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PREFACIO

Este es un libro para todas las mujeres. Es un mapa para navegar la incomodidad; eso que molesta cuando la vida duele. Y es un libro para incentivar la rebeldía. Adoro esa energía efervescente que nos impulsa a salir de viejas maneras, esa que es fuego y creatividad, y sabe exactamente de lo que somos capaces. Resumiendo: es un libro para mujeres “peligrosas”. Principalmente, porque una mujer que voluntariamente abre su corazón ante la incomodidad es una mujer de ilimitados recursos. Ella conocerá su coraje y se entrenará para afrontar lo imposible. Es peligrosa porque desaprenderá lecciones y retará todo lo que significa ser una mujer en este momento de la historia.

En este libro hablo de comida, es un tema que conozco bien. Respeto mi historia con el alimento y a todas las mujeres que comparten conmigo la suya. Quiero entrar en tu lucha con tu plato y para lograrlo utilizaré todos mis recursos. Hablaré del cuerpo, de nutrición y de la anatomía del cambio; indagaré en la ciencia de impulsos que probablemente desconoces e, inclusive, entraré en los territorios del feminismo y del activismo de género. Mi finalidad: provocarte y comprometerte con una visión de ti misma que te haga justicia.

Este es un libro sobre lo que deberíamos
 ser y no somos. Y sobre lo que somos y no reclamamos. Es un libro sobre la lucha entre ficciones y realidades, y la guerra que usamos para desafiar la brecha. Es común que las mujeres peleemos con la comida (y con el cuerpo) para solucionar los deberías
 de la vida. Al hacerlo, nos perdemos de la experiencia de habitar el cuerpo con libertad, y eso empequeñece nuestra realidad. Le resta desde lo sencillo, como ir a la playa sin pena o ponernos la ropa que más nos gusta, y desde lo grande, porque perdemos conexión con la sexualidad o con lo fundamental de habitar el cuerpo como primer hogar, capaz de ayudarnos a navegar la vida con autonomía, seguridad y confianza.

Son muchas las mujeres que luchan con el peso, independientemente del número que vean en la balanza. Su lucha les roba vida. Ellas logran tantas otras cosas, pero este tema continúa siendo ese acertijo que no resuelven. En este libro ofrezco una mirada profunda que abarcará muchos temas. Iremos explorando las capas e intersecciones entre comer y vivir. Mis observaciones surgen de mirar atentamente; el fenómeno de la comida es uno complejo que involucra muchos factores e indagar sobre ellos no es trabajo fácil.

Sospecho que luchamos contra el peso porque parece más sensato vigilar rigurosamente qué comemos y cómo nos vemos, que indagar sobre la soledad, ver qué hay detrás de las mentiras que hemos creído y aceptar todo lo que somos. Peleamos con la comida porque creemos necesitar un cuerpo especial, uno que sepa darnos un lugar en este mundo. Luchamos porque damos por cierto los mitos que hemos creado, sin darnos la oportunidad de intervenir desde la verdad de lo que somos.

Este es un libro para quedarse y conocer las heridas; para afrontar las mentiras y reclamar la vida. Quiero que veas cómo evadir parece fácil, pero no lo es. Y cómo quedarse, afrontar y luchar, es la única manera posible de vivir amplia y ligeramente. Considero que vale la pena porque si bien la guerra con la comida es una lucha hipnótica que nos roba vida, también es la puerta de entrada a un vasto universo interior que ofrece todo tipo de libertades.

Espero que puedas venir conmigo y te dejes provocar.




INTRODUCCIÓN

Mi último atracón de comida fue en enero del año 2014, en Hawái. Mi esposo Camilo y yo vivimos durante un mes en Maui, en un rancho ubicado sobre las volcánicas montañas de esta remota isla. Trabajábamos en las labores domésticas de la finca a cambio de techo y comida. Hawái fue la última parada de un largo viaje. Meses antes, habíamos tomado la decisión de darle la vuelta al mundo. Así no más, nos fuimos de finca en finca, como estudiantes de otra vida. Fue una decisión salvaje, sin duda. Una que tomamos juntos. Pero ese viaje no es el viaje de este libro.

En Hawái viví solitariamente un último episodio de atracón. No sabía en ese momento que estos trances frenéticos con la comida llegaban a su fin. Ese día, escribí en mi diario de viaje una entrada sobre el conflicto con la comida. Tenía un título que decía: No sé qué funciona, pero sí sé qué NO funciona
 . Debajo escribí una lista de las cosas que no me sacarían del conflicto. Es útil saber qué no funciona. Lo sabía bien porque consistentemente caía en las mismas trampas e, invariablemente, terminaba en el mismo lugar. Es decir, repleta y exhausta después de algún frenético encuentro con la comida.

Años después, puedo escribir una nueva entrada, titulada: Conozco las cosas que NO funcionan, y también las que SÍ funcionan
 . Este libro es la exploración del viaje después del viaje, ese que te rasga el alma. No le das la vuelta al mundo, pero atraviesas tu corazón y finalmente aprendes a ver tu conflicto con la comida como lo que realmente es: un intento por evadir ciertos aspectos difíciles de la vida, una guerra en contra del cuerpo y de la aceptación de todo lo que somos, y una lucha que poco tiene que ver con la comida.

 

 

***

 

Aclaración:

 

La lucha con la comida y con el cuerpo tiene grados y tipos. No es un tema ligero. A veces, requiere de atención médica inmediata. Otras, es más como una guerra hipnótica y aprobada socialmente que las mujeres consideran normal. El espectro es amplio y complejo, pero aun en su nivel más bajo, es la lucha por las cosas que deberían ser y no son. Es suficiente para interferir con nuestra capacidad para vivir ampliamente. Todo lo que sugiero en este libro, lo digo porque sospecho que cualquier mujer puede beneficiarse de enfrentar sus dolores y de profundizar en su coraje para hacerlo, independientemente de su peso y del grado o tipo de su lucha.

Pelear con la comida no ocurre en parajes remotos de mujeres extraviadas. Es una realidad que vivimos millones de nosotras. De eso estoy segura. Por eso lo considero un asunto relevante. Somos demasiadas las mujeres que no aceptamos nuestro cuerpo. Es una distracción que no nos permite vivir plenamente y hace que nuestro potencial permanezca bajo el techo de cristal de una guerra con el peso. Muchas de las mujeres que conoces, las amigas, las madres, las hijas, las que trabajan y viven sus ocupadas vidas, quieren ser otra.

En este libro les hablo principalmente a las mujeres. Somos nosotras las que incurrimos frecuentemente en este tipo de luchas con el cuerpo. Sin embargo, sé que muchos hombres también pelean con su comida. Si eres un hombre y tienes curiosidad, este libro también es tuyo.


SI TU ALIMENTO HABLARA…


No necesitas darle la vuelta al mundo para sanar el conflicto con la comida, el cambio no te exige mayor sofisticación. Pero te digo una cosa: estés donde estés, es hora de poner atención. Me sorprendo de nuestra increíble capacidad para distraernos. La sociedad moderna nos distrae de mil maneras, haciéndonos creer que la vida tiene la obligación de entretenernos. Nos aseguramos de no ver ni sentir nada que pueda incomodarnos y, al hacerlo, perdemos la gran oportunidad de vivir profundamente.

Es una pena, vivir es verdaderamente interesante cuando ponemos atención y nos vamos hondo. Es entonces cuando los humanos se vuelven fascinantes, magnéticos. Una mujer que vive atentamente sabe qué recursos tiene. Si se distrae, se confunde sobre las cosas que realmente importan. El investigador Daniel Goleman asegura que, si no estás presente y no pones atención, poco o nada puedes hacer por los demás.

En nuestra vida es igual. Si quieres ayudarte, pon atención. Usa tu intención y habita tus días; en el tedio y en el placer, asegúrate de estar ahí. Este camino comienza contigo, levantando la mano y diciendo: presente, acá estoy, lista para entregarme a los términos de la vida. Este libro te ayudará a hacerlo, aun cuando tu impulso quiera retirarte.

Entremos en materia. Investiguemos la incomodidad de tu lucha con el plato. Es el momento de parar y escuchar el mensaje de tu comida, te sorprenderías de todo lo que tiene para decirte. Comer es un asunto espiritual, como todo lo otro que haces para nutrir la vida. Si cantas o bailas, o si amas a tu perro; todos tus actos son reflejos de lo que crees sobre tu capacidad para dar y recibir.

Si tu alimento hablara te recordaría tu vida, pues conoce cada detalle de tu biografía: tus historias de amor y desamor, tus luchas y conquistas, sabe sobre los terrenos olvidados de tu alma. Resumiendo, sabrías que tu comida te protege. No te declara la guerra, te resguarda. Cuando sabes de qué maneras tu lucha te ha prestado un servicio, te acercas a dejarla ir. Es decir, no tendrías una lucha si no te diera algo que necesitas. Ese algo
 es legítimo. Averigüemos qué es, y cómo recibirlo de una forma que apoye tu vida a cada nivel.


TU CUERPO NO TIENE AGENDA


Si estás indagando, también podrías hacerle unas preguntas a tu cuerpo. El cuerpo de la mujer está sujeto a muchas presiones, lo entiendo. Pero no sigas empeñándolo por ideales que nada tienen que ver contigo. Él no tiene agenda, su felicidad es simple. Quiere que lo metas al mar y sentir el sol en la piel y quiere bailar las canciones que más te gustan. ¿Por qué tendrías tú una agenda con él?

Tu cuerpo te recordaría que eres un animal de instintos, eres naturaleza, tan fiera y pura como las montañas y los mares. Te imploraría confianza, hace millones de años que sostiene la vida con éxito. Tu cuerpo es el producto de incontables ajustes evolutivos; conoce el código y necesita que dejes de interferir. Quiere que lo nutras para que pueda hacer su trabajo. Él sabe de homeostasis y de otras fuerzas superiores. Imagina la primera célula y ahora mira tu cuerpo. Es largo el viaje que la vida ha recorrido para ser tú.

En estos temas del conflicto con la comida, cortamos comunicación con el cuerpo y tomamos las decisiones de cómo alimentarnos desde la mente. Tanta restricción y el cuerpo no descansa porque tiene hambre. Tenemos muchas opiniones sobre cómo deberíamos vernos y qué deberíamos comer. Pero al desatender los instintos del cuerpo, los mensajes de hambre y saciedad nos eluden. Y con ellos, también perdemos contacto con otras necesidades profundas: los anhelos del alma. Esos mensajes necesitan un cuerpo. Tu cuerpo es su vehículo y, por eso, es un templo santo.


ANTES DE SALIR, ES PRECISO ENTRAR


La realidad es que tú conoces los pliegues de tu historia, nadie te engaña. Tu alimento ha sido un refugio para ausentarte cuando la vida duele. Ha sido el testigo de tus ausencias. Pero la comida sigue siendo comida. Tremendamente importante, es cierto. El alimento es celebración y ritual. Es una memoria primordial de sustento materno. La comida es importante, sí. Pero tú eres más importante. Sabes de alquimia, eres capaz de transformarlo todo. Sin embargo, antes de salir del conflicto, es preciso entrar; el viaje interior es de carácter obligatorio si quieres recordar.

Tendrás que ser valiente para enfrentar lo que duele. Te indignarás si es preciso; pero prende tu fuego porque una mujer que olvidó tiene un hermoso viaje por delante y necesitará de todos sus recursos. Habrá partes en ti que no querrán luchar, es de humanos resistirse. Como los procesos de cambio son lentos, querrás justificar tus deseos de huir y volver a lo familiar. Cambiar es difícil. A veces, se siente imposible, te entiendo. Cualquiera que haya querido cambiar algo profundo sabe que duele como quitarse piel.

Por penoso que te parezca el proceso de cambio, sospecho que duele más vivir en un cuerpo que no goza. Un cuerpo que quiere relajarse y disfrutar la vida y tú no lo dejas. La vida no es tan larga, ¿hace cuánto no disfrutas de tu cuerpo entero y de tu comida y de tu sensualidad? ¿Hace cuánto no te miras al espejo y te encanta lo que ves y sabes que, aunque tu cuerpo no es perfecto, es un amigo y un aliado?

Cambiar es difícil, pero eso que haces ahora también es difícil. Es difícil no meterse a la piscina porque el cuerpo de piscina no ha llegado, negar tu sexualidad o detestar toda tu ropa y nunca ponerte lo que quieres usar. Es difícil pelear con la comida porque la necesitas todos los días, y eso quiere decir que tu batalla no tiene tregua. La guerra es dura porque se opone a la realidad de las cosas, es vivir en un constante: yo debería
 sentir otra cosa, debería
 ser otra cosa. Es hora de reconocer que cambiar es la opción más viable. Sospecho que nadie ha llegado al amor propio a punta de terribles autocríticas. No creo que sea una alquimia posible. Llegan cuando sueltan el apego al sufrimiento, y se dan cuenta de que siempre han sido suficiente. El cambio ocurre, sí, pero más como un proceso de quitar y desaprender que cualquier otra cosa. El cambio ocurre y se gesta despacio; pero se mantiene en el tiempo porque nace desde lo más íntimo y honesto de una mujer.

Para cambiar lo que crees sobre tu comida, pon atención. Investígalo todo, vete a cada esquina, levanta muebles y desempolva el closet, revisa qué está pasando al interior. Si eso que haces con tu comida lo aprendiste de tu madre, perfecto, es una herencia que puedes abandonar. Haz más preguntas. ¿De qué te protege tu lucha? Acércate a la realidad de las cosas. Lo real te libera siempre. Te dice: esto que te pasa no es tu culpa, pero eres una mujer adulta y si tus maneras te hacen daño, cámbialas.

Es hora de poner atención. Es tiempo de recordar lo que realmente importa. Sí, el cambio es un viaje de turbulencias, pero no estás sola. Y no tienes que hacerlo todo de golpe. Un viaje de 1.000 millas empieza con un solo paso, dice el sabio proverbio. Y ese paso es más que posible.


HABRÁ INCOMODIDAD…


En un momento de mi vida, también me confundí con este tema de la comida. Mi confusión generó ansiedad y miedo. Quisiera contarte sobre eso y sobre cómo una mujer puede sentirse ausente y abandonar su cuerpo. Esto ocurre con extrema frecuencia en las mujeres. Hablaré de varios temas porque hablar de comida es hablar de vivir. Incluiré batallas propias, algunas con la comida, otras no, pero que, en su raíz, hablan de la misma desconfianza y del mismo miedo.

Si en tu historia hay algún conflicto con la comida o con la aceptación del cuerpo, lo mío es tuyo. No quiero decirte cómo hacer las cosas, solo quiero llevarte de viaje. Ojo: si una persona dice saber cuál es tu ruta, es prudente desconfiar. Yo no sé qué forma tomará el cambio en tu vida. Me atrevería a decir que nadie lo sabe, solo tú lo sabrás cuando te pongas en marcha. Lo que te ofrezco son mis notas de viaje. Espero te sean útiles. Estas páginas son honestas y, posiblemente, en lo mío podrás encontrar algo de lo tuyo.

No se sentirá como unas vacaciones porque habrá incomodidad. Es probable que quieras postergar todo este asunto para otro momento. Te entiendo, no es fácil decidir voluntariamente abrir el corazón a nuevos territorios. Pero te garantizo que valdrá la pena. Principalmente, porque nada es tan liberador como sobrevivir a lo que pensaste que podría aniquilarte en un soplo.



PARTE I


EXPLORANDO LOS PARADIGMAS, LAS MENTIRAS Y LAS OPORTUNIDADES EN LA LUCHA CON LA COMIDA




CAPÍTULO 1


¿DÓNDE ESTÁ EL PROBLEMA?

Una cultura obsesionada con la delgadez femenina no es una cultura obsesionada con la belleza, sino con la obediencia de las mujeres.

NAOMI
 WOLF



 

Cada mujer que dice que quiere ser flaca y lo repite a diario está hablando en código. Está diciendo: quiero amor, quiero ser comprendida y vista y tratada con dignidad. Eso dice. Cada mujer que lucha con su plato vive una guerra interna. Las mujeres llevamos muchos años tratando de ajustarnos a las normas que han sido impuestas. Estamos cansadas. Andamos ansiosas y deprimidas porque la constante búsqueda de identidad en los lugares equivocados es una carrera sin fin.

 



No empezaré hablando de dietas o de una cultura que favorece la delgadez y la juventud como la norma en las mujeres. Eso tendrá su lugar. La raíz del problema es otra. Y como toda raíz, es profunda y se entierra en lo subterráneo de las cosas que no vemos. El problema real es que las mujeres estamos confundidas. No sabemos cómo ser todo lo que podemos ser en una sociedad extraña y patriarcal que aún promueve la opresión de sus mujeres.

Me fijo en las mujeres. Las veo por ahí, en un sin fin de actividad. Vamos de un lado a otro, ocupadas en mil tareas. Me pregunto, ¿qué pasaría si conociéramos la mujer salvaje que es nuestro derecho? Posiblemente, sería más difícil que cayéramos víctimas de fraudes. Como hacer dietas de hambre. O entregar el cuerpo, y tratar de modificarlo con cirugías innecesarias. No trataríamos de ser súper mujeres, controlándolo todo a la perfección. No, a una mujer salvaje no se le podrían vender ideas tan inferiores; ella expulsaría semejante mercachifle de su propiedad.

Sospecho que hemos caído en la trampa del cuerpo-prisión porque no sabemos qué significa ser una mujer fuera de los estándares que nos imponen. Caímos en la trampa porque parece lógico querer un cuerpo perfecto en esta sociedad. Parece una tarea legítima que nos dará un sentido y un lugar en este mundo.

Sí, es mi sospecha que estamos confundidas. Son cosas que veo: tengo la impresión de que peleamos con la comida porque no sabemos qué otra cosa ocuparía el lugar de la lucha. Es tan incierto ese espacio libre, tan sincero. Por eso, hacemos dietas de manera crónica y pensamos en comida obsesivamente. Por eso, nos miramos al espejo y duele y nos parece natural vivir quejándonos, desaprobando nuestros muslos y nuestros brazos, nuestra barriga. Peor aún, desaprobando los cuerpos de otras mujeres. En guerra, todo el día, todos los días.

Quiero ir al fondo del asunto. Cuando una mujer pelea con su cuerpo, no es un fenómeno aislado; ocurre ante todos. Y no es sencillo, hay muchos factores que juegan su papel.

¿Qué es una lucha con la comida?

Es el punto de encuentro entre presiones sociales, una cultura obsesionada con la belleza en molde, y las personalidades vulnerables a transformar a la comida y al cuerpo en zona de batalla; es haber incurrido en dietas que distorsionan completamente la relación natural con el alimento; es un tema de perfeccionismo, para algunas; o de las tendencias ansiosas y compulsivas que hacen del comer un desfogue y un hogar seguro. Cada lucha es como una huella, no hay una igual a otra. En todo caso, las mujeres nos vamos de nuestros cuerpos recurrentemente, y esto afecta nuestra capacidad para vivir plenamente.


MUJERES EXTRAORDINARIAS QUE SE DISTRAEN


Las mujeres hemos tenido prisiones de piedra y de hierro, con barrotes y sin ventanas. De esas, nos liberamos. Peleamos por el derecho a votar y triunfamos. Quisimos trabajar, y trabajamos. Quisimos no tener hijos, y no fuimos madres. Eso que llamaron mística femenina
 —caracterizada por una sexualidad pasiva, la dominancia masculina y la total devoción maternal— es una identidad abiertamente retada por millones de mujeres. Claro, la violencia de género está viva y la igualdad entre los sexos no es completa, pero hay posibilidades. Más que nunca. Si necesitas inspiración, más adelante veremos algunos ejemplos de mujeres abiertamente salvajes.

