) «ayudan» a sus clientes de maneras que solo refuerzan las expectativas irreales que las mujeres han interiorizado, porque a ellos también les han lavado el cerebro sin darse cuenta. 

			Ahora, una advertencia importante. Es cierto que las mujeres hemos interiorizado mensajes sexistas de la sociedad de formas que nos impulsan a replicarlos. Pero esto no quiere decir que las consecuencias sexistas son «por culpa de las mujeres». En general, nosotras no creamos los sistemas que nos perju­dican hoy en día, aunque es importante recordar que, histó­ricamente, las mujeres más privilegiadas, en general mujeres blancas de clase media-alta, han contribuido a la opresión de las mujeres con menos privilegios, a menudo mujeres de color o pobres.5

			El hecho de que interioricemos los mensajes sociales sexistas y actuemos de maneras que los refuercen no resta importancia a las fuerzas sociales externas que influyen en la vida de las mujeres. Por supuesto que es importante que no exista una política nacional sobre el permiso de maternidad remunerado en los Estados Unidos;6 que la tasa de mortalidad de mujeres negras no hispanas sea 3.55 veces más alta que la de las mujeres blancas no hispanas,7 y que, en promedio, las mujeres latinas que trabajan tiempo completo ganan 54 centavos por cada dólar que gana un hombre blanco no latino en las mismas condiciones de empleo.8 La desigualdad social y estructural puede limitar de formas muy concretas nuestra capacidad de sobrevivir y prosperar. Si hay discriminación en el sistema bancario, te será difícil conseguir el préstamo que necesitas para hacer crecer tu negocio. Si la policía puede matarte en un semáforo sin repercusiones,9 hay tanto un riesgo potencial a tu integridad física cada vez que te subes a un auto como un impacto acumulativo del nivel de estrés y de miedo en tu sistema nervioso a lo largo del tiempo.10 Necesitamos soluciones estructurales reales para estos problemas. No podemos hacer que se vayan con solo «vibrar alto».

			En el capítulo 10 hablaremos más de cómo —y cómo no— utilizar las herramientas que enseño en este libro para lidiar con las fallas a gran escala del sistema. Pero antes de hablarte de lo que no puedes resolver por ti misma, quiero enseñarte que reprogramar tu cerebro puede cambiar tu vida en aquello que sí eres capaz de controlar. En mi coaching, siempre comienzo por los problemas más pequeños, porque empezar a esta escala te permite construir las habilidades que necesitas para resolver los más grandes. Es como participar en una carrera de cinco kilómetros antes de correr un maratón, o caminar la misma distancia antes de correrla. 

			A fin de cuentas, debemos liberar nuestras mentes si que­remos tener la esperanza de cambiar el mundo. Incluso si impone­mos un permiso de paternidad obligatorio, promovemos a las personas sin considerar su género, eliminamos mágicamente los estándares irreales de belleza, e igualamos la salud reproductiva, aún tendríamos mucho por hacer, ya que las repercusiones de todas estas cosas existirían en nuestras mentes. Si no cambiamos esos patrones de pensamiento, incluso si usamos una varita mágica para reestructurar las condiciones externas del mundo, la manera en la que nos han enseñado a pensar nos haría reproducir las jerarquías y desigualdades de las que queremos librarnos. No es suficiente recuperar el feminismo. Debemos recuperar nuestros cerebros (primera parte) para que podamos recuperar nuestra vida (segunda parte). 

			En otras palabras, para aprender a cambiar los patrones de pensamiento que la sociedad te enseñó, primero debes entender cómo funciona tu cerebro. Esto no es superficial ni egoísta. Cuando los hombres piensan acerca de la naturaleza de la realidad y en cómo vivir con intención y poder, le llamamos política o filosofía. Cuando las mujeres lo hacen, le llamamos autoayuda. Pero la buena autoayuda es una manifestación práctica de la filosofía. La autoayuda te liberará; la autoayuda cambiará al mundo. Las mujeres debemos aprender a salir del caos mental que el patriarcado construyó para nosotras. Nadie vendrá a salvarnos. Debemos hacerlo nosotras. 