Son muchas las mujeres que podrían acceder a una libertad fiera que no pide permiso, pero no lo hacen. Son pocas las mujeres realmente libres. Clarissa Pinkola, la poetisa norteamericana, dice: “Los animales salvajes y las mujeres salvajes, ambos están en vía de extinción”. Pinkola aclara: salvaje no es fuera de control, no es histeria. La naturaleza salvaje es la fuerza innata que pulsa al interior. Es la mujer dispuesta para el juego, para la lucha y para la devoción. Salvaje es vivir profundamente y saber que todos los aspectos de la vida son un templo.

En mi práctica, veo mujeres maravillosas y fuertes. Pero se distraen porque les preocupa algún bultico de grasa que creen exageradamente inconveniente. Se distraen porque no se creen suficientes y consideran que deben perder peso para merecer amor y para acceder a la vida. Naomi Wolf, en su libro El mito de la belleza,
 ofrece una explicación: ella dice que las guerras de las mujeres con su cuerpo son un mecanismo para silenciar la revolución que se gesta al interior de cada mujer que es potencialmente libre. Es una ola de contracción, después de la expansión; una que pretende apaciguar los fuegos que podrían darle a este mundo un equilibrio entre lo femenino y lo masculino.

No podría saber si las ideas de Wolf son ciertas. No habría evidencia para comprobarlo. Pero algo es seguro, la guerra con la comida es una prisión, invisible y peligrosa, que no nos permite acceder a todo lo que es posible. Una mujer con hambre no puede luchar por otras mujeres, dice Wolf; y en eso estoy de acuerdo. Si algo es vital en este momento de mujeres que reclaman libertad y un entorno que se resiste es la unión femenina. Pero si caemos en trampas de hambre y en el mito colectivo sobre el cuerpo, no vemos el panorama completo. Pelear con la comida es una condena autoinfligida e hipnótica que nos roba vida y perspectiva sobre las cosas que realmente importan.


CADA MUJER, EN LO ÍNTIMO DE SU PROPIA VIDA, RECORDANDO


Odiar y amar la comida, comerla y sentir culpa, comer cuando no tienes hambre o no comer cuando sí tienes, controlar la comida, pensar excesivamente en qué vas a comer, odiar el cuerpo: todo esto hace parte de la guerra. Las mujeres dicen sentirse adictas a la comida. Dicen no tener fuerza de voluntad, lo cual es impreciso. Lo cierto es que muchas comen emocionalmente*, pero comer emocionalmente es comer para aliviar el oleaje emocional, y eso es un síntoma de otra cosa.

Como todo síntoma, es mejor ir a la causa e investigar. Esta sociedad desfiguró lo femenino, es cierto. Se obsesionó con la delgadez y la juventud. Sin embargo, no creo que la solución sea arreglar el mundo. La solución es que nosotras recordemos cómo confiar en nuestros procesos y en nuestras elecciones al comer y vivir. Y que le demos vía libre a otras mujeres para ejercer su autonomía. Sospecho que el desenlace más interesante sería comenzar a pensar correctamente sobre las mentiras que hemos creído y reclamar nuestra verdad. Cada mujer, en lo íntimo de su propia vida, recordando. Por cierto, así es como cambia el mundo.

Lo cierto es que creímos unas mentiras y llevamos años cayendo en trampas, como el cuerpo-prisión. Respondimos al entorno generando creencias que dicen que deberíamos ser otra cosa y tener otro cuerpo. La delgadez se acordó como la norma y, para acceder a ella, las estrategias han sido las dietas y la restricción.

 

 



*MI OPINIÓN SOBRE COMER EMOCIONALMENTE


Comer emocionalmente tiene mala reputación. Es, básicamente, usar la comida como regulador emocional. Esta conducta viene en grados, desde comportamientos benignos y comer distraídamente sobre emociones como aburrición, hasta utilizarla como único recurso para manejar el oleaje de la vida.

En todo caso, nadie quiere aceptar que come emocionalmente. Queremos comer perfectamente, cada plato digno de Instagram. Pero la realidad es otra. Si eres humano, comes para nutrirte y recibir sustento, y comes emocionalmente. Somos seres emocionales, nuestra comida despierta profundas memorias primordiales y cumple todo tipo de servicios. Es conexión, alivio, compañía, celebración. No es solo gasolina. Comer es como el sexo, nunca es un asunto desprovisto de significado.

Es normal comer emocionalmente (o de más), a veces. Habrá un factor de evasión, pero en mínima medida. Las preguntas claves son: ¿interfiere con tu vida?, ¿lo has elegido conscientemente?, ¿cómo te comes lo que comes? Y, sobre todo, ¿cómo te sientes después? Muchas mujeres se sienten mal, odian comer emocionalmente. Si comer es tu principal recurso para navegar tu emocionalidad, te sentirás fuera de control. Comer no soluciona nada de fondo. Las dificultades deben gestionarse con recursos interiores. Si activas tu capacidad para afrontar todos los aspectos de la vida, es posible recibir el beneficio de dejarse ir a veces, de buscar alivio con comida y disfrutarlo profundamente. Sin desbocarse. Hacerlo como parte de vivir instintivamente y vivirlo sin culpa ni flagelo moral, porque es algo que eliges. Hago esta aclaración porque las mujeres no necesitamos más vergüenza en los asuntos del cuerpo y la comida.




LA MENTALIDAD DE DIETA, EL GRAN QUIEBRE


Las dietas. Sin duda, un gran éxito en mercadeo. La palabra dieta vende como ninguna otra. Millones de mujeres las eligen como su método para modificar el cuerpo. Entiendo por qué lo hacen, tiene sentido: simplemente, deben vigilar qué comen y la recompensa es amplia. No puede ser tan difícil, ¿o sí?

El riesgo de hacer dietas de manera crónica, aparte del impacto en la salud y del hecho de que el peso perdido no solo se recupera, sino que se añade más, es que desarrollamos la mentalidad de dieta, un gran quiebre en la relación con la comida. Es la mente restrictiva que desarrolla un miedo a la comida y divide a los alimentos en buenos y malos. Es la mentalidad controladora que juzga duramente las conductas al comer y mantiene a la disfunción en su lugar, la agarra fuerte y no permite que veamos el alimento de manera natural e instintiva.

La constante prohibición nos hace obsesivas y erráticas porque al restringir, cuerpo y mente se rebelan. Más adelante, profundizaremos sobre la mentalidad de dieta, porque si bien es cierto que no podemos cambiar una sociedad extraña, sí podemos cambiar esa manera de ver el alimento en términos absolutos, como algo que hacemos bien o hacemos mal.


LAS IDEAS QUE COMPRAMOS PORQUE SON PROMESAS


Si la industria de las dietas cayera, como un gigante derrotado, las personas detrás de las iniciativas de mercadeo inventarían otra cosa. Estarían muy ocupadas buscando fórmulas y ungüentos para vendernos. Compraríamos lo que nos ofrecieran, intentaríamos encajar en nuevos moldes y movilizaríamos nuestros esfuerzos para mejorarnos. Lo haríamos porque aún no sabemos que ya somos exactamente todo lo que necesitamos.

Creemos que necesitamos ser flacas porque, como dice Susie Orbach en su libro Fat is a Feminist Issue
 (La gordura es un asunto del feminismo
 ), la delgadez es más que una forma de cuerpo, es una actitud mental frente a nuestras capacidades para navegar el mundo. Esto se hace evidente cuando miramos la relación entre la salud y la percepción de ser gordas (sin serlo, necesariamente). Un estudio publicado en el American Journal of Public Health
 muestra cómo la brecha entre percepción y realidad en temas de peso es un preciso indicador de salud física y mental. Es decir, lo que crees sobre tu cuerpo importa, y mucho.

Cuando una mujer habla constantemente de lo inadecuado de su peso, lo que realmente siente es su incapacidad para pertenecer y reclamar lo legítimo de su lugar. La moneda de valor es su cuerpo; ella no cree poder enfrentarse al mundo como quisiera y la insatisfacción con el cuerpo representa su sentir profundo. En esta sociedad, ser flaca es un símbolo. Perseguir el símbolo es lo que hacemos, aun cuando las estrategias se disfracen.

De hecho, ya está ocurriendo, veo un nuevo molde: muchas dietas se transforman en abanderadas búsquedas de la salud. No decimos dieta, decimos autocuidado y salud, pero la búsqueda y el afán, así sean a punta de quinua y abdominales, no están muy lejos de la obsesión por algún ideal sobre cómo deberíamos vernos. No son ideas nuevas, se reciclaron para continuar la persecución del peso perfecto. Del peso como símbolo de estatus y valor. El cuerpo aprobado es tonificado y delgado. La moda del fitness
 llega con su lenguaje sobre la nueva belleza y la superioridad de unos cuerpos sobre otros. La ortorexia y la vigorexia, dos conductas disfuncionales con la comida que buscan perfección en el plato y en lo vigoroso del cuerpo, son ejemplos de obsesión disfrazada de salud.

La salud es una meta noble, por eso considero la estrategia peligrosa. Compramos estas ideas porque son promesas: esa solución externa que soluciona la vida. Pero nada de afuera te soluciona el trabajo interior sin resolver. Es legítimo hacer ejercicio y comer saludablemente, claro. Si se hace desde el amor propio, te salva la vida. Es legítimo querer perder peso para moverse ágilmente por la vida. Lo digo de nuevo: si quieres perder peso porque interfiere con lo que más te importa, hazlo. Habrás indagado en tu deseo y habrás descubierto que hay cosas que no negocias. No busques amor o aprobación en la balanza, pero si quieres la capacidad de moverte más ágilmente y perder peso te ayuda, hazlo.

Hazlo sabiendo que tu cuerpo tiene su propio peso ideal (ve al capítulo 19 sobre comida). Si no luchas por más, encuentras tu talla perfecta. Una tabla no puede decirte cuál es. Tu peso se sentirá correcto* porque es exactamente en donde tu cuerpo quiere estar. Pero cuando se vende la salud como otro molde al que tienes que encajar para solucionarte, es una trampa. Es la misma mentalidad de dieta. Punto.

 

 



*¿QUÉ ES EL PESO CORRECTO?


Es el peso que se siente bien. Se le llama el set point
 o punto de equilibrio y se regula a través de los procesos de homeostasis del cuerpo. No obedece a ningún tipo de criterio mental sobre lo que debería ser. Es un peso realista, cómodo y saludable. Es el resultado de factores genéticos y de estilo de vida. Este concepto es importante porque hace parte de sanar la relación con la comida y con el cuerpo. En el peso correcto, hay descanso. Permanecer ahí no es una lucha porque tu cuerpo coopera. Todos tenemos ese punto de equilibrio, lo encontramos cuando nos permitimos vivir cómodamente en nuestra propia piel, sin restricción ni dietas. Cuando comemos cuando tenemos hambre, y paramos cuando estamos llenas. Al menos, la mayoría de las veces. No es un tema de comer perfectamente, es un asunto de hacer las paces con lo que es.





CAPÍTULO 2


HABLAR DE COMIDA ES HABLAR DE CÓMO VIVIMOS


La Barbie está desfigurada. Está bien jugar con ella, mientras tengas eso en cuenta.


LENA
 DUNHAM



 

Nada que tenga que ver con comida ocurre de manera aislada. Son fenómenos que involucran redes de variables complejas. Si quiero indagar sobre las mujeres y su comida, debo tocar varios temas. Miraremos las influencias de varias industrias, como la médica y la moda. Hablaremos de las creencias de las mujeres sobre el rol de su cuerpo, sobre qué significa cuidarse y, también, sobre otras trampas recurrentes, como el perfeccionismo, la guerra con la mente y el estrés crónico.

 



Según Glenn A. Gaesser, autor de Big Fat Lies (Grandes mentiras gordas)
 , todo comenzó con dos industrias: los seguros médicos y la moda. Al parecer, al inicio del siglo XX
 , las compañías aseguradoras, especialmente MetLife, propagaron una idea nueva: la delgadez como salud. Antes de esto, los médicos mostraban más preocupación por los pesos bajos, que eran más vulnerables a ciertas enfermedades. Las aseguradoras, en un intento por crear nuevos índices para calcular riesgos en mortalidad, crearon y propagaron tablas del “peso ideal”, sin incluir variables como el género o la edad. Sin considerar la edad como variable, por ejemplo, se esperaba que la gente mantuviera el mismo peso a lo largo de su vida.

Durante el siglo XX
 , ideas sobre delgadez y salud solo continuaron afianzándose, penetrando la industria médica. Se declaró la guerra en contra de la obesidad y se le llamó una epidemia sin precedentes. Se culpó a la incapacidad de la gente de controlar sus apetitos, se les reprochó su incompetencia para gobernar sus ingobernables cuerpos. La glotonería, la falta de voluntad, la vergüenza, ese fue el nuevo lenguaje que se desarrolló alrededor de las personas con sobrepeso. La solución para lo que se consideró un riesgo en salud y una falla en la integridad moral fue la restricción calórica. Se asumió que perder peso era una simple ecuación de calorías que entran y salen.

El atosigamiento no ha dado resultados. Las personas con sobrepeso, que vienen aumentando en número, lo podrán confirmar: la discriminación es implacable. Como dice Roxane Gay en su libro Hambre:
 “La agresión es constante, así hable de algo serio o trivial. No se me permite olvidar las realidades de mi cuerpo, cómo él ofende las sensibilidades de otros, cómo osa ocupar tanto espacio, cómo me atrevo a tener confianza y a usar mi voz… no importa qué logro consiga, siempre seré gorda, sobre todas las cosas”.

La discriminación es tanta que la gente de más talla prefiere no ir al médico, pues sabe que será evaluada y juzgada, principalmente por su peso. A pesar de ser catalogadas como perezosas o indisciplinadas, las personas con sobrepeso activamente intentan seguir la normativa y perder peso. Hacen dietas y se someten a todo tipo de regímenes de restricción, pero una gran mayoría no logra encajar su cuerpo en los estándares de la salud.

Afortunadamente, hoy tenemos bastante evidencia que abre una brecha de esperanza. Sabemos que es posible tener sobrepeso y ser metabólicamente saludables y que la grasa tiene tipos, algunos altamente saludables (como la grasa marrón). Sabemos que el cuerpo es una especie de laboratorio, que la comida es información que interactúa con más variables, como las hormonas y la expresión de los genes, y que sostener o perder peso no es un asunto de promover un déficit calórico. Sabemos que la salud involucra una red de factores, nunca un solo indicador, y que una persona vital, físicamente activa, que se alimente con buena comida, puede venir en varias formas de cuerpo. Un nuevo paradigma reconsidera que la grasa sea una enfermedad o una falla de carácter.

De hecho, según las investigaciones de Gaesser y otros analistas del tema como Paul Campos, autor de The Diet Myth (El mito de la dieta),
 y de artículos como “Nuestro absurdo miedo a la grasa”, publicado por el New York Times
 , la grasa puede ser protectora, en algunos casos, y hay riesgos en las fluctuaciones de peso que usualmente acompañan a las dietas yo-yo. Habría que revisar esta extensa y rigurosa literatura médica y científica que desafía mucho de lo que damos por hecho en cuanto al peso. Cualquier persona que quiera profundizar en estos temas puede buscar a estos médicos y especialistas que han dedicado su vida a revelar otra historia sobre los cuerpos que se salen de las estrictas mediciones de salud.

Ellos sugieren que los problemas en salud en la gente con sobrepeso están, principalmente, asociados al sedentarismo y al consumo excesivo de las comidas que hoy consideramos convenientes, esas que mezclan sal, azúcar y grasa de manera nunca antes vista por nuestros cuerpos. Visto así, el entorno que hemos creado juega un rol definitivo, pero no es la grasa la que está en juicio. Esto se demuestra en los numerosos casos en los cuales las personas ajustan sus hábitos y mejoran su salud, aun cuando su peso permanece elevado. La ecuación de salud es más amplia y más compleja que simplemente decirle a gente que coma menos.

En su libro Body Respect (Respeto al cuerpo)
 , Linda Bacon habla sobre los indicadores insospechados en la búsqueda de la salud. Por ejemplo, enfatiza la importancia del entorno social. Si nos sentimos discriminados o en peligro, hay un efecto dramático en la salud porque vivimos con la alarma prendida y el cortisol elevado. Si sentimos poca autonomía sobre la vida por causa de pobreza o de malas condiciones de trabajo, la salud se ve golpeada. El aislamiento es otro gran factor que contribuye al bienestar o malestar y a la longevidad de las personas. Estos factores tienen alta injerencia sobre la salud, más que otros indicadores, como la nutrición o los niveles de ejercicio.

La discriminación, un gran factor en la salud de las personas, es un asunto de todos. Debemos ir más allá de los ideales de peso que promueven las tablas como el índice de masa corporal (IMC
 ), y que arbitrariamente catalogan a las personas y su salud. La diversidad de formas es legítima, como explica Bacon: a lo largo de la evolución, los humanos con la capacidad de almacenar más grasa prevalecieron en tiempos de hambruna. Por eso, es una característica genética que prosperó de generación en generación. Perder peso es difícil porque nuestro cuerpo se diseñó para un entorno de escasez.

Dado el ambiente de la sociedad moderna, de abundantes calorías, en el cual no se cocina en casa y se consumen “alimentos” fabricados, es natural que un gran segmento de la población esté acumulando kilos. En estos casos, habría que mirar el ambiente tóxico en el que vivimos, más que cualquier otra variable. Adicionalmente, muchas personas metabólicamente saludables simplemente tienen un cuerpo que vive cómoda y saludablemente con un porcentaje más alto de grasa, y esto no es necesariamente un reflejo de malos hábitos; simplemente, habitan un cuerpo con un set point
 que prefiere un poco más de grasa y lo mejor que podemos hacer por la salud de estas personas es que sepan que tienen el derecho de permanecer gordas.

Con esta información, podemos pasar de un paradigma a otro, podemos revisar las ideas que vinculan sobrepeso con pereza y poca voluntad. Podemos reconocer que nos equivocamos porque al generar más estigma y discriminación, no promovemos la salud. Si el interés fuera cuidar a las personas con sobrepeso, cuidaríamos también de su salud emocional y no los juzgaríamos ni trataríamos a sus cuerpos como errores. No les diríamos que deben alcanzar una versión delgada de ellos mismos, ni que su vida no empieza hasta que la encuentren.

Si queremos promover salud, tenemos que abrir la mente y permitirle a la gente ser dueña de su cuerpo y de su talla. Debemos ir más allá de las construcciones culturales que vinculan el peso con el valor propio. Promover salud es dar el espacio para que todos exploremos con el deporte, la comida y el bienestar, sin ajustarnos a moldes de salud “perfecta”. Debemos respetar la diversidad de los cuerpos y celebrarla como parte del diseño de la vida. Inclusive, el Centro para la Prevención y Control de las Enfermedades (CDC
 por sus siglas en inglés) de Estados Unidos, en su artículo “Do No Harm: Moving Beyond Weight Loss to Emphasize Physical Activity at Every Size
 ” (“No hacer daño: ir más allá de la pérdida de peso para enfatizar la actividad física en todas las tallas”), pide a la industria médica que el foco deje de ser el peso, lo cual demostró ser una estrategia fallida, y se concentre en promover cambios en estilo de vida y hábitos alimenticios saludables, más allá de una obligada pérdida de peso.


AHORA BIEN, DE LO MÉDICO A LO ESTÉTICO


A lo largo de la historia de la humanidad, los humanos siempre nos hemos interesado en la belleza. Nuestra inclinación hacia lo bello y admirable, como el mar, la poesía, el cuerpo y la moda, es parte de nuestra naturaleza. La moda es una expresión artística de gran valor creativo. Gaesser menciona la silueta que, en 1947, Christian Dior llamó el “nuevo look
 ”. Muy femeninas, de diminutas cinturas, estas modelos tenían un cuerpo al que pocas mujeres pueden acceder. Cuando veo imágenes de esta época, reconozco la belleza. Parecen cuadros. Estas mujeres son todo garbo y elegancia. El problema: todas tienen un tipo de cuerpo, uno solo.

Los estilos y preferencias cambian, se mueven con la historia. Tengamos eso en cuenta. Por ejemplo, durante tiempos de hambruna, el ideal jamás será una figura esquelética. La gente se fija en diferentes cosas a medida que pasa el tiempo; lo que considera relevante o bello se mueve como se mueven los intereses políticos, sociales y económicos, se entreteje con todo y, por eso, tenemos desde la belleza que denota privilegio, como la preferencia por las pieles pálidas que no trabajan al sol, hasta las imágenes del barroco Peter Paul Rubens o la Venus de Willendorf, una pequeña estatuilla paleolítica que acentúa las curvas, el tamaño de los senos, el vientre y las caderas. Inclusive, antes del nuevo look
 de Dior, las tendencias en los años veinte eran un estilo más adolescente, casi masculino y reaccionario ante la incomodidad de los corsés
 . Revisemos qué tanto el pasado puede ayudarnos a comprender lo cíclico y dinámico de nuestra estética. La mujer siempre ha sido y siempre será una fuente de inspiración; somos ese gran misterio insondable y fecundo que el arte y la cultura verán con curiosidad.

El problema es que estamos fijos en un molde. Desde hace mucho tiempo, solo vemos mujeres delgadas e imposiblemente perfectas como referentes para lo bello. La moda nos impone estándares imposibles de manera increíblemente persistente. Alta, delgada, blanca, de facciones simétricas; ese es el referente usual para lo aceptado y admirado. Semejante fijación tiene su razón de ser: en este tiempo de abundancia calórica, el humano prefiere la figura delgada (cosa que jamás pasaría si llegara la hambruna) y, además, ciertas características físicas son interpretadas inconscientemente, como la salud de una mujer para quedar embarazada. No es muy glamuroso, pero mucho de lo que hacemos no lo es, y tampoco responde a una lógica bien informada.

De todas formas, la cultura ha llevado aún más lejos los ideales de belleza y es mucho lo que hacemos para seguir la norma. Pero pocas mujeres encajan en el molde y, al ser excluidas, su valor propio se ve golpeado. Las mujeres se castigan moralmente por comer o verse de cierta manera porque su apariencia no cabe en este apretado molde. Esto lo sé porque lo escucho de las mujeres; ellas creen que un cuerpo delgado es lo correcto, lo adecuado y lo único posible.

Con la invención de nuevas tecnologías, como el daguerrotipo en 1839, no hemos parado de recibir todo tipo de mensajes visuales sobre cómo deberíamos vernos. Hoy en día, somos bombardeadas con imágenes de ideales estéticos femeninos desde muy temprana edad. Estas imágenes nunca han sido representativas del peso promedio de las mujeres. Hace décadas que vemos imágenes de modelos con un IMC
 por debajo de la media. En la década de los años sesenta, por ejemplo, imágenes de Twiggy, una modelo de contextura muy por debajo del promedio general, le dieron la vuelta al mundo. Otro ejemplo es Kate Moss, en la década de los noventa. Los cuerpos que vemos en esas imágenes, los cuerpos de las modelos, están un 23% por debajo del peso de una mujer promedio.

La delgadez es una forma de cuerpo, como cualquier otra. Algunas son flacas, pero no todas. De hecho, son pocas las que pueden acceder a la flacura “ideal” sin comprometer su salud o dedicar excesivo esfuerzo restrictivo para mantenerla. Lo cierto es que la obsesión con la delgadez se ha convertido en fobia por la grasa; en un miedo profundo que sumerge nuestras vidas privadas en tormentos de vergüenza y culpa.


EL PODER DE LAS IMÁGENES


La publicidad es otra gran fuerza que moldea nuestra percepción sobre lo aprobado. No podemos subestimar el poder de sus imágenes. Al igual que la moda, la publicidad no solo vende productos, también vende estilos de vida, aspiraciones y sueños. Las pequeñas niñas están expuestas a miles de imágenes que muestran un estilo de belleza y una manera de vivir. Jean Kilbourne, realizadora del documental Killing Us Softly (Matándonos suavemente),
 conoce bien las repercusiones de un ambiente cultural tóxico en las jóvenes mentes de niñas que apenas aprenden a relacionarse con su cuerpo. Según sus estudios, el 50% de las niñas de 3 a 6 años estarán preocupadas por el peso.

Kilbourne ha dedicado su vida a recolectar avisos publicitarios y a comprender su impacto en nuestra psiquis. Millones de avisos publicitarios explícitamente transforman a mujeres en objetos, garantizan el éxito gracias a la apariencia, incitan a las mujeres a sentir culpa por sus instintos primarios e, inclusive, erotizan la violencia de género. Ese es el mensaje que recibimos.

La belleza es protagonista. Al ver imágenes de mujeres en revistas, no tenemos presente la realidad que se esconde detrás: las mujeres en los avisos son perfectas porque son construcciones digitales. Inclusive, muchas imágenes son retazos de varias mujeres, es decir, la nariz de una y el cuerpo de otra. Literalmente, ni las modelos pueden verse como ellas porque son ficciones. Es curioso que sean estas imágenes imposibles nuestro más confiable referente sobre lo que necesitamos para ser completas y para acceder a la vida, en nuestros términos.

Pero las tomamos como referentes porque es la mitología de hoy. No encajar duele. Haremos lo necesario para recibir el beneficio de la belleza. No es extraño que las niñas comiencen sus dietas a los 12 años y reporten sentirse mejor cuando controlan su peso. El 80% de las niñas de 10 años tienen miedo a engordar y muchas jóvenes prefieren ser atropelladas por un camión que ser gordas, lo cual es literalmente lo que reportaron en una encuesta, según Deborah L. Rhode, autora y académica especializada en ética legal y género.

Ser gorda no es una opción viable, al parecer.


EL PERFECCIONISMO Y LA COMIDA


Para muchas mujeres, la presión social se suma a una tendencia hacia el perfeccionismo, una trampa peligrosa. Brené Brown ha investigado a profundidad el tema de la vergüenza en hombres y mujeres. La vergüenza es el miedo a la desconexión, según dice. Es la creencia de que hay algo en nosotros que debemos esconder porque los demás podrían rechazarnos. Hombres y mujeres evadimos el rechazo por medio de comportamientos de compensación.

Según Brown, para nosotras, la estrategia es la perfección. Las mujeres queremos cuerpos y vidas perfectas, como garantía en contra del rechazo. Asumimos diferentes roles como identidades y queremos que rebosen de perfección. El perfeccionismo es devastador, en los asuntos del cuerpo y en muchos otros. Se junta con la vergüenza, y no nos permite confiar en los procesos de la vida. El perfeccionismo se opone a la autocompasión; pero es en esta capacidad para aceptar nuestras imperfecciones que, según varios estudios, reside nuestro más preciso indicador para la excelencia.

Pero no es evidente para nosotras. No sabemos que tratarnos suavemente nos hace fuertes y negar nuestra vulnerabilidad nos debilita. Preferimos sujetarnos fuerte y tenernos bajo control. ¿Aceptar el cuerpo? ¿Aceptar las imperfecciones de la vida? Qué peligro, mejor vigilamos la comida y cada gramo que ingerimos. Naturalmente, estamos cansadas. Buscar la perfección es una tarea que destruye. El perfeccionismo está vinculado al desarrollo de desórdenes alimenticios, principalmente de la anorexia nervosa.


CUIDARSE PARA CUIDAR Y COMER PARA BUSCAR ALIVIO


Hay maneras en las cuales el mundo desprotege a sus mujeres. Ocurre también que nos desprotegemos a nosotras mismas. Lo hacemos porque no sabemos que cuidarnos es cuidar.

Conocemos bien el asunto de cuidar de los demás. Lo hacemos bien porque es parte del legado evolutivo. Pero hoy esta habilidad adaptativa se suma en la brecha social y laboral que caracteriza a la manera como las mujeres se mueven en el mundo. Somos las cuidadoras, pero poco nos protegen o remuneran.

Según reportes de ONU
 Mujeres sobre el mundo laboral, “las mujeres tienen una responsabilidad desproporcionada con respecto al trabajo no remunerado de cuidados que prestan a otras personas. Las mujeres dedican entre 1 y 3 horas más que los hombres a las labores domésticas; entre 2 y 10 veces más de tiempo diario a la prestación de cuidados (a los hijos e hijas, personas mayores y enfermas), y entre 1 y 4 horas diarias menos a actividades de mercado”. 

Es usual que traspasemos los límites de dar. Claro, cuidar de los demás es maravilloso; el problema ocurre cuando no podemos o no sabemos cómo atendernos a nosotras mismas. Durante gran parte de la historia humana, la mujer se tranzaba como se tranzan otros bienes. Ese legado aún vive adentro y afuera: en las estructuras sociales que nos oprimen y en la mente de muchas mujeres que aún se confunden sobre el tipo de cuidadoras que somos en el mundo. Las que cuidan sin cuidarse, sin pedir nada, sin decir nada.

Pero no solo es perjudicial para nosotras, también hacemos daño cuando somos madres de personas que ya no necesitan madre, cuando no dejamos que otros crezcan y midan sus capacidades porque siempre estamos ahí para solucionarlo todo.

Muchos drogadictos ahora recuperados dicen que su sobriedad fue posible cuando las personas en su vida les pusieron límites; de repente no contaron más con ese apoyo que los protegía y los hundía. Lo encuentro fascinante porque no es evidente para nosotras que los límites sean exactamente lo que otros necesitan, no es evidente que sean amor y dignidad.

La realidad es que establecer límites claros es fundamental si queremos ser compasivas y servir a los demás. Pero no lo sabemos; los límites se les dan mejor a los hombres porque ellos saben qué necesitan y saben cómo pedirlo y nunca dudan si lo merecen o no. En cambio, nosotras frecuentemente creemos que nuestro rol es cuidar y sin eso no habría una identidad que nos valide. Por eso, decimos sí cuando queremos decir no, y no hablamos claro cuando nuestra privacidad ha sido invadida y nuestras necesidades comprometidas. Por eso, comemos como fuente de alivio cuando no parece haber nada más que nos sostenga.


TE VES MÁS LINDA CUANDO ESTÁS FLAQUITA


Según Taryn Brumfitt, realizadora del documental Embrace
 , el 70% de las niñas están insatisfechas con su cuerpo y el 45% de las mujeres en un rango de peso normal creen tener sobrepeso. La insatisfacción no es necesariamente un desorden alimenticio, pero tal coro planetario de desaprobación es un tema que merece atención. Son demasiadas mujeres desaprobando su cuerpo. Muchas no reciben un diagnóstico, simplemente viven su vida queriendo otro cuerpo. ¿Cuál? Uno que se parezca más al ideal que ha sido acordado como la norma. Quieren la recompensa que la delgadez garantiza.

La familia juega su rol en la creación de esta creencia. Te ves más linda cuando estás flaquita
 , un comentario inocente, así comienza. Desde pequeñas, nuestros cuerpos se comentan. De niñas, observamos con atención, tomamos nota de lo que vemos y escuchamos en casa sobre el rol de la comida y del cuerpo. Si comer es amar, si es consuelo o control, si ser flaca garantiza éxito, todo se registra.

Una niña que crece viendo a su madre luchar con el peso probablemente internalice creencias sobre los peligros de engordar. Si su cuerpo es objeto de burlas o de aplausos, las niñas creerán que no hay mayor indicador de éxito que su apariencia. Si a una pequeña se le enseña sobre restricción y dietas, esta joven mente será susceptible de cortar con la sabiduría de su propia hambre.

Las pequeñas tomarán una decisión sobre su cuerpo, una que inconscientemente moldeará su percepción de cómo nutrirse. Probablemente, en la universidad se encontrarán con normas similares y se reforzarán sus creencias. No solo lo creerán verdadero para ellas, también para las demás. Es decir, todas debemos vernos de cierta manera y movilizar recursos para lograrlo, será un imperativo social.


SOBRE SENTIR PROFUNDAMENTE Y LA GUERRA CON LA MENTE


En mi práctica, cuando tengo una mujer enfrente, pienso en el ambiente que la rodea. Pienso en las mentiras que ha creído, y en cómo ha permitido que estos fraudes se infiltren en su vida. Pienso en las mil maneras en que ella tendrá que desafiar lo que ha aprendido sobre su cuerpo. No es su culpa. Ella ha interiorizado unas creencias. Así como yo lo hice. Ella está confundida, como yo lo estuve.

Pero su guerra con el cuerpo es solo una parte. Sospecho que la confusión también ocurre cuando creemos que deberíamos comportarnos de otra manera. Por mucho tiempo, lo viví; no supe identificar qué tanto mi cableado interno se creó para permitirme fluctuar y ser de ánimos cambiantes. A veces, estar triste, ansiosa o aburrida era exactamente lo que necesitaba sentir. El único problema era creer que debía
 sentir otra cosa.

Sentir profundamente no es una patología. Es evolución y es naturaleza. Somos así porque fue adaptativo para nosotras ser así. Nos permitió ser madres y cuidadoras y así tejer una realidad próspera para la humanidad. Seamos madres o no, nuestra sensibilidad tiene un propósito: nos fue útil para evaluar el entorno y las intenciones de los demás, una habilidad que aún nos acompaña, y es la base de nuestra capacidad empática e intuitiva.

Julie Holland, en su libro Bendita histeria,
 explica el fenómeno desde su experiencia en la práctica siquiátrica con cientos de mujeres. Holland dice que las mujeres no somos dueñas de nuestra esencia y, por eso, nos deprimimos. No sabemos que sentir profundamente es una herramienta y expresar emoción también. Nuestro cerebro tiene nueve centros que manejan emociones (los hombres tienen dos). No estoy diciendo que los hombres no sientan; de hecho, ellos viven actualmente procesos muy interesantes, precisamente para reclamar su derecho a sentir y a expresar emociones anteriormente vetadas, como la tristeza, la ternura o el miedo.

Aunque no se opone a los medicamentos, Holland sabe que son muchas las mujeres que los toman sin necesitarlos. Lo hacen para neutralizar su mundo emocional y ser más estables y competitivas, sin filos ni salidas que puedan importunar. Son las mujeres que entran a la fuerza laboral y compiten hombro a hombro en un ambiente principalmente masculino.

En todo caso, las mujeres no son hombres. En un solo mes, la mujer tiene fases hormonales que le permiten ver cosas distintas. En su cualidad cíclica reside su vínculo estrecho con lo natural; no en vano la palabra menstruación viene de las palabras mes
 y luna
 . La escritora y feminista Camille Paglia nos recuerda: “Los ciclos de la naturaleza son los ciclos de la mujer. La biología femenina es una secuencia de retornos circulares, comenzando y terminando en el mismo punto. Su centralidad le ofrece la estabilidad de la identidad. Ella no tiene que volverse, ya es”. Estoy de acuerdo. Así lo siento, en mí. Camille Paglia es llamada antifeminista, es tosca y agresiva en temas sensibles. Pero sus observaciones sobre la identidad femenina resuenan íntimamente con mis propias observaciones.

Las mujeres somos variables, lo cual no quiere decir que estemos fuera de control. En nuestra variabilidad radica la capacidad para leer el entorno de manera dinámica y retener información relevante. El hombre es más estable (aunque no pretendo encasillar hombres). Sin embargo, es evidente que las mujeres tenemos cuerpos y mentes que fluctúan. El cuerpo es una expresión clara del cambio constante al que está sujeto una mujer. Se ensancha y contrae, se prepara sabiamente para recibir diferentes momentos de la vida. Es verdaderamente magistral el recorrido que hacen nuestros cuerpos. Pero ahora, las mujeres apenas si queremos menstruar.

Holland menciona la desconexión con el cuerpo y reflexiona sobre esa necesidad nuestra de buscar alivio en la comida. Nosotras, al parecer, vivimos la vida pidiendo perdón por nuestras maneras y no nos damos cuenta de que una mujer es fuerte sin medida cuando se apropia de su legado. Nuestra herencia es coraje y capacidad. Mientras esto no ocurra, caeremos en todo tipo de fraudes y mentiras, como el cuerpo-prisión o castigarnos con comida. En todo caso, no somos hombres, somos mujeres viviendo en una sociedad extraña y nos sentimos dislocadas de nosotras mismas.


SÍ, HABLAR DE COMIDA ES HABLAR DE CÓMO VIVIMOS


Después de décadas de tratar cientos de mujeres fatigadas y enfermas, Aviva Romm, médica funcional y activista por los derechos de la mujer, dice: “Descubrí que la raíz común de los problemas que las mujeres enfrentan es que viven crónicamente sobrecargadas emocional y físicamente. Están atoradas en el modo de supervivencia”.

¿Sabes qué es el modo de supervivencia? Es mi sospecha que no lo sabes. Conoces el significado de las palabras, pero no sabes lo que implica o por qué es relevante. El modo de supervivencia es creer que la vida corre peligro, aunque no exista tal peligro. Es una respuesta de estrés que no se apaga y ni te das cuenta. Vivir así confunde porque la energía se va en defensa personal e, inevitablemente, olvidamos quiénes somos y quién es el otro. No nos cuidamos entre humanos porque vivimos en alerta y, sí, sobrevivimos, pero no prosperamos.

Lo menciono porque si vamos a hablar de comida, tenemos que hablar de la manera como vivimos. Si queremos ir hondo en la intención de sanar la relación con el alimento, debemos mirar todas las estructuras que sostienen el estrés crónico al que estamos sometidas. El mundo moderno incentiva a vivir al límite. Pero hay tanto que poco nos apoya y que insistimos en conservar porque cambiar la mitología que sostiene a la sociedad implica reconocer que nos equivocamos en lo que más importa, como la salud, la familia, el cuerpo, el trabajo, el ocio, la naturaleza. Trabajar sin parar, la obsesión con la apariencia, la desnaturalización del alimento, el sedentarismo: todo eso es estrés para el cuerpo y para la mente, y nos deja paradas en esa zona de alerta que avisa peligro.

Revisemos nuestras creencias, las propias y las colectivas. A las mujeres les gusta colaborar, compartir, crear. Vamos más despacio. Simplifiquemos. Gastemos menos dinero. Compremos menos cosas. Volvamos a la cocina. No vivamos desde la señal de alerta que dispone nuestros cuerpos a pelear o huir. Vivir así no es divertido, y corremos el riesgo de buscar el amparo en la comida. Más adelante, visitaremos el pasado porque esta sociedad moderna olvidó que la vida de hoy nace del entretejido de minúsculos eventos que llevan millones de años en gestación. No seamos como esos niños que creen que las verduras nacen en el supermercado.



CAPÍTULO 3


UNA MUJER SE CONFIESA. UNA HISTORIA DE CONTROL Y DESALOJO

Estaba tragándome mis secretos y haciendo que mi cuerpo se expandiera y explotara. Encontré maneras de esconderme, aun a plena vista, para satisfacer un hambre que jamás será satisfecha – el hambre por parar el sufrimiento. Agrandé mi cuerpo, me creé una fortaleza.

ROXANE
 GAY



 

Es posible desalojar el cuerpo. Irse lejos. Es posible entablar una guerra con la comida y creer que es legítima porque no hay otra manera de moverse por el mundo que no sea en el cuerpo correcto. Es posible perder el control a punta de estricta vigilancia. Queremos subyugarnos para ser lo que deberíamos ser. Pero lo único que logramos es una sensación de descontrol y de fracaso.

 



Una mujer me pregunta sobre mi trabajo y yo le cuento sobre este asunto de las mujeres y su comida. Su expresión cambia. Hay miedo y esperanza en su mirada. Su interés crece, quiere callar, pero hace más preguntas. Esta mujer se ha puesto en evidencia, y lo sabe. No le importa y, con algo de alivio, se confiesa: a ella le parece que podría ser una de esas mujeres en conflicto con la comida.