			Escribí este libro para enseñarte cómo lograrlo. En la primera parte, aprenderás acerca de lo que llamo la «brecha mental». Defino brecha mental, dentro de un contexto de coaching feminista, como el espacio entre las creencias feministas sobre el valor que queremos tener como mujeres y el condicionamiento social y patriarcal que altera nuestros pensamientos y restringe nuestra vida. La brecha mental está basada en las distintas mane­ras en las que tanto hombres como mujeres pensamos sobre nosotros mismos. Los mensajes sociales que las mujeres recibimos se incrustan profundamente en nuestros in/subconscientes, aun cuando no queremos creerlos. Pensamientos como «Si nadie se quiere casar conmigo, hay algo mal en mí» o «Es imposible ser una buena madre si trabajas en un lugar muy exigente» nos afectan incluso cuando fingimos que no lo hacen. Es sencillo ver cuando algo o alguien ajeno a nosotras nos bloquea injustamente el paso; pero se nos dificulta notar cuando participamos en la propia opresión porque pensamos en aquello que el patriarcado nos enseñó y quiere que pensemos.*

			La brecha mental crea, a su vez, lo que llamo «ansiedad socialmente programada». Es la ansiedad que surge de querer cumplir las expectativas imposibles de la sociedad, de siempre cri­ticarnos a nosotras mismas mientras intentamos complacer a todos los demás. Es la ansiedad causada por los pensamientos que la sociedad nos enseñó a tener de nosotras como mujeres o como personas socializadas como mujeres. 

			Para cerrar la brecha mental necesitas desprogramar toda la socialización sexista que ha afectado tu cerebro, un pensamiento a la vez. En la primera parte del libro, aprenderás cómo cambiar tus pensamientos intencionalmente para así crear emociones, acciones y resultados distintos que se alineen con la persona que quieres ser y no con lo que la sociedad dicta que deberías ser. Aprenderás a entrenarte a ti misma, lo que implica saber cómo tomar conciencia de tus pensamientos y emociones y cómo cambiarlos a propósito para tener mejores resultados en tu vida. A esto me refiero cuando digo «trabajo de reflexión» o «reprogramar tu cerebro». Como coach feminista, mi objetivo siempre ha sido empoderar a mis clientas —y ahora empoderarlas a ustedes, mis lectoras— para que se entrenen solas. En The Feminist Self-Help Society (La Sociedad Feminista de Autoayuda), le enseño a mis clientas cómo convertirse en sus propias coaches para que se empoderen y resuelvan sus problemas en cualquier momento, donde sea y contra cualquier desafío. Para eso está diseñado este libro. No se trata de solo mejorar las partes de tu vida que no van bien. De hecho, se ha demostrado que algunas de las herramientas que enseño en este libro mejoran algo llamado «florecimiento», que básicamente significa que pasas de bien a grandioso.11 Así que, ya sea que la vida te abrume en este momento o que te vaya bien y solo quieras llevarla al siguiente nivel, este libro te ayudará. 

			En la segunda parte, profundizaremos en los conflictos y las confusiones que las mujeres experimentan debido a los mensajes sociales sexistas, así como en la manera en la que interactúan con nuestros verdaderos yoes reprimidos. Te enseñaré prácticas específicas con las que podrás entrenarte para reconfigurar tu cerebro y resolver problemas como una mala imagen corporal, complacencia, inseguridad, preocupaciones financieras, problemas sexuales y románticos, así como a gestionar tu tiempo. En esta sección del libro veremos cómo la forma en la que nos socializan como mujeres afecta cada parte de nuestra vida: 

			Imagen corporal: aprenderás cómo desintoxicar a tu cerebro de los estándares irreales de belleza que te enfrentan a tu cuerpo. 

			Confianza en ti misma: el patriarcado se nutre de mujeres que se odian a sí mismas, así que cuando aprendas a amarte más en este capítulo, también mejorarás el mundo. 

			Amor y sexo: tu vida romántica y sexual no te definen, pero este capítulo te ayudará a convertirlas en una fuente de alegría y placer, no en una de esfuerzo y ansiedad. 

			Dinero: solo han pasado unas décadas desde que las mujeres obtuvimos derechos financieros en Estados Unidos, y aún no alcanzamos igualdad financiera… pero este capítulo te ayudará a cambiar eso. 

			Tiempo: es el único recurso que no podemos producir; el patriarcado causa que desperdicies tu valioso tiempo, así que lee este capítulo y aprende cómo aprovecharlo mejor. 

			En la conclusión del libro, en el capítulo 10, aprenderás cómo todo este autodesarrollo te ayudará a mejorar el mundo que te rodea, ya sea tu hogar o el orden político global. 

			Entrenarte a ti misma es una práctica importante que puede mejorar cualquier aspecto de tu vida. Pero es importante que sepas que no hay nada de malo en querer apoyo adicional, ya sea contratando un coach individual, trabajando conmigo en The Feminist Self-Help Society o incluso con un terapeuta. Nunca podremos desprogramarnos completamente del patriarcado. Es imposible regresar nuestros cerebros a un estado no socializado, y, si lo hiciéramos, ¡también olvidaríamos cómo conducir o sumar! Esta no es otra cosa que intentar hacer todo «perfectamente», para luego culparte porque sigues siendo un ser humano imperfecto. Estas son prácticas que te ayudarán a relacionarte mejor contigo, no prácticas con las cuales castigarte. Si lo único que aprendes de este libro es a tratarte mejor, será un cambio radical que yo considero una victoria. 