Si indago, me encuentro con una historia de control y desalojo. Es la misma historia de todas las mujeres que creyeron que deberían ser más de otra cosa y se convencieron de que la ruta para conseguirlo era el control de las dietas y la posibilidad de subyugarse para cambiar.

En este punto, ella está cansada y no quiere hacer más dietas, pero tampoco quiere dejarlas. Quedarse sin este recurso la hace temblar: ella considera que sus regímenes y planes alimenticios son el vehículo necesario para arreglar lo que está mal con su cuerpo. Ella es una experta en dietas y no sabría cómo manejar el problema de su cuerpo de otra manera que no sea restringir y controlar su alimentación. Lo que inició hace años con algunas dietas casuales es ahora un estilo de vida. Como la comida tiene la particularidad de estar en todos lados, todos los días, piensa en ella mucho más de lo que quisiera.

Es la eterna búsqueda del cuerpo especial. Como el actual es carente, ella ha tomado la decisión de procurarse lo que necesita. Sus dietas y su capacidad para controlarse resolverán el asunto. El entorno y la cultura refuerzan su decisión y le garantizan la legitimidad de su búsqueda: todo el mundo a su alrededor también se encuentra en algún tipo de cruzada de automejoramiento. Los recursos invertidos en tiempo, dinero y energía se justifican y ella sigue intentando modificar ese cuerpo que se interpone en sus iniciativas de felicidad.

A veces, cuando está muy cansada de tanta dieta y restricción, se le ocurre aceptarse, así como es. Pero rápidamente se disuade. Le parece una opción peligrosa. Podría darse rienda suelta y comerlo todo. Además, su cuerpo le parece inaceptable. Entonces, sigue como va, aprieta las riendas y evita el caos.

En su viacrucis por bajar de peso, también ha creído que la respuesta está en la onda del fitness
 . Ella no se ha percatado de que está haciendo lo mismo de siempre, pero con disfraz. Hay una súplica en el medio; sus ansias por ser otra están intactas. Entre batidos verdes y novedosos suplementos, su mentalidad de dieta* se esconde; ella critica y controla duramente sus comportamientos con la comida. Aun cuando sus métodos se hacen en nombre de la salud, ella falla.

 

 



*LA MENTALIDAD DE DIETA


Este punto es clave. No es la dieta en sí, porque no es un acto. Puede prevalecer aun después de dejar de hacer dieta porque es un estado de la mente. La mentalidad de dieta es el hábito de juzgar los comportamientos con la comida con el propósito de perder peso. Es el apego emocional por comer de cierta manera; tus elecciones dictan cómo te sientes contigo misma. Si comes como tú crees que es debido, te sientes bien. Pero si no cumples con los criterios acordados, generas culpa y vergüenza. Es un mundo binario que divide a la comida en dos, alimentos buenos y malos; y, dependiendo de tu conducta con ellos, tú sabes cómo sentirte. La mentalidad de dieta es lo que hace de comer una lucha caótica y desordenada.

Estos son ejemplos de conductas asociadas a la mentalidad de dieta:


	Volverse vegetariano o vegano o libre de gluten para cuidar el peso

	Contar meticulosamente los gramos de carbohidratos

	Solo comer comidas seguras

	Comer solo a ciertas horas del día

	Castigarse por comer ciertos alimentos “malos”

	Recompensarse por comer alimentos “buenos”

	Incrementar la restricción por causa de un evento

	Darle un grado de moralidad a la conducta con la comida

	Hacer detox
 y limpiezas muy estrictas con el propósito de bajar de peso

	Sentir que el día se dañó por no comer como se debía

	Creer en un resultado garantizado gracias a un comportamiento con la comida




Fuente: Evelyn Tribole y Elyse Resch,
 La dieta intuitiva
 .



 

 

Tanto control y no logra cumplir su propia palabra, dice que hará algo, y no lo hace. Dice que comerá de cierta manera, y come de otra. Su traición le duele y afecta su percepción de ella misma. No se siente capaz porque nunca se ha visto honrar sus compromisos. Siente la culpa y la vergüenza que acompañan a su sentimiento de fracaso. Finalmente, es una simple ecuación de calorías que entran y otras que salen y debería poder controlarse.

El control que ella ejerce sobre sí misma la tiene fuera de control. Sujetarse de esta manera la lleva al extremo. Todos sus intentos fallan porque su cuerpo y su hambre no fueron diseñados para ser subyugados. Tanta vigilancia solo termina en atracones y en más culpa. Si ella quiere paz, deberá practicar la confianza. Deberá soltar el agarre y reconectar con la sabiduría de su cuerpo. Si ella quiere sanidad con la comida, deberá habitarse de nuevo y confiar en lo que siente. Ella deberá aprender a reconocer su mentalidad de dieta y sistemáticamente contrarrestarla. Sus ansias de control vendrán por ella mil veces y tendrá que soltarlas, una a la vez.

No es una mujer deficiente de ninguna manera. Simplemente, ella se confundió sobre lo esencial. Nada se interpone entre ella y la vida. Pero se enredó con el ruido de afuera y consideró necesario buscarse otro cuerpo. Creyó que sus métodos estaban justificados porque son conductas que ve por todos lados. Desaprobar el cuerpo, quejarse, hacer dieta y controlar la comida, todo es aprobado y, a veces, elogiado en esta sociedad. Jamás imaginó que el precio a pagar fuera tan alto: ella ahora desconfía de sus instintos y de su hambre y cortó comunicación con sus emociones.

Ella vive lejos de su cuerpo.


DESALOJAR EL CUERPO ES IRSE A VIVIR A LA MENTE


Con el pasar del tiempo, la experta en dietas ha ido desalojando su cuerpo. Ahora es difícil para ella saber si tiene hambre o qué tipo de comida quiere. Es probable que, de tanto controlar su comida, su cuerpo no reciba suficiente alimento. Ella no sabe calcular la cantidad que necesita para nutrirse adecuadamente. Por miedo a excederse, puede comer menos de lo que necesita y, probablemente, su cuerpo tenga hambre.

Además, pensar tanto en su apariencia la deja desconectada de cómo se siente. A veces, ni sabe cómo se siente. Las dietas han interferido con sus señales de hambre y saciedad. Y han interferido con sus emociones, no es fácil para ella vivir la ira o la ansiedad sin ser atropellada. También ocurre que se desconecta y no sabe darle un nombre a su emoción o describir las sensaciones de su cuerpo.

Todo ese material mental la saca de su cuerpo. La mentalidad de dieta entorpeció su capacidad para sentir con franqueza. Se le olvida que esa es la mejor guía. Ella necesita preguntarse qué sensaciones tiene y confiar en lo que aparezca. ¿Cómo se siente el hambre? ¿Cómo se siente la saciedad? ¿Cómo se siente la comida? ¿Cómo se siente la ira, la tristeza, la frustración?

¿Cómo se siente vivir en su cuerpo y ser ella? Lo que sienta será confiable. No necesita un cuerpo especial para hacerlo. Necesita entregarse a los términos de la vida y confiar en que algo la sostiene. No es fácil, para nadie. Pero la confianza no es opcional, si se quiere sanidad.


UNA NOTA SOBRE DESALOJAR EL CUERPO


Esto de desalojar el cuerpo es un fenómeno real. No pretendo dar una única explicación de por qué pasa. No podría. Cada mujer tiene su historia y sus causas. Principalmente, tengo la certeza de que ocurre porque lo viví. Por mucho tiempo, me ausenté y por eso era difícil saber cómo comer. Era prácticamente imposible amar mi cuerpo o aceptarlo. Lo miraba y analizaba al detalle; para juzgarlo, no para agradecerle o apreciarlo. Tuve mi cuerpo subyugado por años y poca posibilidad me quedó de apreciar su belleza y su capacidad de dármelo todo.

Te voy a contar sobre mi historia de desalojo. Soy una mujer con tendencias ansiosas. Cuando la ansiedad es un hábito, te preocupas demasiado. Tu mente se muda al futuro y se instala ahí. Cualquier persona que tenga a la ansiedad respirándole en la nuca sabrá que el presente se vive de manera extraña. Muchos de mis recuerdos están empañados por un tinte de embriaguez. No estoy hablando de licor. Me refiero a la laguna mental de alguien que pasa por su presente con afán, como atravesando rápidamente un aeropuerto de camino a otro lado.

A veces, me cuesta acordarme de los detalles de muchos acontecimientos de mi vida. Eso ocurre porque estaba distraída y no registré cómo se sentían las cosas. Estaba preocupada por algo, por cualquier cosa. Esa es una particularidad de irse con los pensamientos, te deslizas por tu vida sin tocarla. No sé qué vino primero, la ansiedad o los conflictos con la comida. No importa. En todo caso, una vez se instalaron en mi vida, me robaron el presente.

Si no habitas el presente, te confundes. Vives en mitologías mentales. La realidad es siempre más justa que las historias sobre lo que debería ser. Lo real es que el cuerpo siempre es suficiente. Es un hogar justo, desde el cual pueden ocurrir ajustes, pero siempre es un maestro y un aliado. Es así porque el cuerpo está vivo en el presente, y eso es lo único que hay. Esa es la realidad a cada momento. Él es el vehículo perfecto para cualquier ocasión, el resto es mito.

No imagino un lugar diferente para habitar el presente que el cuerpo. Él siente la fría brisa o el sol que resplandece por la ventana y calienta la cara hasta enrojecerla. Siente la arena del mar en los pies descalzos y la sal que se pega en la piel. Él sabe navegar todos los territorios. Qué cantidad de información valiosa. Ahí está el ritmo de la vida; oscila de un lado al otro sin afán. En el cuerpo habita lo rico y lo difícil y todo aquello que hace de la experiencia humana un tránsito sin igual.

Nadie me recuerda más sobre habitar el cuerpo que los niños. Ellos no han hipotecado su vida, se entregan sin reservas porque no existe nada más. Son capaces de sentir con todo su cuerpo. Es increíble verlos cautivados por una grieta en la pared o por las singulares formas de los hielos. Los niños habitan un eterno ahora, sus cuerpos siempre disponibles para la vida.

El conflicto con la comida es todo lo contrario: en lugar de entregarnos, nos vamos a pensar en las mil maneras en que nuestro cuerpo es inadecuado. Nos ausentamos para enfocarnos en pensamientos sobre qué comimos y qué debimos comer. La capacidad de asombro desaparece. Nada nos cautiva, no hay milagros. Es demasiado material mental y se nos olvida poner atención. No hay límite en la cantidad de recursos que tiene el conflicto a su disposición: trampas, juicios, restricciones, engaños. Y al cuerpo ni le preguntamos si tiene hambre.

Es curioso: el conflicto nos obsesiona con el cuerpo, pero eso no quiere decir que le prestemos atención. Solo quiere decir que lo medimos y lo calificamos sin consideración por sus necesidades. Cuando tengo una mujer enfrente que aún vive lejos de su cuerpo, lo noto. Puedo ver la distancia entre ella y su cuerpo. Puedo ver que no se atiende y eso le da un aire de tristeza. Todas necesitamos un cuerpo presente, listo para la vida, como el de los niños.

Tal vez, ahí radica nuestra fascinación con el yoga. Ve a un estudio de yoga y verás cientos de mujeres, arrodilladas ante su cuerpo. Tal vez, nosotras encontramos ahí una reconciliación, somos las mujeres que fueron desplazadas de sus cuerpos y en el yoga encontramos un espacio seguro para reconectar. El yoga, para mí, ha sido eso: un espacio sagrado de comunión. Un lugar para escuchar.

Adolfo Zableh, un hombre que me encanta porque es abiertamente complejo y emocional, dice: “Y lo mejor es que todas las respuestas están en el cuerpo. El cuerpo siempre sabe, nunca se equivoca, solo hay que saber oírlo. Escucharlo y hacerle caso a lo que nos dice, ese es el gran problema”. Él sabe por qué lo dice. Todos los que hayamos pasado por algún infierno sabemos que la paz habita en lo básico, y no hay nada más básico y esencial que el cuerpo.


EL TRAUMA Y EL DESALOJO DEL CUERPO


Hay ciertas facetas de la vida que quisiéramos evitar. Como el trauma. Esto es particularmente cierto para las generaciones que nos precedieron, ellas nunca querían hablar del dolor. Hoy en día, hay más apertura para explorar esas heridas que usualmente recibimos de pequeños. Esas que aún nos acompañan y tienen más injerencia en nuestra vida de lo que imaginamos.

Los traumas son parte natural de vivir y sin ellos no tendríamos la oportunidad de superarlos y así recibir el tesoro de ver claramente la vida. Todos tenemos diferentes grados de trauma en nuestras células. Cuando hablas con una mujer adulta y de repente ves cómo aflora una pequeña niña herida, sabes que hubo algún tipo de trauma. Un divorcio, una separación, una muerte o casos de abandono o abuso físico o sexual, todo eso se registra. El sobrepeso, a veces, es protección ante la vulnerabilidad de alguna transgresión pasada. El peso protege porque aísla, un servicio útil para algunas personas que quisieran pasar desapercibidas. Inclusive, el hambre se recuerda. Si los abuelos o padres sufrieron de hambre, esa memoria de hambruna permanece en generaciones posteriores.

Desde la óptica del trauma, el asunto de desalojar el cuerpo es dolorosamente real. El trauma es frecuente y nos roba el cuerpo. Cuando somos pequeños, no tenemos la capacidad para huir o defendernos. Si somos agredidos física o emocionalmente, nuestros impulsos de supervivencia se activan para defendernos: la conocida respuesta de lucha, huida o parálisis. Si no podemos defendernos o huir, el cuerpo se desconecta como una forma adaptativa para soportar el intenso dolor.

Por la razón que sea, cualquier mujer que no se comunique claramente con su cuerpo tendrá un reto para alimentarse de manera adecuada. Esto puede traducirse en comer de manera desordenada, distraída o emocional. Posiblemente, caerá en las dinámicas de las dietas (y será víctima de sus consecuencias) para intentar controlar su peso. Y como suele pasar, la dieta, en su vórtice de energía, puede succionarla por años. Esta mujer será susceptible de usar la comida como evasión y de olvidar cómo atenderse a ella misma.

La belleza del asunto es que tiene solución. Pero no es una píldora mágica, como nos hacen creer. La solución está en nuestra capacidad para reencontrarnos con nuestras sensaciones, con lo que se siente cuando respiramos, tocamos, nos movemos; aprendemos a habitar el mundo de nuevo. Lentamente comenzamos a pensar y actuar de manera diferente. Si fuimos heridas en la infancia, somos capaces de darnos a nosotras mismas el apoyo e incondicionalidad que años atrás necesitábamos. La conexión con otros humanos es crucial, ellos nos sostienen y nos cuentan sus historias y entre todos le damos lenguaje al dolor. Lentamente, nos permitimos ondular con la vida porque ya no es peligro, sino marea.

Esa información no se pierde, nunca. La mujer que dedicó su vida a dominar su comida, la experta en dietas, un día tendrá suficiente y empezará a recordar. Si se fue lejos, volverá; su cuerpo estará ahí para ella y lentamente aprenderá el idioma del verdadero autocuidado.

 

 



EL DAÑO BIOLÓGICO QUE GENERAN LAS DIETAS CRÓNICAS



	Hacer dieta de manera crónica le enseña al cuerpo a retener más grasa cuando comienza a comer de nuevo.

	Hacer dieta de manera crónica ralentiza la velocidad en la cual el cuerpo pierde peso.

	Incrementa el deseo por antojos y atracones.

	Estudios realizados por 32 años a tres mil hombres y mujeres han demostrado que las dietas crónicas están relacionadas con muerte prematura y enfermedad cardiovascular.

	Las dietas hacen que perdamos contacto con nuestras señales naturales de hambre y saciedad.

	Las dietas crónicas hacen que perdamos la forma natural de nuestro cuerpo.





 



EL DAÑO SICOLÓGICO QUE GENERAN LAS DIETAS CRÓNICAS



	Hacer dieta de manera constante está relacionado con el desarrollo de desórdenes alimenticios.

	Hacer dieta de manera crónica causa estrés en el cuerpo y nos hace vulnerables a emociones como la frustración, la ansiedad social y la baja autoestima.

	Al sentir que fracasamos por no comer como queremos, somos más susceptibles a episodios de atracón.

	Estudios han demostrado que la gente que hace dieta de manera constante tiende a sentirse avergonzada de ella misma por sus recurrentes fracasos en mantener la pérdida de peso, lo cual mina su confianza y desarrollo personal.




Fuente:
 Health at Every Size
 .





¿CÓMO ESTÁ LA RELACIÓN CON TU CUERPO?


Si quieres indagar, puedes comenzar contestando las siguientes preguntas:

 


	¿Estás sintonizada con las sensaciones del cuerpo cuando tienes una emoción?

	¿Tienes alguna creencia sobre lo que tu cuerpo debería ser?

	¿Cómo manejas las emociones incómodas?

	¿Tus decisiones sobre qué comer, cómo comer, cómo vestirte, cómo manejar tu sexualidad, están alineadas con un profundo respeto por tu cuerpo?

	¿Confías en tus instintos, en la sabiduría de tu cuerpo?

	¿Estás sintonizada con las cambiantes necesidades de tu cuerpo y las atiendes diligentemente con cariño y placer?

	¿Eres consciente de tu entorno, de tus pies en el suelo, de la suave brisa en la piel, de los sonidos a tu alrededor?





CAPÍTULO 4


EL CONFLICTO ES UNA PUERTA Y UNA INVITACIÓN

Si tienes una herida profunda, es una puerta, si tienes una vieja historia, es una puerta. Si amas el cielo y el agua tanto que casi no puedes contenerte, es una puerta. Si anhelas una vida profunda, serena, abundante, es una puerta.

CLARISSA
 PINKOLA



 

Es realmente maravilloso. Cuando peleas con la comida, tu vida recibe el golpe. Pero, si sanas tu comida, el beneficio se multiplica más allá de lo imaginable. Es una especie de alquimia incomprensible. De repente, el malestar se vuelve consciencia y no hay límite para las ganancias. El entramado de tu vida, todo lo que eres, gira a tu favor. Por eso, síguele la pista a tu comida. Sigue el recorrido de tu malestar y verás cómo no hay errores.

 



Como te dije, este es un libro para mujeres peligrosas. No en un sentido criminal. En un sentido retador y sensual, eso sí. Una mujer peligrosa desaprende y aprende, desafía su entorno. Provoca. Ella es la capitana de su destino. Te sonará extraño, pero tu relación con la comida es una llave hacia ese tipo de reconquista. Por eso, vale la pena adentrarse hondo sin mirar atrás. Las grietas permiten que la luz entre, como dice Leonard Cohen.

Mi comida fue una oportunidad para explorar mis territorios baldíos. Imagino el vasto tapiz que es mi vida, y mi alimento es una hebra entretejida con todo el resto, con la manera como amo y bailo y vivo el momento presente, y si sacara esta hebra, mi tapiz no sería mi tapiz. Perdida en el laberinto del conflicto con la comida, encontré tesoros y también me encontré con un maravilloso camino hacia el corazón de las mujeres.

La conversación sobre el alimento es la puerta que atravesamos juntas para mirar el estado de nuestra adolorida alma. El hambre que no logramos saciar es la entrada hacia los lugares incómodos, como dice Glennon Doyle: “Tus partes sagradas y tus partes con miedo son hermanas”.

Porque conozco el potencial de un conflicto que reta tan íntimamente, no quisiera que perdieras los tesoros de tu guerra. No creas que he perdido la razón, te pido que me permitas explicar. Tu conflicto es una oportunidad, y te insisto: ¿qué dice tu plato? Allí habitan todas las dimensiones de tu ser, la manera como nutres tu vida, lo que crees del amor y del dolor. Si existe un conflicto, tú ya lo sabes. No hay manera de engañarte. Tú sabes cómo te sientes cuando tienes tu comida enfrente, sabes cómo piensas cuando miras tu cuerpo, o cuando prefieres no hacerlo. Lo que sientes es legítimo. Si no estás cómoda en tu cuerpo y sientes dolor, no te afanes. Quiero que sepas que tiene solución.

La vida tiene sus maneras, y no hay atajos. Quisiéramos que todo fuera más fácil, lo entiendo. Queremos evitar lo incómodo y deslizarnos hacia la vida soñada sin mayor complicación. Pero el diseño de la vida no es así. Si quieres ser libre de tu conflicto, debes sentarte con eso que te hace comer cuando no tienes hambre. Siéntate con la molestia y conócela. Entra en ella, para entrar en ti.

Imagina: sientes ese golpe seco o esa eléctrica y exasperante ansiedad que usualmente te lleva directo a la cocina, pero de repente paras, observas y sientes. Investigas tu soledad. No te vas en automático con esa parte tuya que cree que no estás hecha para el dolor y que todo lo difícil debe ser evadido o solucionado rápidamente porque no es natural.

Si toleras, lentamente te entrenas para hacer las cosas de una manera diferente. Si sostienes el malestar, aprendes a conocer tus profundidades, sin temerles. Sin miedo al miedo, eres libre para sentirlo como se siente cualquier otra cosa. Si no le temes a lo oscuro, ves que desde lo profundo hay una energía que también aporta a la vida. Eres capaz de ser testigo del dolor propio y del ajeno sin huir, y estarás fortaleciendo el corazón de la empatía. Te das cuenta de que eres más valiente de lo que habías imaginado y que, aún parada en suelos inestables, eres la capitana de tu barco.


EL MIEDO ES UNA REACCIÓN NATURAL AL ACERCARSE A LA VERDAD


Todo comienza con un pequeño acto insurgente. Comienza contigo, rompiendo tus patrones de conducta. No de manera épica. De manera apenas suficiente. No se necesita más. Esa es la belleza del coraje, es igualmente espléndido en los actos grandes y en los pequeños. Lentamente, verás cómo se abre un diálogo franco contigo misma. Estarás presente no solo para tu comida, sino para otros aspectos de tu vida. Verás qué partes de ti necesitan atención o cuáles necesitas soltar.

Tu comida te ofrece esa oportunidad, pero no será fácil, querrás resistirte, sobre todo si tienes baja tolerancia para la incomodidad. Pema Chödrön, una maravillosa y sabia monja budista, nos recuerda: “El miedo es una reacción natural al acercarse a la verdad”. Eres más fuerte que tu guerra, te lo garantizo.


CONOCIENDO EL MALESTAR


La invitación es simple. Entra y conoce lo que no quieres ver. Es mi experiencia que no hay éxtasis en esta vida si somos analfabetas del dolor. Por eso, para recibir los tesoros del conflicto con la comida debes aprender del malestar que todo este asunto te produce. El dolor tiene muchas dimensiones. Una de ellas, las sensaciones físicas, esas las podemos aprender a conocer y tolerar. A veces, estamos tan acostumbradas a la evasión que el término malestar es confuso. Y más aún, la noción de tolerarlo. No hay problema, más adelante hablaremos de esto.

Por ahora, te lo resumo brevemente: me refiero a tolerar las sensaciones incómodas que acompañan a una emoción difícil. Ante la frustración, el miedo, la ansiedad, nos ausentamos. Mi consejo: síguele la pista a la incomodidad, sigue sus huellas hasta el final, porque ahí habrá una puerta. Si la cruzas, verás cómo atraviesas el dolor. Por eso, si tu comida es una guerra, tienes una oportunidad.

Mi reencuentro con las sensaciones incómodas fue un duro aprendizaje; sin duda, no era alguien que quisiera indagar en el malestar. Con el tiempo, aprendí que sentir en el cuerpo de manera consciente es la puerta para habitarlo de nuevo. Entablar amistad con la molestia, con eso que se siente agitado y tembloroso, con las palpitaciones y la contracción del pecho, es un camino de vuelta a casa. Es decir, volver a él, habitarlo con confianza, es el fin del conflicto.

Hay bastante literatura que recalca la relevancia de las sensaciones. Identificarlas y amistar con ellas nos permite evaluar nuestra emocionalidad y la de los demás, una ventaja a la hora de ejercer dominio sobre nuestros actos. Nuestra incapacidad para tolerarlas tiene mucho que ver con los problemas que aquejan a la sociedad moderna. Cuando no toleramos la agitación del cuerpo, nos vamos con nuestros programas automáticos de conducta. Pero cuando aprendemos a identificarlas en el momento que ocurren, sin abrumarnos, se abre una oportunidad de oro; ahí se construye el cambio, poco a poco. Sientes, identificas y actúas, ejerces tu poder para direccionar tu vida, como siempre has querido.


EVADIMOS PORQUE NO HEMOS PROFUNDIZADO EN NUESTRAS CAPACIDADES


Las mujeres tenemos este mecanismo bien puesto. En nuestro cerebro, la ínsula, una estructura encargada de ayudarnos a leer el entorno y las sensaciones del cuerpo, es considerablemente más pronunciada que en los hombres. La ínsula se considera el eje de la conciencia y de la empatía. Nosotras sabemos sentir en el cuerpo porque fue una herramienta vital para la supervivencia. Es hoy un poder desaprovechado. Evadimos, en parte, porque no hemos profundizado en nuestras capacidades.

Los juegos de evasión son peligrosos porque funcionan. Fácilmente se vuelven hábito. Te vas en busca de alivio y lo encuentras. De repente, no sabes cómo has parado acá: viendo seis horas de televisión diarias o hablándole al helado como único amigo. O tal vez, trabajas en exceso o compras más de lo que puedes pagar. Es todo lo mismo. Lo que nadie te explica es que al evadir lo incómodo, anulas lo bueno. Es decir, la vida se nos ofrece como un todo; el dolor abraza al placer, y viceversa. Cuando el Buda habló del origen del sufrimiento, mencionó la naturaleza cambiante de la vida, siempre oscilando entre las 10,000 penas y las 10,000 dichas. Para los budistas, la desdicha surge del rechazo a este eterno pendular. Las madres hemos visto el fenómeno. Sin duda, he notado las sensaciones contrarias que me regala la maternidad. En un solo día de crianza, pasamos de caricias y juegos que se sienten como el cielo, al más solitario desespero. Nosotras sabemos que nuestro bebé viene en paquete completo, y lo dulce hace que lo incómodo sea tolerable, y lo incómodo hace que lo dulce sea mil veces más dulce. Lo difícil en la crianza no es opcional, viene pegadito a todo el resto. En la vida es igual, y el riesgo de creer que es opcional es que te anestesias del dolor, pero se va la alegría. El dolor y la belleza son tonalidades en un mismo retrato; uno duro, pero siempre bello.


LA INVITACIÓN DE TU COMIDA


Afrontar lo incómodo es el camino espiritual porque te permite ser responsable de tu vida. Te permite sostener tus promesas, y eso cambia tu percepción de ti misma. Tu comida esta acá para enseñarte eso. No hay una auténtica espiritualidad si no eres capaz de asumir la responsabilidad de tus actos. De todo lo que eres hoy, de tu sombra y de tus partes que duelen. A ese juramento de madurez se refiere Patti Smith cuando dice: “Jesús murió por los pecados de alguien, no los míos”. Ella explica en su biografía Éramos unos niños
 que escribió su poema “Gloria” para acordarse de la importancia de asumir la responsabilidad de su vida, un ejemplo que siguió de Jesús, quien, según dice, era la rebelión misma.

Cuando sabes que todo lo que eres es producto de ti misma, creces. Si amplias tu tolerancia a la incomodidad, ya no tienes que ausentarte para buscar alivio. No necesitas la comida como intermediario. Afrontas y te haces adulta. Decides. La vida, siendo como es, no escatima en darte oportunidades para crecer. En cada una de ellas, pequeña o grande, puedes elegir hacer lo correcto para ti. Esa opción puede ser incómoda porque implica que debes salir de tu zona de confort. O puede implicar el fortalecimiento y saneamiento de tus propios límites. Es un entrenamiento que nunca para y si lo aprovechas, tu coraje te abre las puertas a la belleza de tu vida.

Maya Angelou, poeta, cantante y activista norteamericana, decía que el coraje es la virtud más importante porque es el inicio de todo lo que vale la pena. Es verdad. Si no sabes cómo cambiar, sigue los pasos de tu coraje y llegarás a un destino confiable. No necesitas más talleres de autoayuda, solo consistentemente abre tu corazón cuando quieras cerrarlo y usa tu coraje para lograrlo. Involúcrate físicamente en el cambio. Haz cosas distintas. Si no quieres ir al paseo porque tendrás que usar un vestido de baño, ve. Y mira qué pasa. Cuando quieras retirarte, continúa. Pedalea hasta el final. Entrégalo todo porque para eso estas acá. En esta vida. Para incomodarte, atravesar lo impensable y borrar tus límites. Darlo todo por amor. Para todo eso, no necesitas más teoría, solo necesitas tu coraje.

Si no te sientes valiente, mejor. Tendrás el placer de hacerte valerosa porque es una virtud que se practica. No hablo de coraje heroico. Me refiero al coraje cotidiano de los actos sencillos: quieres devorar toda la caja de galletas y, en contra de tu patrón habitual de años, no lo haces (aunque desesperadamente quieres hacerlo). O cierras redes sociales y enfrentas esa tarea de la oficina que tanto te abruma. Todos estos actos necesitan coraje. Cuando acumulas pequeños actos, te haces fuerte porque te estarás demostrando a ti misma tus capacidades. Un humano valiente es un humano digno.

Ahora bien, la experta contando calorías, ella es fascinante y no lo recuerda. Es una mujer que sabe de rebeldía; finalmente, su comida ha sido eso: una manera de gritar. Es mucho lo que ella intuye sobre la amplitud de la vida, es la invitación salvaje. Encender esa llama se siente peligroso. Tendrá que indignarse y sublevarse ante todo lo aprendido y luchar por su vida. Como es valiente, así lo hará. Y como es una mujer rebelde, se rebelará.

Es la invitación que te hace tu comida.



PARTE II


LOS PENSAMIENTOS, LAS EMOCIONES Y EL HAMBRE. UNA TRILOGÍA TAN TERRENAL COMO DIVINA


Te invito a un recorrido por tres niveles esenciales en todo ser humano. No declaro que lo sé todo sobre la inmensidad que te compone. Simplemente, vamos a mirar conceptos comunes que pueden ser útiles.

Vamos a visitar tres esferas: la mente, la emoción y el espíritu (que también llamaré hambre o anhelos profundos más allá de las palabras). Hay innumerables intersecciones entre estos tres planos; se enlazan indivisibles, como un mandala sin fin. En el entretejido de pensamiento, emoción y espíritu, el individuo crea la trama de su vida, forja sus hábitos y sus creencias.

Quiero hacer un recorrido por estos mundos porque, a veces, las mujeres vivimos desde dos planos y dejamos uno por fuera. Como en mi caso.

Indagar en ellos nos dará herramientas de navegación.



CAPÍTULO 5


EL PAPELEO MENTAL Y LA MENTE QUE NO SABE DE HAMBRE

Mi mente es un barrio peligroso, intento no ir sola.

ANNE
 LAMOTT


 

 


 

Por años, mi vida la viví como una experiencia extra corporal, algo así como un largo episodio de embriaguez sin alcohol. Mi ruta la dirigió la mente. Cuando la mente va al volante, hay inconvenientes. Ya te contaré sobre eso. Por ahora, tomaré un tiempo para agradecerle a mi pensamiento. Desde ahí creé, fue mi casa y mi instrumento. Desde la mente conocí la lectura y la escritura, dos grandes tesoros para mí. Cuando investigadoras como Helen Fisher hablan sobre los talentos innatos de las mujeres, pienso en todas las mujeres que vivieron principalmente en su mente y, desde ahí, aprendieron a crear. Fisher dice que las mujeres podemos cambiar el mundo con nuestras palabras, impactando profundamente áreas como el periodismo y la literatura. Sé que eso es cierto para mí. Al desalojar mi cuerpo, entablé un vínculo estrecho con mi mente. Y eso, como todo en la vida, trajo consigo sus bendiciones.

 



 

Pensar es maravilloso, pero vivir en la mente es peligroso. Tus pensamientos son tus creaciones, pero no son tú. Un pensamiento es efímero, a veces hermoso, otras veces brutal y cruel; de igual forma, si tú quieres, lo desechas sin mirar atrás. O, si prefieres, le haces un altar.

Si tienes un conflicto con la comida, sospecho que has creído tus pensamientos con respecto al alimento sin cuestionarlos. Es probable que lleves años fusionándote con tus teorías sin investigarlas seriamente. Por eso, Byron Katie, creadora del método de autoindagación conocido como The Work
 (el trabajo
 ),
 hace una pregunta legítima: “¿Quién serías sin tus pensamientos obsesivos alrededor del cuerpo y la comida?”. Piénsalo.

Ahora bien, el conflicto con la comida se vive principalmente desde la mente. Ella decide qué alimentos son correctos y cuáles no, y también decide cómo deberías verte. Tu cuerpo y tu mente conocen tus historias sobre la comida, y saben exactamente qué sentir cuando piensas como piensas. Por ejemplo, imagina: es lunes y tienes una nueva dieta, estás motivada. Solo necesitas comer exactamente como dice tu nuevo régimen. Ese mismo día, recibes una invitación a una comida en donde habrá delicias para probar. Tus estructuras mentales entran en alerta porque perciben una pérdida de control. Tu mente reacciona, llevándote por erráticos viajes imaginarios y escenarios poco probables.

Estos pensamientos generan ansiedad en tu cuerpo. Imaginas que te comerás todo lo que veas, o que vas a engordar por probar algunas delicias. Estás furiosa, esta invitación imprevista ha dañado tu dieta y ni siquiera has llegado al evento. Has escalado la situación a tal nivel que solo puedes pensar en eso. Lo haces por razones legítimas, es de humanos querer solucionar un problema que pueda representar una amenaza. Para eso sirve la ansiedad, que utiliza la preocupación para movilizarnos a solucionar futuras complicaciones.

La paradoja es que ahora estás tan inmersa en el peligro que, cuando llegas al evento, tu conducta no sigue tus planes. No logras seguir tus propias instrucciones, tus ideas sobre cómo ibas a comer; todo salió al revés. Comes más de lo que debes y después te culpas duramente. Has cumplido tu profecía, tu dieta se ha dañado. ¿Qué ocurrió?

Tienes un hábito de pensar y sentir; tu cuerpo está entrenado para reaccionar siempre de la misma forma. Es un ciclo vicioso que gira alrededor de tus historias mentales catastróficas y de la ansiedad en tu cuerpo. Tu hábito te hace más reactiva y menos capaz de ejercer dominio consciente. Tu mente no es experta en ecuanimidad, ella prefiere retirarte al mínimo asomo de agitación. Difícilmente habrá peligros reales en una reunión con comida deliciosa, claro. ¿Dónde está el peligro? En tus historias sin investigar.


TU MENTE TE QUIERE DEMASIADO


La mente utiliza muchas trampas con un propósito legítimo: alejarte del peligro. Tiene los recursos para lograrlo, y te alejará. Utiliza un set de filtros, trampas cognitivas*, para magnificar el miedo y moverte lejos de él. Son distorsiones del pensamiento, responsables por nuestra visión negativa de la vida. Según dicen, fueron adaptativas porque nos ayudaron a tomar decisiones rápidamente cuando había riesgos reales a la supervivencia. Pero el riesgo más grande, creo yo, es no saber que existen ni de qué maneras afectan nuestra vida.

Por ejemplo, está el pensamiento absoluto, ese que ve el mundo en alto contraste y lo divide en dos, como en la mentalidad de dieta. Este filtro dice que si fallaste en algo (como romper la dieta), eres un fracaso en todo. El pensamiento catastrófico es otra trampa, te convence de que engordar es una condena y nadie te va a querer. Otra distorsión es saltar a conclusiones y asumir que sabemos qué pasará en el futuro, como creer con seguridad que no podremos hacer algo o saber lo que pensarán los demás. Otra trampa, el foco excesivo en los detalles negativos, es exactamente lo que ocurre cuando creemos que un día se ha dañado porque comimos de más.

Como verás, nuestra mente sabe cómo disuadirnos para asegurar su estabilidad. Algo es seguro, a ella le encanta la familiaridad, y está habituada a la manera como has hecho las cosas. Protege lo que conoce, le gusta porque te ha mantenido con vida, y eso es suficiente para que movilice su artillería de disuasión al cambio. Tu mente te quiere demasiado.


 

 



*MEJOR SABERLAS: LAS TRAMPAS COGNITIVAS



	Pensamiento absoluto: “Solo puedo comer bien o mal”.

	Sobre generalizar: “Hoy comí de más, siempre comeré de manera excesiva”.

	Filtro mental: “El vestido de baño no me queda, se dañaron las vacaciones”.

	Descalificar lo positivo: “Recibí un cumplido en la oficina sobre mi apariencia; seguramente lo dijo sin realmente creerlo”.

	Saltar a conclusiones: “En este peso, nadie me va a querer”.

	Magnificar o minimizar: “Con estos dos kilos de más me ridiculizarán en la playa”.

	Razonamiento emocional: “Siento culpa y vergüenza por mi manera de comer: esa es la realidad de lo que soy”.

	Las declaraciones tipo yo debería
 : “Yo debería poder controlar mi comida”.

	Catalogar erróneamente: “Yo cometí un error; yo soy un error”.

	Personalizar (asumir la culpa sin razón): “Fue mi culpa que mis padres no hayan tenido un matrimonio feliz”.




Fuente: David D. Burns, M.D.,
 Sentirse bien.





COMER ES UN PROCESO QUE NUNCA TERMINA


Comer desde el cuerpo, sin juicios ni compulsión, es otra historia. Es la intuitiva lectura de los ritmos de la vida. Cuando es así, si tienes un evento, ni piensas en la comida. Confías en que sabrás tomar la mejor decisión. Decidirá tu hambre y lo que sientas en el momento. Lo que comas será lo adecuado; e, inclusive si comes de más, tienes la tranquilidad de saber que no habrá castigos ni juicios. Sabes que lo importante no es lo que haces un día, es lo que haces todos los días.

Desde el cuerpo, la alimentación no está sujeta a las imposibles reglas de un mundo binario. Comer es un proceso que nunca termina, es dinámico y lleno de aprendizajes. No hay errores ni victorias. Todo tiene un tiempo y un lugar. Sería, como llaman los hawaianos, un mundo pono
 , es decir, de diferentes verdades simultáneas y cambiantes.


EL JUEZ DE LA ALIMENTACIÓN ES FRÁGIL Y NEURÓTICO, PERO LAS MUJERES CREEN EN SU PALABRA


En la lucha con la comida no hay grises porque es gobernada por un estricto juez sin sentido del humor. Es la voz que juzga y reprueba. Es la mentalidad de dieta que te habla. Supongo que te habrás dado cuenta. El juez de la alimentación habla de comida. Para conocerlo, no es necesario indagar demasiado. Una conversación simple sobre alimentos prohibidos es más que suficiente para que asome su cabeza.

El juez de la alimentación aflora cuando es retado. Es frágil y neurótico, pero las mujeres creen en su palabra. Tiene muchas opiniones: odia el pan o cualquier otra comida que engorde y adora cuando cumples sus reglas. Aparece en medio de la conversación cuando algo lo desestabiliza. Una mujer que dice que no come carbohidratos porque engordan no habla de comida. Se podría decir que no es ella quien habla, es su juez.