			Notas sobre el abuso, el statu quo y el uso de este libro 

			
			Una de las cosas más maliciosas de las relaciones abusivas es que los mensajes que recibes específicamente de ellas —que no eres capaz, que no puedes confiar en tu percepción, que no mereces amor o aceptación a menos que cambies— son los mismos mensajes que la sociedad les transmite a las mujeres. De un modo muy real, la socialización de una sociedad patriarcal es inherentemente abusiva hacia las mujeres, lo que implica que, si estás en una relación abusiva, ya sea profesional o personal, lo que te dicen sobre ti normalmente ya te lo enseñó la sociedad, lo cual complica desmentirlas. 

			En ocasiones, cuando alguien nos dice que no valemos nada, que no somos suficientes, o cuando nos critican hasta el cansancio o nos culpan por todos los problemas de una relación, nos lo creemos. En consecuencia, buscamos un coaching o alguna otra herramienta de autodesarrollo para intentar «arreglarnos» y, así, ser mejor tratadas, lo cual, obviamente, no funciona. Como la sociedad nos hace gaslighting respecto a lo que merecemos o debemos aguantar, a veces tomamos las herramientas que podemos alcanzar —como las herramientas que enseño en este libro— y las usamos para (1) hacer las paces con alguien que nos maltrata o (2) para tratar de repararnos, ser «suficientemente buenas», merecernos un trato distinto o sentirnos mejor con nosotras mismas. 

			El trabajo de reflexión que te enseñaré en este libro tiene la intención de que lo uses en situaciones no abusivas. Esto puede sentirse algo extraño porque las personas tienen conceptos muy distintos en torno al significado de «abuso». Sin embargo, solo porque no podamos trazar un límite perfecto e incuestionable no significa que no haya distinciones. La verdad es que a veces formamos parte de relaciones o situaciones que no son necesariamente abusivas, pero que tampoco son lindas, divertidas, de apoyo o lo que en verdad queremos. El mismo impulso de usar el trabajo de reflexión para hacer las paces con esas circunstancias puede surgir aun cuando estas no sean abusivas, debido a que somos socializadas para ser lindas, llevarnos bien con todos, culparnos por cualquier problema que enfrentemos, y creer que debemos estar agradecidas por todo lo que obtenemos (una pareja romántica, un salario, etc.) y nunca arriesgarnos a perderlo. 

			Las relaciones abusivas no son las únicas que nos obligan a usar el trabajo de reflexión para intentar vivir en un statu quo dañino. Por ejemplo, si fuiste socializada para creer que debes verte lo más joven posible para ser atractiva, quizás te sientas tentada a emplear el trabajo de reflexión para intentar superar tu miedo a las agujas para ser capaz de inyectarte bótox y lucir más joven. Sin embargo, eso no es utilizar el trabajo de reflexión para cambiar las creencias que destruyen tu autoestima, sino para intentar ser más obediente a las normas irracionales que la sociedad te obliga a adoptar. 

			Por eso es tan importante que te cuestiones por qué estás haciendo las paces con una situación. Tus razones te darán conocimiento sobre si estás usando el trabajo de reflexión contra ti —para reconciliarte con alguien que te trata abusivamente, con una relación que sencillamente no es lo que buscas, o con una expectativa irreal que la sociedad te impuso—. Generalmente, esa motivación surgirá de la inseguridad («no valgo lo suficiente») o la escasez («no hay suficientes opciones allá afuera»). Si bien no está tallado en piedra, es un buen lugar para empezar. 

			He aquí una lista no exhaustiva de los tipos de pensamientos con los que yo sería muy escéptica si es que te motivan a hacer un trabajo de reflexión para reconciliarte con algo:

			
					La manera en la que actúa esta persona es mi culpa y, si yo cambio mi actitud, me tratará mejor. 

					Debería aceptar esto porque no merezco algo mejor. 

					Tengo que hacer esto o aquello, de lo contrario, esta persona va a pensar mal de mí o no me va a querer. 

					Debería aprender a amar este trabajo/pareja/lo que sea porque no encuentro algo o alguien mejor. 

					Siento esto porque hay algo mal en mí, así que debería cambiarlo. 

					Debo aceptar estas circunstancias que no quiero porque, si bien las puedo cambiar, alguien más (padres, hijos, compañeros, etc.) se molestará. 