Si escuchas atentamente, verás cómo hay varios jueces que afloran con su lógica binaria en otros aspectos de tu vida. Un juez déspota se filtra en el trabajo, en la familia o en el amor. No es muy original, siempre dice cosas parecidas. Usualmente dentro de las líneas de “No eres suficiente y debes esforzarte más”
 . O, como dice Brené Brown, “¿Quién crees que eres?”.
 Usa trampas como el pensamiento absoluto para convencerte. Puede ser tan implacable que sus argumentos no te motivan a actuar. Es tan estricto y grosero en sus maneras que te paralizas.


UNA CREENCIA ES UN MAPA


La calidad de nuestros pensamientos tiene como origen el tipo de creencias que tenemos sobre todos los aspectos de la vida, incluido lo que creemos sobre nuestra identidad. Estas creencias se instalan durante nuestro desarrollo ante los diferentes estímulos de vivir; son mapas mentales que nos dan cierta estabilidad. Son, básicamente, una estructura de pensamiento y emoción, un ciclo de pensar y sentir, con el sello de verdad. Es nuestra manera de darle sentido a la vida, y de tener una sensación de control y validación. Una creencia es un mapa que usamos para navegar todos los territorios, no solo la comida.

Puede originarse cuando tu cerebro reptil, esa parte primitiva que no sabe de lógica pero entiende de peligro, decide algo sobre la vida. Ante la amenaza, interpretamos la situación y generamos una estructura mental que pueda protegernos de futuros peligros. Nos identificamos íntimamente con eso que hemos declarado como real. Nuestros pensamientos generarán emociones, y viceversa, y consideraremos que esta información es la verdad. Otra trampa de la mente.

Usualmente, generamos creencias en la infancia. De pequeños interpretamos el mundo, y en nuestra interpretación se crea un filtro. Si crees que es mejor no arriesgar tu corazón a las heridas del amor, o si crees que de cada herida se aprende, estamos hablando de tu sistema de creencias. Las creencias movilizan nuestra conducta a un nivel inconsciente. Ellas te dicen qué es seguro en esta vida y qué no lo es.

Me encantó el libro de Gloria Steinem sobre la autoestima, Revolución desde adentro: un libro sobre la autoestima
 . Ella, una feminista abanderada, narra cómo sus creencias de la niñez guiaban su vida. Sus experiencias de niña eran memorias de abandono y, aunque creyó haberlas dejado atrás, las revivía en cada una de sus decisiones adultas. Se necesita coraje para mirar hacia adentro. No es fácil ver cómo aún tenemos miedo, cómo hay partes interiores que nunca crecieron, y enfrentar de lo que somos capaces para sentirnos a salvo.

El fenómeno de las creencias hace que la convivencia sea todo un reto. Junta a dos personas adultas y verás cómo se estrellan esas partes interiores que nunca crecieron. Por eso, en las relaciones de pareja, debe haber compasión, tanto por los lugares heridos del otro como por los propios. Con la comida es igual: tu creencia dicta la verdad sobre tu cuerpo y tu vida. Vives en un mundo de tu propia creación y necesitarás de mucha autocompasión para disolver las zonas entumecidas por viejas, y ya caducas, creencias.

Claro, no todas las creencias son perjudiciales. A veces, nos empoderan. Por eso, la gente logra sobreponerse a los más terribles obstáculos: creen que son capaces, y lo son. Henry Ford lo dice: “Si crees que puedes o si crees que no puedes, tienes razón”. Pero cuando tenemos un juez de la alimentación activo y brusco y creemos en su palabra, hemos creado una creencia, y no del buen tipo (explora tus creencias sobre la comida con el ejercicio 8 del capítulo 16).


EL PUENTE ENTRE QUERER Y HACER


Queremos muchas cosas. Estamos seguras de lo que nos conviene. Pero nuestras acciones, esas son otro cuento. Hacer y querer no se ponen de acuerdo, ¿te has fijado? Finalmente, todas las mujeres saben cómo deberían
 comer. No lo hacen. Eso ocurre porque tenemos creencias atoradas que no hemos revisado, y son ellas las que mueven la conducta. Da la impresión de que el mundo de las creencias es una misteriosa región interior a la cual no tenemos acceso, pero no es cierto. Las creencias pueden ser estructuras mentales inconscientes, pero hay mucho por hacer. Puedes ser agente de tu propio cambio al modificar tus conductas, y a partir de ellas cambiar creencias. Al intervenir en tus hábitos, nacen nuevas creencias. Lo que haces consistentemente modifica tu lectura de ti misma en el entorno, y del entorno mismo.

Otra cosa que puedes hacer: investigar tus pensamientos. Es una característica maravillosa del plano mental: todo está sujeto a revisión. Cada uno de tus pensamientos puede ser indagado, retado y debilitado para que te abandone. Si un pensamiento te causa dolor, sé curiosa e investígalo.

Por eso, me encanta la pregunta de Byron Katie: “¿Quién serías sin tus pensamientos, tus historias?”. Esa simple pregunta es una puerta. Si la atraviesas, verás tu apego al pensamiento y cómo has creado una pesadilla alrededor de una simple idea. Inténtalo, imagina quién serías sin la obsesión por el peso, ¿cómo sería tu vida? A veces, las ideas se solidifican en nuestro interior y sacudirlas es tremendamente útil. Darle fluidez a la mente te ayuda a liberarte de viejas ideas sobre lo que debería ser. Pregunta e imagina, dale, siente esta nueva realidad. Las mujeres que se hacen esta pregunta y la contestan aflojan la mirada. Algo se relaja, ellas se dan cuenta de qué tanto un solo pensamiento empaña una totalidad.

Pregúntate si tienes evidencias que corroboran la validez de tus creencias y después cuestiona las evidencias, llega al fondo del asunto. Muchas veces, no las cuestionamos, las asumimos como reales y, consecuentemente, vivimos en las ficciones más descabelladas. Es el origen del sufrimiento. Si adquieres el hábito de investigar, verás cómo algo afloja. Serás una mujer que piensa correctamente. No porque todos tus pensamientos sean virtuosos, sino porque sabes cómo interrogarlos.


YO DEBERÍA SER FLACA


Las mujeres creen que deberían tener un cuerpo especial, uno diferente. Es un pensamiento que duele porque pelea con la realidad de las cosas. Creer que la vida debería ser de otra forma es la guerra misma. La realidad siempre es mucho más benévola que las historias que armamos sobre cómo deberíamos vernos. Cualquier cuerpo es suficiente si retiras una historia de insatisfacción. Investiga y verás. Sin tu historia, ¿acaso tu cuerpo no respira, no te transporta, no es un leal vehículo de vida? Es la historia la que genera confusión. Indaga sobre el sufrimiento y verás cómo te has divorciado de la realidad. ¿Será posible que el cambio ocurra más fácilmente cuando no sea el resultado de pelear y subyugar? Qué gran paradoja.

Las mujeres creen que deben ser flacas o nunca podrán conseguir quién las quiera. El cuerpo como garantía de amor, qué gran fraude. Es el momento de investigar y desaprender. Ahí, donde habita esta creencia, pon el dedo. Si duele, sostente. ¿Te parece sensato? ¿Crees realmente que es la forma de tu cuerpo la que consigue amor? Tú eres el amor que buscas, eres lo esencial de lo esencial. No te confundas.

Encontrar pareja es posible para cualquier persona, de cualquier forma, solo mira a tu alrededor. Mujeres, de todos los pesos, son deseadas. Conéctate con la realidad. Ahora bien, si eres una mujer heterosexual y buscas un hombre, es cierto que algunos hombres necesitan que su pareja tenga formas perfectas. ¿Ese es el hombre que quieres para ti?

Un ejercicio que encuentro fascinante es voltear la creencia. Byron Katie lo llama un turnaround
 . Es efectivo porque vivimos en un universo de reflejo; lo que creemos de los demás lo creemos de nosotras, lo cual es dolorosamente cierto en los asuntos del cuerpo. En lugar de decir “
 No necesito ser flaca para que alguien me ame”, jugamos al espejo y decimos: “No necesito ser flaca para que yo me ame”.
 Es una declaración más cercana a la verdad, creo yo.


NO TE LO TOMES PERSONAL


Entender la mente es una educación necesaria. Comprenderla para comprenderte. Eres como eres por razones legítimas. Cuando entendí que mi mente tiene como misión primaria asegurar mi supervivencia, y no mi felicidad, algo en mí se relajó. Solo quiere verme vertical y respirando. Por eso, si a veces parece que tus creencias y pensamientos te traicionan, no te afanes, es tu mente, que quiere verte sobrevivir. No te lo tomes personal. Pero tampoco lo asumas como la verdad. Investiga.

Si tu comida es tu refugio del dolor de la vida, corres el riesgo de quedarte atorada en el plano mental con sus reglas y estructuras. Son muchos los recursos que tiene la mente a su disposición para defender lo que considera “seguro”. Estarás tan ocupada tratando de sortear el papeleo mental que poco quedará para la vida del otro lado del conflicto. Si peleas con la comida, pregúntate quién está encargado de guiarte por los caminos del hambre y la saciedad, ¿tu cuerpo o tu mente?

No intentemos vivir sin estructuras mentales. Los pensamientos y las creencias están ahí por algo, nos ayudan. Podemos modificarlas para que sean una herramienta de tremendo poder. Nuestra habilidad cognitiva es un tesoro, es el cerebro superior en acción, la neocorteza, capaz de decidir por encima de los impulsos básicos. La genialidad reside en la integración de nuestras partes y en utilizar el pensamiento como instrumento, no como jefe.



CAPÍTULO 6


EMOCIONES, LA ENERGÍA EN MOVIMIENTO

Todo aprendizaje tiene una base emocional.

PLATÓN



 

De todos los hombres, me casé con un Camilo. A la gente le parece chistoso que nos llamemos igual. Mi Camilo me ha hecho crecer y, por consiguiente, nuestra relación ha tenido mucha incomodidad. Lo conocí en los Altos de Cazucá, en Bogotá. No recuerdo haber visto una sonrisa tan ancha y auténtica. Su cuerpo fue mi casa inmediatamente. Fuimos novios durante un año y decidimos casarnos. Tomamos la decisión en Cuba. Nadie propuso y nadie dijo sí; fue más como una invitación que ambos aceptamos. En ese momento, cuando supimos que lo haríamos, no nos abrazamos, solo nos reímos. Nos reímos con todo el cuerpo, de adentro hacia fuera. Nos costó parar de reír. Mi risa no era felicidad, era el profundo reconocimiento de que íbamos a cruzar un umbral juntos, y tenía miedo. No sé exactamente por qué reía Camilo, pero creo que pudo haber sido por algo parecido. Mi miedo y mi risa estaban justificados. Ahora sé que la experiencia del matrimonio es difícil porque es un vehículo de crecimiento y crecer duele. También sé que una pareja debe aprender a reírse, porque si no hay risa la vida es demasiado difícil. Para una persona que vivió principalmente en su mente, casarse con alguien que tiene las emociones a flor de piel es todo un reto. Camilo llora fácilmente. Con el tiempo he empezado a creer que un hombre que sabe llorar sabe sanar. Camilo es muy masculino, sospecho que tiene que ver con su capacidad para contactar su femineidad y apoyarse en ella. Son muchas las emociones incómodas que he enfrentado gracias a mi matrimonio con Camilo. Antes de Camilo, yo no sabía que toda esta gama de emoción era posible. Tampoco sabía que era capaz de enfrentar la incertidumbre con coraje. Ignoraba que cada vez que siento, aprendo.

 



Ahora bien. Hablemos de emociones.

La emoción es la energía en movimiento. Es el impulso primario que nos lleva a la acción. Es parte de nuestro legado evolutivo. Su rol ha sido definitivo en la supervivencia de la especie. La emoción movió a hombres y mujeres a través de los desiertos y les dio la fuerza para superar guerras y hambrunas; en nombre del amor, se luchó por la vida; la emoción fue responsable por la creación de todo tipo de revoluciones y conquistas. El intelecto, por sí solo, no hubiera sabido cómo movilizar semejantes hazañas.

El cerebro emocional, o sistema límbico, se desarrolló gracias a la aparición de los primeros mamíferos. Con él, pudimos ir más allá de las reacciones automáticas del reptil. En la amígdala, el centro de alarma del cerebro, se reciben los mensajes sensoriales, y esta decide si debemos luchar o huir. Como dice Daniel Goleman, “Cuando alguien está atrapado en la emoción, está realmente bajo la influencia de su sistema límbico”. La aparición de las emociones es un mecanismo de supervivencia que nos permite tomar mejores decisiones porque estas son la energía que nos moviliza hacia la acción. El límbico sabe de furia, de alegría, de tristeza, de amor y de miedo.

Con todo y eso, no sabemos mucho sobre el mundo emocional que habita en nuestro interior. No lo sabemos porque nadie nos enseña. Es curioso que no haya más educación sobre el universo de la emoción. En el colegio nos enseñan química y álgebra, pero no sabemos por qué sentimos y para qué. Somos analfabetos de nuestra propia emocionalidad.

Sentir es como el oxígeno. Vital. Benigno. Pero desconfiamos. Nos paraliza porque sabemos que las emociones nos pueden llevar hondo. Las evitamos como si fueran un idioma para salvajes. No nos gustan las sensaciones que acompañan las emociones difíciles y, además, tenemos unas ideas sobre las emociones correctas y las incorrectas.


CRIATURAS SINTIENTES QUE PIENSAN


Pretender vivir sin sentir es el verdadero peligro. Las emociones tienen mucho para decirnos. Piénsalo por un momento. Es la emoción la que aflora cuando la vida se desborda, y nos sorprende con pérdidas irreparables, grandes retos, transgresiones, rupturas o victorias. Como dice la neuroanatomista Jill Bolte Taylor, “Aunque muchos creemos que somos criaturas pensantes que sienten, biológicamente, somos criaturas sintientes que piensan”. En nuestro cerebro, la prelación la tiene la emoción, no el intelecto. El cuerpo siente y después la mente interpreta. Ya te habrás dado cuenta, es la emoción la que gobierna cuando la vida es muy difícil o muy emocionante.

Según los sicólogos, las emociones básicas son: miedo, tristeza, alegría, desagrado, ira y sorpresa. Las llaman así porque son primordiales, parte del legado evolutivo, y todos los seres que sienten las activan por medio de un cableado fisiológico establecido. Pero sentir es complejo, y más allá de las emociones primarias, hay una vasta gama de sentires que involucra nuestras habilidades cognitivas, la cultura y nuestros procesos de aprendizaje.

Sentir, como dice Robert C. Solomon, filósofo y autor del libro True to our Feelings
 (Fieles a nuestros sentimientos
 ), es un fenómeno de gran valor; las emociones son el vehículo para darle sentido a la vida. No sabríamos cómo involucrarnos con el mundo sin ellas. Las emociones te dan pistas sobre tu vida, te avisan si has perdido algo o si es hora de retirarte. Cuando hay pérdida, sientes tristeza. Esta es tu oportunidad de ir hondo; durante el duelo tu espíritu gana en profundidad. Si sientes rabia, el mensaje es que tus límites han sido transgredidos. Puedes usar la energía de la ira para movilizarte de maneras nuevas y creativas.

Es prudente dar un espacio legítimo a las emociones. Al hacerlo, tendremos más capacidad de ejercer control sobre ellas, recibiendo sus lecciones, sin quedar paralizadas en su oleaje.


CUANDO LA AMENAZA ES PERCIBIDA Y NO ES REAL


Miremos otra faceta en este asunto: en algunas ocasiones debemos actuar en contra del mensaje de la emoción. Sobre todo cuando lo que sentimos es miedo, esa emoción primordial que avisa peligro. Si sientes miedo y el peligro es real, es prudente hacer caso, puede salvarte la vida. Cuando la amenaza no es real, pero su percepción y el impulso que produce es el mismo, obedecer no te hace un favor. Siente tu miedo, es legítimo su rol, pero no tienes que hacer todo lo que te dice. Sabrás diferenciar al desarrollar el músculo de la inteligencia emocional; todo con el propósito de ir más allá de tus impulsos automáticos. La inteligencia emocional es popular porque es una herramienta para navegar la emocionalidad de manera asertiva, permitiéndote comunicarte claramente, identificar tus necesidades y las de los demás y profundizar en tu capacidad empática.

Imagina estos dos escenarios. El primero: estás en una reunión de trabajo y un colega quiere llevarse todo el crédito por un trabajo que tú hiciste en su totalidad. Sentirías ira. La ira te indica que tus límites han sido transgredidos y te invita a tomar acción. Siente tu ira porque es legítima. ¿Cómo se siente en el cuerpo? Si identificas tu ira y permaneces con sus sensaciones, le estarás dando un espacio vital sin reaccionar automáticamente.

La mente puede decirte que es más prudente callar, pero tu ira te invita a reclamar lo que es tuyo. Sabrás actuar convenientemente porque tendrás la información necesaria que viene de la emoción y la capacidad para reflexionar al respecto. Elegir cómo actuar, aun cuando nos mueve una emoción fuerte como la ira, es un signo de libertad. Además, cuando una mujer expresa su ira, también expresa oposición a ese viejo mensaje machista que prohíbe a las mujeres sentirla.

Segundo escenario: estás cansada, llegas a casa y quieres ir directo a la cocina, comer cualquier cosa, parada frente a la nevera, sin preguntarte si tienes hambre. Es lo que has hecho por años, para aliviar la tensión de tus estresantes días. Sabes que, al hacerlo, te das permiso para comer todo lo que encuentras, sin considerar las necesidades de tu cuerpo. La peor parte es la culpa que sientes después de hacerlo. Decides que este hábito no te apoya y quieres cambiar. La emoción querrá que hagas lo mismo de siempre, a tu mente le encanta la estabilidad y no recibe el cambio con amplitud. Por eso, te empuja con pensamientos que dicen: “Merezco comer algo después de trabajar, otro día puedo cambiar”. Está tratando de convencerte. Tu emoción ansiosa es incómoda, sin duda. Tendrás un impulso por salirte de la molestia y obedecer. Hacer otra cosa es disruptivo y se interpreta como inestabilidad por tu mente. Pero si obedeces, nunca cambias. Terminas en la cocina, comiendo cualquier cosa, sin honrar ni tu hambre ni tu cuerpo.

Usa tus anhelos profundos para movilizar tu fuerza interior y oxigenar tu fuerza de voluntad. Si atraviesas un umbral, se hará más fácil. Te verás a ti misma cumplir tus nuevas promesas y decidirás cómo aliviar la tensión del estrés con métodos que tú eliges porque te aportan y te nutren a cada nivel.

Este es un ejemplo de actuar en contra de la emoción. Sugiero que lo hagas y te demuestres a ti misma que la emoción, a veces, no tiene perspectiva sobre el peligro. Sugiero que lo hagas y empieces un nuevo entrenamiento. Enséñale a tu cuerpo otra manera de enfrentar emociones difíciles como la ansiedad, y rompe el hábito de comer como principal recurso. Para lograrlo, debes aprender sobre la incomodidad que viene con la emoción en los dos escenarios y, desde ahí, decidir cómo proceder. Y eso se ejercita como un músculo.


EL DIÁLOGO ENTRE PENSAMIENTOS Y EMOCIONES


¿Sabías que, para el cuerpo, la reacción biológica del miedo es igual a la reacción de la excitación? No sabe la diferencia. Lo aprendí de Mel Robbins, una mujer que superó la ansiedad más debilitante a punta de sublevarse ante sus instintos más primarios. Mel dice que la única diferencia radica en el diálogo mental que ocurre en nuestra mente. Es el punto de encuentro de emoción con pensamiento.

Imagina: llega un estímulo (un peligro no real) y reaccionas. Tu corazón palpita más rápidamente, hay sudoración, calor, hasta temblores. Tu mente percibe el cambio corporal y busca una explicación. Puedes decirle: tengo miedo. O puedes decirle: estoy emocionada. Es tu decisión. Tu cuerpo responderá consecuentemente. En el miedo es posible que tu mente escale la situación para alejarte del “peligro”, inventando escenarios catastróficos. En la excitación, las sensaciones de la emoción serán gasolina que te ayude a movilizarte óptimamente. Puedes replantear la situación y redireccionarla como quieras.