					Tengo que cambiar mis pensamientos y emociones respecto a esto para poder hacer mi trabajo de reflexión correctamente. 

					Tengo miedo de las emociones que sentiré si cambio estas circunstancias o si no cumplo con las expectativas. 

			

			Si intentas usar el trabajo de reflexión «en tu contra» a partir de pensamientos así, deja de hacerlo sobre dicha situación o persona. En cambio, comienza por trabajar en los pensamientos que te motivan. 

			Por ejemplo, digamos que estás en una relación romántica en la que tu pareja te insulta todos los días, incluso si en el fondo sabes que preferirías estar en una relación con alguien que te llene de amor a diario, pero crees que no puedes encontrar otra pareja por cualquier motivo que tu cerebro se inventó y que te resulta muy convincente, o por razones que la sociedad o tu pareja te han afirmado. Cuando te des cuenta de que estás usando el trabajo de reflexión para conformarte con tu relación porque tienes miedo de irte, deja de aplicarlo sobre tu pareja y sus palabras. En cambio, comienza por enfocarte en el pensamiento de que no puedes encontrar otra pareja, así como en los motivos que lo causan. Podrás tomar una mejor decisión cuando creas que tienes opciones. Cualquier trabajo de reflexión que hagas antes de eso no tendrá una buena motivación.

			El objetivo del trabajo de reflexión es ayudarte a ser valiente, no a limitarte. A lo largo de este libro, aprenderás ejercicios que podrás utilizar para recalibrar tu cerebro y liberarte desde tu interior. Empecemos por aquí, con un inventario de tus identidades y de la socialización que has recibido.
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			Ejercicio: Los mensajes que recibiste

			En estas páginas aprenderás a identificar tus emociones y pensamientos, así como a cambiarlos. Surgirán distintos a medida que trabajes en los desafíos de tu vida que te llevaron a buscar este libro, pero te será de ayuda utilizar el siguiente ejercicio para hacerte consciente de tu socialización antes de que empecemos. Aunque este libro se enfocará en la socialización de género, las diferentes identidades que vives tuvieron su propia socialización que también te afecta, y las intersecciones de esas identidades moldearon cómo te comunicaron y cómo recibiste los mensajes sociales de género. 

				1.	¿Qué identidades tienes o vives? 

			Ejemplo: las que más me vienen a la mente son que soy mujer,  judía, blanca o percibida como blanca (algunas personas consideran blancos a los judíos de Europa del Este; otros, como los neonazis, no lo hacen), gorda, con alto nivel educativo, urbana y económicamente privilegiada. 

				2.	Por cada una de las identidades que anotaste, escribe qué te enseñaron al respecto de las personas que las comparten. ¿Qué mensajes recuerdas haber escuchado o aprendido de cada identidad? 

			Ejemplo: en mi caso, los mensajes que recibí acerca de las  mujeres en general es que siempre deben ser sexis, aunque no excesivamente si quieren que las amen. Pero, luego, el mensaje que recibí sobre las mujeres gordas es que es imposible que seamos queridas y que debemos ser hipersexuales para ser dignas de atención. 

				3.	Relee lo que escribiste. ¿Notas algún patrón? ¿Ves alguna conexión entre esas creencias y lo que piensas de ti misma actualmente?
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NOTAS

				
						* Cuando menciono «personas socializadas como mujeres», me refiero a quienes la sociedad ha identificado y tratado como mujeres o a personas que se sabían mujeres, pero que la sociedad no identificó ni trató como tales, y por ende, fueron codificadas bajo los mismos mensajes sociales (en otras palabras, si se te asigna el género masculino al nacer, pero sabes que se equivocaron porque tú eres una niña o una mujer, probablemente escuchas e interiorizas lo que la sociedad dice acerca de las mujeres como si fuera aplicable a ti, aun cuando otras personas no se dan cuenta de ello). El punto es que prácticamente cualquiera que no sea un hombre cisgénero puede haber vivido un periodo durante el cual fue sujeto a la socialización de género dirigida hacia las niñas y mujeres.


						* A lo largo de este libro, hablo principalmente sobre la socialización occidental, al ser el campo de batalla en el que me desempeño. Pero, así como puedes aplicar los conceptos de este libro para la socialización en torno a identidades no basadas en el género o características (como raza, habilidad física, apariencia, edad, etc.), también puedes aplicar los conceptos con el fin de reflexionar, así como trabajar para cambiar cualquier socialización basada en el género que hayas recibido y que haya sido distinta a lo que discuto en este libro.
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			Capítulo 1

			Recupera tu cerebro

			Un día, a mis poco más de 30 años, fui a tomar un café con una amiga en una pequeña cafetería en el East Village. Nos conocimos en la universidad, y nos unimos dirigiendo el Yale Women’s Center (Centro de Mujeres de Yale), apoyando en clínicas de salud reproductiva y pintando carteles de protesta en contra de las fraternidades sexistas. Ya éramos más viejas y sabias —o al menos eso creíamos— y, sin embargo, nuestra autoconfianza no parecía aumentar con la edad, el poder adquisitivo o el éxito. En cambio, estaba lamentando la última de una serie de rupturas pequeñas con hombres sin compromiso. Extrañamente, aunque una parte de mí estaba absorta por completo en esta «saga» (entiéndase como «salimos tres veces y luego desapareció»), otra parte de mí estaba muerta de aburrimiento. Sentía como si mi cerebro estuviera partido a la mitad. Una parte entendía que este tipo cualquiera, que había conocido en Tinder hace dos semanas, no sería alguien importante en mi vida, y tampoco debía ser la persona encargada de determinar si mi autoestima sería suficientemente buena para salir de casa esa semana. Pero otra parte de mi cerebro tenía la certeza de que no recibir un mensaje de este tipo inmaduro significaba que yo no era atractiva, que no merecía amor y que mi destino sería morir sola. 

			—Siento que estoy perdiendo la cabeza —grité por fin—. Sé que esta persona no me importa realmente. Y odio que la sociedad haya programado a las mujeres para creer que necesitan estar en una relación para sentirse bien consigo mismas. No quiero creer que necesito salir con alguien para probar que soy atractiva y suficiente. Y, sin embargo, no puedo dejar de obsesionarme con este ESTÚPIDO TIPO. 

			Mi amiga asintió con compasión. 

			—Me siento igual con mi trabajo —dijo—. O sea, racionalmente sé que no puedes controlar lo que otras personas piensan de ti, pero pienso con frecuencia en que no le agrado a mi compañero de trabajo, y en por qué no le agrado y en lo que podría hacer para cambiar su opinión. Es una pérdida de tiempo y energía en el trabajo, ¡pero no puedo dejar de pensar en eso!

			Resulta que ella era víctima de la voz, así como yo, y también le estaba arruinando la vida. 

			¿Qué es la voz y de qué manera te afecta? 

			Puede que reconozcas a la voz en tu cerebro, pero ¿qué es exactamente y de dónde viene? La voz es la insistente banda sonora de pensamientos autocríticos en tu cerebro. Quizás eres muy consciente de las palabras que dice, o quizás experimentas más las emociones que produce, un flujo constante de ansiedad socialmente programada, culpa, vergüenza, estrés, tristeza e inseguridad. Es el resultado de los mensajes sociales dirigidos a las mujeres, los cuales absorbemos toda la vida y nos programan para creer que nuestro valor depende de cómo nos vemos, de la opinión de otros, de lo que logramos, de nuestro comportamiento y de la aprobación de todo el mundo. 

			Hay muchas pruebas de que estos mensajes afectan nuestra vida de manera negativa. Por ejemplo, la socialización les genera a las mujeres algo que llamo «autoestima condicional»: podemos querernos únicamente si cumplimos con todas las condiciones que la sociedad nos impone, lo que incluye vernos de 23 años toda la vida y asegurarnos de siempre tener la apro­bación del mundo (no es tan difícil, ¿cierto?). No es de sorprender que, en 2022 en Estados Unidos, el 95% de todos los pacientes de cirugía estética fueran mujeres.1 Como dice un estudio sobre comparación corporal, las mujeres son «autocríticas», mientras que los hombres son «autoalentadores».2 Otro estudio reveló que los hombres son más autocompasivos que las mujeres.3

			También nos enseñan a devaluarnos, incluso cuando somos objetivamente excelentes. Un estudio indicó que las mujeres califican su rendimiento por debajo del de los hombres, independientemente del resultado que obtengan en una prueba.4 Las mujeres se describen de manera más negativa frente a posibles empleadores que los hombres.5 También nos enseñan que las mujeres no debemos ocupar posiciones de poder. Muchas de nosotras creemos, teóricamente, que las mujeres somos tan capaces y competentes como los hombres, pero en la realidad constantemente hallamos cómo excluirnos de esta idea. El 75% de las mujeres ejecutivas identificaron haber sentido el síndrome del impostor en varios momentos de sus carreras profesionales.*6

			Con razón mi estudiante Kelly me dijo alguna vez: «Acudí al coaching porque mi problema más grande era creer que todos me odiaban. Ahora me doy cuenta de que en realidad yo me odiaba muchísimo».