EVADIENDO LO INTOLERABLE


Con frecuencia, las emociones nos atropellan. Hombres y mujeres por igual, todos consideramos que la emoción nos puede devorar de un solo golpe, y por eso naufragamos en sus mareas. Creemos en el peligro y evadimos en lugar de enfrentar la sensación incómoda. Reaccionamos, escalando el miedo mentalmente y evadiendo lo que consideramos intolerable.

Para añadir más capas de complicación, los humanos tenemos juicios sobre las emociones; unas se aceptan y otras no. Decidimos que hay emociones buenas y malas. Unas se muestran y otras se esconden. En las mujeres, la ira es inaceptable. En los hombres, la tristeza. Es fácil sentir felicidad, pero la rabia, la angustia, el miedo, la tristeza, esas no son bienvenidas. No son lo que la sociedad ha acordado como apropiado, y, por otro lado, consideramos que sentirlas es peligroso porque no creemos en nuestra capacidad para tolerarlas.

En su charla TED
 x, la doctora Joan Rosenberg explica por qué aprender a tolerar la incomodidad está directamente correlacionado con nuestra habilidad para navegar el mundo. Según Rosenberg, nos resistimos a sentir nuestras emociones por tres razones: creemos que nos abrumarán, que nunca van a parar y, tercero, que perderemos el control. Todo esto ocurre a nivel inconsciente. Una vez más, no subestimemos el poder de nuestros impulsos por alejarnos del peligro.

No nos gustan las sensaciones que acompañan las emociones incómodas porque se sienten peligrosas. No nos tienen que gustar, pero es fundamental aceptarlas como un elemento natural de vivir. Habitarlas y conocerlas es vital para indagar sobre por qué sentimos lo que sentimos. Y saber por qué sentimos es fundamental para saber cómo actuar. Una primera pista te la ofrecen las sensaciones, el idioma del reptil, el que siente en el cuerpo.


INCÓMODO ES SOLO INCÓMODO


Cada emoción viene con su huella bioquímica. Si tu corazón comienza a latir fuertemente, si tus manos tiemblan o tus piernas se debilitan, es incómodo: tienes miedo. Si debes retirarte, hazlo, el miedo te ayuda. Si no hay amenaza real, lo único que queda es la incomodidad de la sensación y la información sobre algo que haces que se sale de lo familiar. No más. Si toleramos la incomodidad, encontraremos una verdad vital: no hay un lugar más seguro que elegir ser valientes y vulnerables al mismo tiempo. Estamos hechas para sentir. Glennon Doyle lo dice claramente en su biografía: “Nunca fui débil, mi verdadero ser siempre estuvo hecho para sobrevivir el dolor”.

A veces, les pregunto a mis clientas sobre las sensaciones del cuerpo. Es difícil para ellas encontrar las palabras. Es como si no tuvieran lenguaje para describir este dominio. Pero si no empiezan a habitar su mundo corporal, fácilmente se creen débiles ante impulsos que consideran extraños y violentos. Si permanecen con las sensaciones, si les dan un espacio, se darán cuenta de que estas son naturales, solo quieren fluir y ser sentidas.

A las mujeres con las que trabajo les doy ejercicios para sentir. Les pregunto, ¿qué sienten antes de comer? ¿qué sienten después de comer? No es fácil parar y sentir cuando lo habitual ha sido irse lejos con la comida. Pero así es el entrenamiento. Quiero que describan las sensaciones con el vocabulario que tengan. Inicialmente, es reducido, pero lentamente comienzan a expandirlo, a intimar con lo que sienten y a validarlo como propio.

Bessel van der Kolk, siquiatra y autor de El cuerpo lleva la cuenta
 , explica: “Comienzo el proceso de sanación en mis pacientes ayudándoles a ser conscientes de las sensaciones en el cuerpo —no de emociones como la ira o la ansiedad o el miedo, sino de las sensaciones físicas debajo de la emoción: presión, calor, vacío, etcétera—”.

Si no lo practicas, no lo sabes, así que conscientemente decide experimentar con tu tolerancia a la incomodidad. Si tu corazón late fuertemente, tu estómago se hace un nudo y tus manos tiemblan, haz el ejercicio de tolerarlo todo. No te vayas. No abras Facebook, no te prepares un bocado, no veas televisión. Permanece noventa segundos con tu molestia en el cuerpo. Conócela y acéptala, dale un lugar. Haz el experimento. Repasa el ejercicio 7 del capítulo 16. Si no practicas, no creerás que tienes lo que se necesita para pararse frente al dolor y sobrevivirlo. Inventarás cualquier excusa para evadirlo.


COMER PARA EVADIR


El conflicto con la comida es una forma de evasión. Si no exploras todas tus partes, incluyendo las que duelen, creerás que necesitas comida (o cualquier otra cosa) para tolerar la vida. Preferirás la obsesión y el control de tu lucha que aceptar los términos de la vida. Tendrás fe en las garantías del cuerpo especial porque te parecerán más confiables que entregarte a lo que es. Saldrás por la salida de emergencia, pero después la salida es el problema.

Si evadimos con comida como principal recurso, el cuerpo es una ciudad en guerra que se quedó sin habitantes. Un terreno baldío que nadie atiende. Una mujer necesita su cuerpo, a cada momento. Las emociones son su lenguaje. A través de él, se sienten y se liberan para que la abandonen a su debido momento. Una mujer ausente no permite que las emociones fluyan y es más susceptible al miedo y a la ansiedad. Peor aún, es susceptible de tenerle miedo al miedo y paralizar su vida. En mi experiencia, sentir miedo sin cuerpo se percibe como peligroso porque el ancla está suelta.

Si comes para evitar, no has profundizado sobre tu capacidad para sentir. Comer emocionalmente como único recurso para gestionar los aspectos duros de la vida es una conducta que añade más dolor. Sumerge la vida en espesas capas de culpa, vergüenza y aislamiento. Si es tu caso, te invito a que explores tu emocionalidad. Eres un ser emocional, pero no en el sentido histérico que la cultura machista nos hace creer. Eres capaz de navegar exitosamente una amplísima gama de emociones profundas. Puedes ver el panorama completo y encontrar soluciones intuitivamente. Seguro que te has dado cuenta de eso.

Por ejemplo, la intuición es un tema fascinante. Sin duda nos encantaría conocer al detalle cómo funciona y cómo fortalecerla. Al parecer, estudios recientes vinculan a la intuición con la capacidad de sentir emociones profundas como la apreciación o la empatía. Nosotras sentimos de esta manera profunda porque fuimos diseñadas para fijarnos en los detalles —expresiones faciales, movimientos, tonos de voz— y para poner atención, una herencia de las madres ancestrales, sin duda. Y poner atención, como te decía anteriormente, es vital para ejercer dominio sobre nuestro destino y para generar conexiones significativas con la gente y el entorno.

El mundo emocional es fascinante. La emoción mueve nuestra vida. Penetrarlo es vivir con el compás en la mano. Igualmente, negarlo es vivir desconectadas de nuestras verdades más profundas. Sentir es como respirar, no temas. Te invito a sentarte con todo lo tuyo y a darle la bienvenida a lo que venga. Será el viaje de tu vida.



CAPÍTULO 7


HAMBRES LAS HAY DE TODOS LOS TIPOS

El propósito de la práctica espiritual es la completa recuperación y de lo único de lo que debes recuperarte es de la noción de un yo fragmentado.

MARIANNE
 WILLIAMSON



 

Hace poco una gran amiga me dijo: “Necesito más arte en mi vida”. Me encantó la manera como supo darle palabras a su anhelo. Ella necesita arte, pero no museos; mi amiga quiere un reencuentro con la vida. Ella, madre y esposa dedicada, necesita darse una vuelta por lugares que no tengan nada que ver con los roles de su vida. Necesita respirar otro aire y sentir un placer que sea de ella. Solo de ella. Sabrá encontrar su arte, sin duda. Saber qué necesitas, ponerlo en palabras y darle vida a través de tus acciones es el eje del autocuidado. Es el hábito de monitorearte diariamente. Conecto a la espiritualidad con el autocuidado porque cuidarnos es una puerta hacia los demás y hacia lo divino. La espiritualidad es una faceta central de la vida. Es el silencio interior; un lugar fuera del mundo, y dentro de él. Es amarse para amar, darlo todo y quedarse con todo. Es vivir con un corazón dispuesto y amable y también con la convicción absoluta de nuestro valor y lugar en este mundo.

 



No soy religiosa. Voy a misa cuando hay un bautizo o un matrimonio, no más. Pero sí me arrodillo y sí cultivo mi silencio. Hablo con Dios, le cuento mis cosas y le pido ayuda. Conectar con lo que no veo me da fuerza. Me recuerda que la vida es más que las mil tareas de mis días, y más de lo que veo y puedo tocar.

Mi práctica espiritual es simple: es encontrar amor en mí para dar. Es ser yo misma, lo más que pueda. La espiritualidad marca la pauta de mucho de lo que hago porque le da un significado profundo que impregna mis acciones e intenciones con un anhelo de progreso interior, de dar y de recibir.

Mi espiritualidad es un trabajo: el de aceptar mi vida, tal cual es, y es el sudor que implica semejante tarea. Estoy aprendiendo a no evadir, y a recordar. A reconocerme como parte de un misterio y, también, como un miembro de una comunidad terrestre que tiene sus luchas y sus glorias.

Anhelo lo que anhelan los humanos: quiero sentirme bien y vivir plenamente. Quiero experimentar con el gozo y con el placer. Y no considero que esto se salga de la práctica espiritual (porque nada se sale de la práctica espiritual). Para poder experimentar con el gozo, tengo que cuidarme, serme fiel y ser tan yo como pueda. Solo puedo acceder a mi espiritualidad, como yo, desde mi vida y con lo que soy.

Más fácil dicho que hecho. Qué curiosa sociedad la nuestra, que poco nos incentiva a ser más de nosotras mismas. Es extraño: ser uno mismo es un acto de coraje. No lo es para otras especies animales, ellos son tan leones o tan cebras como quieran. Pero nosotros, los humanos, con nuestro gran cerebro y capacidad para imaginar, nos confundimos con mitos de nuestra propia creación; y, usualmente, no nos sentimos suficientes.

Para cubrir el vacío, nos relacionamos de manera extraña con el bienestar, el placer, el gozo, el autocuidado. A veces, nos confundimos con ideas de moralidad y creemos que cuidarnos o buscar bienestar es secundario o reprochable. En otras ocasiones, creemos que el placer debe ser permanente y vivimos en la eterna búsqueda de algún tipo de entretenimiento. En todo caso, los problemas con la comida, a veces, son un tema de hambre espiritual. Nos hace falta el sustento que viene de ser más de nosotras, de cuidarnos y darnos placer.


EL PLACER REAFIRMA LA VIDA


Es natural que la comida sea un problema si es nuestro único sustento. Si es la única versión de amor propio a la que podemos acceder, comer o pensar en comida será una compulsión. Me sorprende la cantidad de conflictos que tenemos con el placer. Nos obsesionamos con sentirnos bien, pero no hay un verdadero autocuidado.

El cuerpo nos cuenta su propia historia con el gozo. Él es un experto en deleite; cuenta con miles de terminaciones nerviosas capaces de experimentar profundo placer. Solamente el clítoris tiene ocho mil terminaciones nerviosas. El orgasmo es altamente saludable, protege la salud cardiovascular. Nada de esto es coincidencia. A nivel biológico, el placer tiene su lugar. A nivel emocional, también, y negarlo es peligroso. Cualquiera que lo haya intentado sabrá que la mente se torna obsesiva y errática.

La historia del placer es antigua como las piedras. Básicamente, lo placentero reafirma la vida. Por ejemplo, nuestros antepasados, que se alimentaban de plantas silvestres, descubrieron que los sabores dulces eran más seguros que los amargos o los astringentes, los cuales a veces resultaban venenosos. Gravitaron hacia la seguridad de lo dulce porque sentirse a salvo reafirmó la vida. Es el génesis de nuestra atracción por el azúcar. Sin duda, funcionó.

Ninguna mujer primitiva pensaba en restringir calorías si encontraba un árbol de fruta dulce. Al probarlas, sus centros de recompensa en el cerebro se activaron. Los alimentos dulces liberaron serotonina y dopamina, químicos que nivelan el cortisol y calman el estrés. Y al sentir placer, su cuerpo liberó ácido nítrico, un gas que optimiza el balance del organismo, haciéndolo más fuerte ante las dificultades. No eres diferente de tu pariente lejano.


EL DULCE DE LA VIDA


La vida necesita acceso libre de culpa al éxtasis del azúcar. Me refiero a cualquier cosa que genere bienestar en cuerpo y mente, como: el sexo, la conexión, el descanso, una charla entre amigas, un buen libro, un masaje, o tiempo libre para jugar y disfrutar de pasatiempos y poesía. Son los postres de la vida. No estoy haciendo campaña por el consumo de azúcar.

Creemos que cuidarnos es egoísta y descansar es pereza. Creemos que cosas terribles pueden pasar si paramos por un momento a revisar qué necesitamos. A veces, sugerir una pausa parece una afrenta directa a esa identidad que tanto nos gusta proteger, la de mujeres ocupadas, que trabajan sin descanso. Pero la vida es bella y espaciosa, y todo tiene su lugar. Descansar es importante, y trabajar también. Ser productivas no es la finalidad de la existencia. Cuidarnos es vital porque lo sostiene todo, incluida nuestra capacidad de cuidar de los demás. Tratarnos con cariño nos permite explorar con el gozo de vivir, de entregarnos a lo que llega, sabiendo que cada instante cuenta. Permitirnos placer es vital en la ecuación del autocuidado e, inclusive, la belleza y velar por la apariencia pueden generar gran deleite (siempre y cuando no se hagan porque toca o porque hablan sobre tu valor como mujer). Disfrutar no es egoísmo, es aceptar una parte deliciosa y generosa del diseño de la vida.

En mi práctica veo mujeres agotadas. Se les olvidó el placer. Lo abandonaron cuando decidieron que tenían que luchar por su lugar en este mundo, trabajando duro y luciendo perfectas, sin siquiera despeinarse. Se les olvidó el placer porque controlar y gozar no vibran en la misma frecuencia. Muchas de estas mujeres restringen su comida y no se dan permiso para comer alimentos azucarados o altos en carbohidratos. Los odian y los aman, piensan en ellos más de lo que quisieran, pero no los consumen porque engordan. Tienen extrañas reglas para controlarlos, como permitirse comer varios pedazos de torta, pero nunca la cubierta. O cinco galletas, jamás seis.

La verdad es que las mujeres que restringen su dulce para después consumirlo sin medida están buscando algo. No una galleta. Buscan conexión de algún tipo, con ellas mismas y con el gozo de vivir. Buscan ese abrazo cálido que sus alimentos prohibidos muy efímeramente les regalan.

Por eso, tantas mujeres se llaman adictas. Su cuerpo reacciona ante el azúcar y les pide más. Adictas o no, están usando el dulce como una droga. Para irse, de ellas mismas. La compulsión con el dulce puede ocurrir precisamente cuando se restringe lo rico de la vida. Comida o cualquier otra cosa. La restricción con la alimentación es una guerra y, una y otra vez, verán cómo sus impulsos las llevan directamente a las mismas comidas que prohíben. Cuando las consumen, sienten culpa, como si hubieran cometido una grave infracción moral.


ALIMENTOS EN CONTRA DE LA INMORALIDAD


Te voy a sorprender con dos historias.

Todos conocemos los cereales Kellogg’s. Son un clásico del desayuno. También conocemos las galletas graham crackers
 . Pero pocos saben las historias y las motivaciones detrás de estos alimentos.

En 1906, el doctor John Harvey Kellogg creó un alimento que ayudaría a contrarrestar los impulsos impuros de niños y adultos. Para Kellogg, la peor afrenta a la civilización era la masturbación, razón por la cual diseñó una variedad de tratamientos y protocolos para encauzar a cualquier individuo que osara tocar sus genitales. Kellogg consideró que un individuo sano no debe sentir el impulso de la autogratificación sexual. El cereal, una comida blanda y sencilla, era un antídoto en contra de la inmoralidad de una sociedad que se seduce por placeres.

Más adelante, su hermano Will decidió añadir azúcar al cereal de manera que fuera más fácil de mercadear como producto apto para niños y adultos, y rápidamente se consolidó como la mejor opción en “salud” y sabor para el desayuno.

Similarmente, otro producto se creó para combatir la inmoralidad.

En el 1827, Sylvester Graham creó la galleta que lleva su nombre. Graham fue un reconocido ministro presbiteriano con ideas muy claras sobre dieta y moralidad. Sus teorías, similares a las de Kellogg, giraban alrededor de la prevención de la conducta inapropiada, con medidas estrictas que vigilaban los impulsos como el hambre o el sexo. Graham creó un movimiento denominado los grahamitas, y sus seguidores seguían los lineamientos de pureza moral, como mantener un estricto vegetarianismo, sin comidas estimulantes o cocinadas que pudieran alterar la libido, dormir en camas duras y tomar baños de agua fría.

Ambos hombres tuvieron una gran influencia y sus ideas de moralidad y comida pueden sonar extremas en estos tiempos, pero aún existe una corriente subyacente que vincula a la moralidad con la comida.

Las personas con sobrepeso lo saben mejor que nadie. Pregúntales qué sienten cuando son evaluadas por su peso, cuando prefieren no comer en público o cuando las insultan por la calle. Ellas saben que su cuerpo habla por ellas, y lo que dice es una historia de reprochable descontrol. Pero no solo las afecta a ellas, todos somos afectados porque hemos normalizado la creencia de que el cuerpo habla sobre el valor de las personas, flacas o gordas. Unos movilizan sus recursos para adelgazar, y otros para proteger su delgadez. De un lado o del otro, somos la especie que aprende a desconfiar del cuerpo; conozco mujeres que detestan su hambre y se premian cuando logran sobreponerse a sus impulsos. El cuerpo dejó de ser un vehículo de vida y se convirtió en garantía y en moneda social.

Sé que el humano es el animal que salió de la sabana africana para crear sociedades y complejas redes y culturas. Pero seamos críticos de los mitos que creamos, aun cuando miles de personas los den por sentado.


OTRAS PRIVACIONES…


Hablemos del hambre fisiológica.

Si una mujer lleva años sumergida en la mentalidad de dieta, probablemente no se relaciona directamente con su hambre. El cuerpo reacciona fuertemente a lo que concibe como una falta de alimento o hambruna, las sensaciones son inequívocas. Pero si una mujer forja el hábito de ignorar, no sabrá cuándo tiene hambre o en qué grado está su hambre. El hambre se puede evadir con líquidos, con prejuicios o con alimentos que nunca permiten que se desarrolle y se sienta.

Es útil reconectar con el hambre y confiar en ella. Las sensaciones son la puerta de entrada. Primero, un ligero sonido del estómago, después uno más fuerte. Después mareo o fatiga. Es prudente no dejarlo avanzar, el hambre voraz usualmente termina en comer de más. La idea es saberlo identificar y atenderlo. Como casi todo en la búsqueda de paz con la comida, será un tema de saber parar y sentir.

Esto no quiere decir que comer sin hambre sea una afrenta al aprendizaje de comer intuitivamente. A veces, comemos para celebrar o comemos sin hambre ahora porque más tarde no tendremos acceso a comida, tal vez estaremos en una larga reunión de trabajo o en un evento.

Lo importante es que el hambre es un impulso confiable. Se diseñó magistralmente, y nunca hubo un comité de moralidad en su creación.