			Quizás sientas que eres consciente de las expectativas tan injustas que la sociedad tiene hacia las mujeres. Pero reconocer cómo hemos interiorizado estos destructivos mensajes sobre nuestro valor no suele ser suficiente para detener los estragos que causan en nuestros pensamientos, confianza y toma de decisiones. Lo comprobé como litigante de derechos reproductivos una y otra vez. Había grandes problemas sociales que mis colegas y yo tratábamos de resolver: leyes opresoras, políticas discriminatorias, todo un régimen legal, social y político que trataba a las mujeres como ciudadanas de segunda clase. Literalmente éramos feministas profesionales, pero, sin importar cuánto creyéramos que rechazábamos las creencias sexistas, seguía presenciando reuniones en las que mujeres en la cima de su profesión empezaban sus comentarios brillantes, concisos y atinados con «Quizás esté mal, pero…», y los terminaban con «Perdón, estoy divagando, ¿lo que dije tiene sentido?». Esta es la brecha mental en acción, y hablaremos mucho más al respecto en este libro. 

			Mis esfuerzos por cerrar la brecha mental comenzaron cuando escuché por primera vez el episodio de un pódcast de la coach magistral Brooke Castillo, quien luego se volvería mi maestra, en el cual enseñó dos principios básicos que sacudieron mi mundo.

			
					Solo porque pienses algo, no significa que sea verdad. 

					Puedes cambiar lo que piensas a propósito. 

			

			No es exageración cuando digo que este pódcast cambió mi vida. En aquel entonces, era la directora de un laboratorio de ideas en la Facultad de Derecho de Columbia, preparándome para obtener un empleo como profesora de Derecho. Al año siguiente, me inscribí en el programa de certificación de Brooke y viajé a una plaza comercial a las afueras de Sacramento, de todos los lugares que hay, a un entrenamiento de seis días que me volaría los sesos. Nunca pensé que tendría una experiencia del tipo «Aprende el secreto de la vida en un Holiday Inn Express», pero eso es exactamente lo que pasó. 

			Un año después, dejé mi carrera en Derecho y empecé mi práctica de coaching sin tener idea de lo que hacía. Tenía mi título en derecho, no una maestría en Administración de Empresas. Nunca había iniciado un negocio. De hecho, nunca había mantenido mis finanzas en orden (ni siquiera lo había intentado). No había desempeñado un trabajo corporativo antes, y mi limitada experiencia en oficina había sido en organizaciones no gubernamentales, las cuales dejé por la aún menos estructurada vida de académica. Tenía mucho que aprender sobre, bueno, todo. 

			Pero aprendí, entre tropiezos y caídas, y hoy, ocho años después de dejar mi último empleo como académica, sigo aprendiendo como directora ejecutiva de mi empresa, The School of New Feminist Thought (La Escuela de Nuevo Pensamiento Feminista). Actualmente tengo empleados en todo el país, y he generado más de 22 millones de dólares en ingresos hasta ahora. Soy presentadora de un pódcast con más de cincuenta millones de descargas, y he entrenado a miles de mujeres a través de mi grupo de coaching feminista, The Feminist Self-Help Society. En los últimos ocho años, también dejé las dietas e hice las paces con mi cuerpo, sané varias relaciones familiares complicadas, conocí y me casé con un hombre maravilloso que si bien no es perfecto, sí es perfecto para mí. Resolví mi ansiedad programada socialmente y cambié cualquier otro aspecto de mi vida que te puedas imaginar. Todo porque aprendí a entrenarme. 

			Tus pensamientos son como un gps, que le dice a tu cerebro en qué concentrarse, cómo sentirse y qué hacer. Tienes que configurar ese gps con el propósito de construir la vida que quieres. A lo largo de este libro, te enseñaré tres habilidades fundamentales para ayudarte a que tú también te entrenes y logres cambiar tu vida. 

			
					
Cómo identificar los pensamientos que te dominan. Te enseñaré una poderosa práctica para acceder a tus pensamientos in/subconscientes. También te enseñaré cómo desarrollar la autocompasión y la autocuriosidad que necesitas para convencer a tu cerebro de sincerarse sobre lo que sucede en tu interior. 

					
Cómo evaluar si un pensamiento te sirve o no. Tenemos un montón de pensamientos. Algunos de ellos son completamente útiles, otros son relativamente neutrales, y otros nos están jodiendo la vida. El problema es que no siempre es obvio cuál es cuál. Algunas veces tenemos creencias que pensamos que nos motivan positivamente y, sin embargo, cuando profundizamos en cómo nos hacen sentir y actuar con exactitud, resulta que nos están reprimiendo. Otras veces, algunos pensamientos a los que nos resistimos resultan ser muy útiles. Todo depende de qué sentimientos, acciones y resultados generan en nuestra vida. Aprenderás a evaluar tus pensamientos para que puedas elegir cuáles conservar y cuáles cambiar. 

					
Cómo cambiar tus pensamientos. «Neuroplasticidad» es el término científico que se refiere a la habilidad del cerebro de cambiar a lo largo de nuestra vida. Es como un superpoder que todos tenemos, pero que la mayoría de nosotras nunca ha usado a propósito. Para cuando termines este libro, entenderás cómo beneficiarte de la neuroplasticidad al modificar los pensamientos que ya no quieres tener y al confiar en otros alucinantes que no imaginabas que podrían ser verdad. Aprenderás a idear pensamientos nuevos, pequeños y creíbles que practicarás y desarrollarás conforme avances. Aprenderás a elegir nuevos pensamientos para que realmente encajen y funcionen con tu cerebro y tus experiencias, preferencias y creencias específicas.

			

			En el camino, construirás una mejor relación contigo y también con tus emociones, porque tu cerebro no está enfrascado. Si quieres cambiar cualquier aspecto en tu vida, es crucial que entiendas cómo tus pensamientos afectan tus emociones y tu estado físico, y cómo será más fácil cambiarlos si cooperas con tu cuerpo.

			La brecha mental: cómo el patriarcado  se mete en tu cabeza

			Uno de los principios fundamentales del desarrollo mental y emocional es que la consciencia precede al cambio.7 Para cambiar cualquier cosa sobre tus emociones o acciones de forma duradera, tienes que familiarizarte con los pensamientos que las ocasionan.* Eso requiere un entendimiento básico del funcionamiento del cerebro. 

			Imagínate a tu cerebro como una página casi en blanco. Cuando naces, tu cerebro está listo para aprender, pero todavía no sabes gran cosa. Tienes reflejos instintivos —la habilidad de llorar cuando tienes hambre o frío, o la habilidad de alimentarte—, pero aún no tienes lo que consideramos «cognición consciente adulta». La mayor parte de la página está en blanco, lista y esperando a que la llenes de pensamientos. 

			Conforme creces, vas aprendiendo qué pensar de todo y todos los que te rodean. Tus padres conscientemente te enseñan qué pensar cuando te dicen que, si tomas un juguete, lo tienes que devolver a su lugar, o que es de mala educación hablar con la boca llena. También te enseñan qué pensar, sub/inconscientemente (incluso accidentalmente), con lo que dicen y hacen, como sus opiniones sobre política, finanzas, relaciones, paternidad, amor, sexo, drogas y rock and roll. Literalmente, todo lo que tus padres dicen o hacen tu hambriento cerebrito lo procesa como información sobre cómo se supone que funciona el mundo y lo que se supone que tú debes creer al respecto.

			A tu cerebro también le afecta el resto de las otras influencias que recibes además de la de tus padres. Lo que otros miembros de tu familia o cuidadores dicen o hacen; la manera en la que se comportan los niños que conoces en la escuela o el parque; lo que ves en las caricaturas, lees en libros o escuchas en historias de los medios de comunicación; lo que ves cuando estás en la calle; lo que tus profesores te dicen y cómo los ves actuar… Todo lo que te encuentras tiene el potencial de sugerirle ideas a tu cerebro, y este proceso continúa hasta la adultez. Pero no siempre sabes lo que está sucediendo, incluso cuando tienes edad suficiente para ser consciente de tus pensamientos, porque tu cerebro absorbe los mensajes de manera consciente, inconsciente, y subconsciente.*

			Los pensamientos conscientes son los que percibimos directamente, los que «escuchas» como oraciones en tu cabeza o, si eres una pensadora visual, quizás los percibes como imágenes. Sabes que están sucediendo. Los pensamientos in/subconscientes son aquellos que no percibes, y por eso son tan poderosos. Cuando aprendes cómo descubrir tus patrones de pensamiento, algunos serán obvios y recordarás haberlos aprendido directamente, mientras que otros serán más sutiles y tendrás que rastrear su origen sin que alguien te los dijera de primera mano. Puedes tener pensamientos conscientes o in/subconscientes sobre lo que sea. La única diferencia es si reconoces que los estás pensando (conscientes) o si no los percibes (in/subconsciente). 

			Creo que el hecho de que percibamos determinados mensajes sociales de forma consciente, inconsciente o subconsciente depende a menudo de si el mensaje es explícito o implícito. Muchas veces, los explícitos son aquellos que alguien literalmente te da. Por ejemplo, tu abuela podría decirte: «Es importante que siempre te veas bien cuando salgas de casa».

			Por otro lado, los mensajes implícitos son aquellos que están codificados en lo que la gente dice (indirectamente) o en su comportamiento, pero no se expresan abiertamente. Así que puede que tu abuela no te diga que es importante verte bien antes de salir de casa, pero al observar que ella no sale sin peinarse ni ponerse maquillaje, deduces que es importante verte de cierto modo antes de salir de casa. Quizás tu abuela sí te lo diga, pero no a tu hermano. Probablemente ves que tu abuelo no se arregla antes de salir, por lo que empiezas a entender, sin pensarlo conscientemente, que las mujeres deben preocuparse por su apariencia en público mientras que los hombres no. 

			Muchos de estos mensajes, explícitos e implícitos, contienen instrucciones útiles para la vida. Saber cómo amarrarte las agujetas, no cruzar delante de un carro que va a toda velocidad y cómo preparar un sándwich son datos que hacen tu vida más segura, rica y mejor. Pero los mensajes sobre quiénes somos y los aspectos que importan sobre nosotras pueden hacernos daño activamente. Vivimos en una sociedad fundada y moldeada por muchas formas de desigualdad: sexismo, racismo, capacitismo, homofobia, xenofobia, etc., mensajes que también absorbemos. 

			A veces, las cosas que nos dicen explícita e implícitamente sobre el mundo que nos rodea coinciden y tienen sentido. Si creciste en una familia preocupada por el peso y por estar delgada, esto coincidió perfectamente con lo que la sociedad dice acerca de la importancia de estar delgada. Ninguno de estos mensajes fue útil o de ayuda, pero al menos fueron congruentes. Sin embargo, a menudo sucede que los mensajes que recibimos abiertamente y los mensajes implícitos de la sociedad se contradicen, lo que resulta en una disonancia cognitiva en nuestros cerebros. Esto puede manifestarse como ansiedad socialmente programada: aquella que las mujeres sienten por no ser capaces de encajar perfectamente con la persona que la sociedad les ha dicho que deben ser. 

			Mi clienta Kate sintió esta disonancia en torno a su carrera profesional y su vida amorosa: «Mientras crecía, mis padres me dijeron explícitamente que mi educación y mi carrera profesional eran esenciales y que no debía perder el tiempo enamorándome cuando debía estar estudiando», me dijo. «Pero luego los escuchaba hablar sobre lo triste que era que mi tía fuera una famosa profesora, pero que nunca se hubiera casado». 

			Así, Kate recibió un mensaje explícito: «Tu carrera profesional es lo que más importa». Pero luego recibió otro implícito y contradictorio: «Si no tienes una pareja, tu vida está vacía y las personas se compadecerán por ti, incluso si eres alguien exitosa profesionalmente». 

			A medida que Kate crecía, estos mensajes crearon emociones y motivaciones confusas. Intentaba ascender en su profesión como consultora y sentirse bien con su éxito profesional, porque conscientemente eso es lo que sabía que importaba; y también se juzgaba y castigaba por no encontrar una pareja, sin poderse explicar por qué se sentía tan sola y avergonzada solo por estar soltera. No fue hasta que trabajó conmigo, aprendió a entrenarse y empezó a cambiar sus pensamientos que finalmente pudo sentirse bien con su vida, ya fuera con o sin pareja. 

			Aclaremos algo: esto no se trata de enojarte con tus padres o culparlos por cómo te sientes (aunque puedes elegir pensar y sentir lo que quieras, sobre quien sea). No importa qué tan increíbles sean nuestros padres, todas vivimos la socialización y recibimos un montón de mensajes contradictorios. 

			Por ejemplo, ¿qué hubiera pasado si los padres de Kate le hubieran dicho que se concentrara en sus estudios y su profesión, sin nunca mencionar algo sobre su tía soltera? En las pe­lículas, vería que la tía soltera con un puesto alto siempre es un personaje secundario y que la protagonista termina casándose. Kate de todos modos habría absorbido el mensaje social de que, para las mujeres, su situación sentimental es un factor principal que determina qué tan valiosas y felices son, y que su vida profesional, así como sus logros, son secundarios. Que sus padres le comunicaran estos mensajes para nada útiles… bueno, no es un defecto único, porque lo comparten todos y cada uno de los progenitores que han existido. Al fin y al cabo, todos los padres fueron socializados por sus familias y las creencias culturales de su época. Al nacer, sus cerebros eran páginas casi en blanco que el mundo a su alrededor fue llenando con pensamientos tanto útiles como sin sentido.
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