Dale comida a tu cuerpo cuando tiene hambre porque de lo contrario no se relaja. El verdadero riesgo es vivir en un cuerpo con hambre. Será obsesivo y ansioso porque está buscando desesperadamente que lo nutran. Querrá comida todo el día y no podrás pensar claramente. Pelear con un cuerpo con hambre es pésima estrategia. La biología te gana siempre.


CÓMO COMES IMPORTA


“Lo que comes es menos importante que cómo lo comes”, dice Linda Bacon. Esta afirmación va en contra de mucho de lo que vemos en los medios sobre nutrición y bienestar. Ellos dicen qué comer y el énfasis está siempre puntualmente en la comida. Ella te abre las puertas de la salud o te las cierra. Nadie habla de la importancia de cómo comemos. Pero si vamos a hablar de nutrición a todo nivel, vamos a mirar las variables que se pasan por alto. Hay quienes advierten no comer si estás enfadada, y tienen razón, pero va mucho más allá.

Comer es un asunto complejo y comienza antes de que la comida llegue a la boca. Cuando piensas en ella, cuando la hueles, la tocas, el cuerpo se prepara, liberando enzimas y saliva. Si no paras y te entregas a la experiencia de comer, el proceso de digestión se hace más difícil porque te perdiste de la información previa, del olor y de lo lindo de la comida.

Cuando la pruebas, todo el cuerpo lo sabe. Cuando comes comida que te gusta, se asimilan más los nutrientes, lo cual se ha evidenciado en estudios. Cuando comes comida que te gusta y la disfrutas, sabes cuándo estás llena y cuándo parar porque las señales biológicas de saciedad estarán atentas y las podrás oír. Cuando comes comida que te gusta, sin reglas ni restricciones, tienes menos posibilidades de comer compulsivamente, porque sicológicamente te estás dando acceso a lo que te gusta, y sabes que habrá nuevas posibilidades en el futuro de comer lo que te emociona.

Comer de manera distraída te hará comer más. Y preocuparte excesivamente por la calidad nutritiva de la comida hace que disfrutar plenamente sea imposible (tal vez sea hora de consumir menos información sobre los efectos “nocivos” de ciertas comidas). Comer es una oportunidad para estar presente y soltar.

Adicionalmente, Michael Pollan te pregunta algo fundamental: “¿Quién prepara tu comida, una gran corporación o las manos de un ser humano?”. Al parecer, este es el indicador más influyente en el impacto de la comida en la salud, más allá del costo o contenido calórico.


OTRAS HAMBRES: LAS MADRES Y EL AUTOCUIDADO


Voy a mencionar este tema de las madres porque cuando nació mi hijo, viví este asunto en carne propia. Me di cuenta de qué tanto las mujeres tendemos a dejarnos atrás y negar nuestras necesidades. Mi bebé nació en Santa Marta. Cristóbal, con sus ojos negros y pelo largo, me flechó al instante. Ser madre fue desgarrador desde el primer momento. La maternidad fue un revolcón que llegó con sus besos y babas y con toda la preocupación que caracteriza a las madres primerizas.

Inicialmente, el asunto fue muy confuso, y también magnífico. Los instintos, el coraje, la fortaleza, todo sale en protección de la cría. En este torbellino de emociones, es común que las madres demos un paso atrás en temas de autocuidado. De repente, todo lo nuestro se gestiona como un trámite impersonal. Inatentas y distantes, así nos bañamos, comemos y vestimos. Todo se hace rápido y con la intención de volver lo antes posible a nuestras obligaciones. Si bien es cierto que el cuidado de un bebé consume tiempo, también es cierto que las primeras en borrar los límites del autocuidado somos nosotras.

Siempre me sorprende la capacidad de Camilo de irse y relajarse. Está cansado y necesita tiempo, pues se va y descansa. Si la rutina familiar con un bebé de dos años lo tiene asfixiado, como frecuentemente ocurre con las rutinas de este tipo, se despide y regresa al rato, ya restaurado. Hace lo que tenga que hacer: un tabaco, una charla con un amigo, una clase de natación. Extraordinario. Los hombres saben hacer eso. No piden permiso, se van porque lo necesitan. En cambio, nosotras sentimos la gravedad de creer que todo recae sobre nosotras y que sin nuestra presencia habría algún tipo de colapso.

La maternidad es un regalo para las mujeres, uno que nos enseña sobre la imperfección y el valor de lo suficiente, no de lo perfecto. Pretender criar perfectamente nos vuelve controladoras, y nos aísla. Entiendo que las mujeres sabemos cómo cuidar a la cría, pero si no damos un paso atrás, cuidar ya no es cuidar; es un sacrificio que vamos a cobrar. Pedir ayuda es autocuidado y es amor, por los hijos y por todo lo demás. La crianza nunca estuvo diseñada para ser un acto solitario.


SOBRE SACIAR EL HAMBRE


El doctor David Ludwig, autor del libro ¿Siempre tienes hambre?
 , habla sobre la obesidad desde la óptica de la privación. Él lo hace en términos médicos, pero encuentro relevantes sus conclusiones. Ludwig dice que lo que nos hace comer de más es el proceso mismo de engordar.

Esto ocurre porque al consumir ciertos alimentos, la insulina permanece elevada y da señal a las células adiposas de almacenar calorías. Estas calorías entran a las células, fuera del torrente sanguíneo. La escasez de calorías le dice al cerebro que no hay suficiente combustible y, por consiguiente, se incrementa el apetito. Tienes hambre. En sus palabras, “Creemos que el asunto de la obesidad es un tema de exceso, cuando, por el contrario, biológicamente, es un tema de escasez, es un estado de hambruna”.

No es un estado natural permanecer con hambre. Nuestro cuerpo lucha ferozmente contra el hambre, le recuerda épocas prehistóricas de hambruna. Biológicamente, nuestro cerebro incrementará antojos, ralentizará el metabolismo, nos hará más sensible a olores; hará lo que deba, para que busquemos alimento.

Emocionalmente y espiritualmente, también buscaremos saciar el hambre. Así tengamos que caer hondo para despertar; a veces, una crisis es un simple llamado de atención.


CUANDO EL HAMBRE SE VUELVE CRISIS


A veces, veo a las mujeres tocar fondo. Es incomodísimo para ellas. Pero yo me emociono y espero expectante el desenlace. Sé que son valientes y, en ese fondo, encontrarán recursos para ampliar su vida. Nadie los disfruta, pero un sacudón es justo lo que necesitamos, a veces.

En todo caso, cuando el hambre es demasiada y comes para llenarte y no te llenas, es una forma de pedir ayuda. A ti misma. Te estás diciendo: “Pon atención, necesito que me atiendas”
 . Tu lucha dice: “Dame lo que necesito porque de lo contrario vamos a seguir en estos juegos de evasión indefinidamente hasta que alguna pita se reviente”.
 Revisa qué necesitas. Si es algún tipo de placer, busca tu gozo. Es un tema de autocuidado.


LA INCOMODIDAD DE LA COMODIDAD


Son muchas las mujeres que aún no toman la decisión de llenar sus tanques primero. Cuidarse para cuidar. Les advierto que no hacerlo viene con sus riesgos. Ellas prefieren la “comodidad” de no reclamarse. Se reclinan hacia ese manso abismo, y esperan vivir allí, desatendidas, para siempre.

El problema es que el exceso de comodidad es tan peligroso que la vida nos destierra rápido, usualmente no permite que nadie se desperdicie en sus planicies. Nada te cobra un precio más alto que ocultar quién eres y qué necesitas, y eso es precisamente lo que ocurre cuando permanecemos adentro de nuestros iglús, implorando para que el hambre se vaya. Pero no se va.



PARTE III



A UN PASO DE LAS TRAMPAS Y EL CORAJE PARA NO TRIVIALIZAR LA LUCHA CON LA COMIDA





CAPÍTULO 8


CONFESIONES DE UNA COMEDORA COMPULSIVA


Comer compulsivamente es negarse a estar completamente vivo. No importa cuánto pesas, las personas que comen compulsivamente tienen anorexia del alma. Nos negamos a recibir lo que nos sostiene. Vivimos vidas de privación. Y cuando ya no podemos tolerarlo más, tenemos un atracón. Hacemos todo esto en un sencillo acto de evasión —de nosotros mismos— cientos de veces al día.
  

GENEEN
 ROTH



 

Todo lo humano me compete. Todas las soledades, las vergüenzas. Nada está demasiado lejos. Tampoco lo mío de lo tuyo y, por eso, quiero compartir contigo esa vieja entrada en mi diario de viaje. No pensé que la compartiría, pero puede serte útil, y eso es lo único que me importa. Supero la oleada de helada vergüenza que sube por mi columna, todo con la firme intención de no guardar más secretos.

 



Saber qué no funciona tiene su valor. Es probable que tengas una lista sobre lo que no sirve. Esta fue la mía, la escribí un día en Hawái, sin mayor expectativa. Simplemente, quería mirar de frente las trampas que me sujetaban fuerte, quería encontrar las palabras para describir el tormento que me quitaba tanto.

Escribí mi lista para declarar una intención de estar atenta. No quería que mis conductas me pasaran por encima, como torbellinos sin nombre. Escribí mi lista para aterrizar con palabras a mi conducta y a mi dolor. Quería poner atención e intimar con mis estrategias.

Te doy mis palabras por si te hacen falta, de pronto te encuentras en una situación similar y no sabes cómo hablar de lo que haces o cómo explicarlo a otra persona. De pronto, sientes que es innombrable o demasiado vergonzante para contarlo.

Si te sirve, usa mi lista para encontrar palabras y apoyo. Quiero que sepas que nada de lo que hacemos es tan terrible como para no poder hablarlo. De hecho, casi todo lo que haces, en alguna medida, se relaciona de manera universal con lo que hacen todos los demás. Saberlo te ayudará a sentirte menos sola.

Mi lista es sencilla. Cada punto tiene su dosis de control y, también, su anhelo subterráneo de libertad.

 

***

 

Enero, 2014

Hawái, Estados Unidos

 

De pronto no sé qué funciona, pero sí sé qué NO funciona:

 


	Tratar de controlar las situaciones externas

	Trasladar mi poder a lo externo al creer que así voy a hacer las cosas bien

	Decir que ese va a ser el último día y darme permiso para desbocarme

	Sentir que puedo desbocarme porque voy a hacer ejercicio más tarde

	Pasar mucho tiempo sin comer, saltarme comidas

	Generar culpa, vergüenza, rabia en contra mía y de mis acciones

	Sentir o pensar que debería actuar de otra manera

	Si siento que empecé mal el día, darme permiso para desbocarme

	Comenzar a comer con mezcla de ansiedad y falta de presencia

	Todo tipo de radicalismo

	Reprimirme de probar algo que realmente quiero probar

	Juzgar a los demás por actitudes parecidas a las mías

	Creer que existe una solución mágica externa

	Creer que voy a hacer todo perfecto

	No confiar en mí

	Sentir que una comida específica es el “diablo”

	Obligarme a hacer cosas, como abdominales, en días en que estoy cansada

	Querer resultados inmediatos

	No tenerme compasión

	Juzgar cómo comen los otros

	Tenerle miedo a la comida, inclusive a la que engorda o no es tan sana

	Tenerle miedo a comer mis tres comidas diarias



 

***


MI CONFLICTO CON LA COMIDA EN 30 SEGUNDOS


Te voy a contar otra historia. Te demoras 30 segundos leyéndola. Imagínala como una corta película que ilustra una faceta de mi pelea con la comida. Yo nunca fui diagnosticada. Un día, en Nueva York, quise pedir ayuda y pedí una cita con un sicólogo. Sentada frente a él, solo dije: “Todo está bien”, y nunca volví. Si hubiera sido diagnosticada, me habrían dicho que tenía un trastorno por atracones, una conducta frecuente, que afecta al 3,5% de las mujeres. Aunque, posiblemente, porque no cumplía la totalidad de los criterios del cuadro, también pude haber caído en lo que llaman trastornos no específicos, que son casos de cuadro incompleto y que, en encuestas realizadas en Colombia a 2770 bachilleres (“Prevalencias de trastornos del comportamiento alimentario”, publicado por la revista de la Universidad Nacional de Colombia), afectaron al 33,6% de los entrevistados. Yo nunca tuve anorexia ni bulimia, que tienen sus propias características. Mi asunto era más del tipo compulsivo.

Los desórdenes alimenticios reconocidos por médicos y especialistas son: la bulimia, la anorexia (que tiene la mayor tasa de mortalidad), el trastorno por atracones, el desorden evitativo-restrictivo, la pica, el desorden por rumiación, y los desórdenes del cuadro incompleto (www.nationaleatingdisorders.org/neda-espanol
 ). Le ocurren a hombres y mujeres de todas las tallas y edades. Cada desorden es diferente y es bueno que haya literatura médica que los diferencie y los trate.

En todo caso, cuando me siento en un restaurante a trabajar y oigo a las mujeres a mi alrededor hablar, me doy cuenta del problema subyacente: estamos obsesionados con la comida y con el cuerpo. Hablamos demasiado de nuestras dietas y de nuestros cuerpos: quién se operó, quién ganó peso, quién dejó el gluten, quién es ahora vegano y perdió peso. La corriente subterránea de las conversaciones casuales es la extrema preocupación con la manera como nos vemos. Como sociedad, estamos obsesionados, y ni nos damos cuenta.

La obsesión hace que luchar con la comida sea terriblemente común. Algunas conductas llegan a extremos y terminan en un diagnóstico e inclusive en una hospitalización, mientras otras simplemente continúan a lo largo de la vida, atormentando en secreto a las personas que simplemente no saben cómo soltar una guerra aprobada y validada socialmente.

Para mí, pelear con la comida era vivir siempre expectante. Era soñar con panes y postres, pero solo comerlos cuando ya había roto mis promesas de comer “correctamente”. Yo nunca hice dieta formalmente. Nunca me compré los libros de moda sobre las dietas del momento. Pero sí tenía una arraigadísima mentalidad de dieta y sí compensaba mis atracones con flojos intentos de restricción. Juzgaba mis decisiones al comer como buenas o malas; vivía desde los extremos, haciéndolo todo bien o todo mal. Mi mente restrictiva se peleaba con mi rebelión, y la rebelión ganaba, siempre.

Mi lucha era la preocupación excesiva por mi apariencia y la incomodidad de vivir en mi piel. Esto afectaba mis vacaciones y mis momentos de playa, y mi capacidad para relacionarme con los demás. Me costaba relajarme porque siempre estaba vigilando cómo se desempeñaba mi cuerpo, en cada ocasión.

Todo eso y, a veces, pensaba que este asunto no era tan grave. Mi sobrepeso era mínimo. Era una mujer atractiva e inteligente. Además, era mi secreto. Y si nadie sabe, ¿qué importancia tiene? Me tomó un tiempo asumir la realidad de mi manera de comer, tan desordenada y problemática. Cuando tuve el valor de no trivializarla, como dice Susie Orbach, reclamé mi cuerpo, mi comida y mi presente.

Solo ahora, que no queda ni un vestigio de la mentalidad de dieta, puedo saber qué tanto importa. Pelear con la comida y el cuerpo es pelear con todo. Escribo esta corta historia porque así vivía mi conflicto, no más, no menos.

Durante dos años viví en Nueva York. Estudié y viví en esta gran ciudad mutante. Por primera vez lejos de casa, en esta isla fantástica, peleé intensamente con mi comida. Tenía una amiga, Claudia, una linda mujer de cuerpo pequeño y delgado, pelo largo.


SER PEQUEÑA ESTARÍA BIEN PARA ESTE MUNDO, 30 SEGUNDOS


Es el comienzo del otoño, el aire es cálido y limpio y mi amiga y yo buscamos comida. Elegimos un restaurante con mesitas en la calle. Decidimos aprovechar ese tibio aire otoñal y nos sentamos bajo el toldo, viendo a la gente pasar. No hace frío ni calor, el clima es perfecto, la gente camina cómodamente. Pero yo no estoy mirando dónde estoy, no veo el regalo que me ha sido dado. Estoy preocupada por mi comida. Y no veo nada más.

Esa es mi tragedia. Pienso en la canastilla de pan y en lo que quiero comer y en lo que debería comer. Mi mente se va de un lado a otro, tratando de sujetar algo de control sobre la situación. Ordeno algo que considero prudente, un pescado con vegetales. Tal vez quería otra cosa. Pero verduras y proteína siempre son una opción segura. Claudia y yo conversamos. Hablo mientras mi mente divaga con pensamientos ansiosos que me distraen del momento. Cuando llega la comida, entre pensamientos, la devoro rápidamente. Mi hambre está intacta. En un segundo agarro el pan, casi ni mastico. Días antes, había jurado no volver a comer pan. Claudia apenas empieza. Ver comer a Claudia es insoportable, lo hace bien. Parece que supiera algo que yo no sé. Después de esta comida podría jurar que he engordado.

 

Me acuerdo bien de ese día. No pasó nada fuera de lo corriente, pero la memoria es fresca porque recuerdo perfectamente cómo me sentía. Estaba triste y avergonzada por una situación que nadie conocía sino yo. No sabía si podría encontrar una solución. No era evidente que tuviera un problema. No tenía las palabras para explicarlo y tampoco sabía cómo llamarlo o contarlo a otras personas.

A veces, hasta me decía a mí misma que este asunto de la comida no era grave, que podía vivir así. El secreto hace que todo se amplifique. En todo caso, ese día me sentí cansada de mi tormento con la comida porque me robaba el presente. Era consciente del precio que pagaba, pero las trampas del conflicto me sujetaban fuerte.



CAPÍTULO 9


A UN PASO DE DISTANCIA DE NUESTRAS TRAMPAS

Cuando consideras el alcance del pensamiento mágico que suele estar asociado a la delgadez, entiendes lo que significa la posibilidad de nunca llegar al cuerpo que deseas. Significa que nunca vas a ser la persona que quieres ser. Es por esto que duele dejar la búsqueda de perder peso. Aceptar el cuerpo no es solo aceptar lo físico, es también aceptar quien eres y soltar las ideas sobre la persona que deberías ser.

LINDA
 BACON



 

La delgadez es como una medalla que se porta con orgullo. Habla sobre el derecho a moverse por el mundo como alguien que pertenece y sabe jugar el juego. Es muestra moral de nuestra capacidad para controlarnos y gobernarnos. Esa es la ficción que creamos. La perseguimos porque es una recompensa que ayuda a las mujeres a navegar el mundo. No nos damos cuenta de que el precio de semejante promesa es entregar la vida. Nos identificamos con la eterna búsqueda. Vivimos la angustia por lo que debemos conseguir o lo que perderemos si lo conseguimos.

 



Quiero decirte algo: si tienes un comportamiento disfuncional con la comida, eso no te define. Tu conducta es un mecanismo de defensa y no más. Entenderlo es difícil porque una parte interior cree que nos quedaríamos sin un yo. Pero no es cierto, no eres tú. Tú eres la que espera el desenlace, eres la paciencia infinita que observa tu vida desde atrás, inmutable y en paz.

Si crees que la conducta con la comida te define, llevas años creyendo que tú eres cómo comes. En el centro, el conflicto habla sobre tu relación con tu familia: fue algo que aprendiste. La comida es una memoria de amor, nuestra primera memoria. Amor maternal, sustento. O fue el entorno, y el mensaje llegó de fuera. No importa. Un día, tomaste una decisión sobre el cuerpo y la comida. Decidiste algo sobre cómo la vida te nutre, o cómo no. Son creencias y conductas. No eres tú.

No creo que una mujer sea su lucha, pero también sé que ella debe cambiar su conducta para replantear lo que cree de ella misma. Si ella cree que la búsqueda por perder peso es ella, movilizará su comportamiento para controlar su alimentación. Dejará dietas, entrará en ellas, hablará de los kilos que faltan, todo será una gestión necesaria. Con los años, el asunto se convertirá en un hogar que brinda algo de control, porque conoce la dinámica. Domina cada pliegue del desenlace, cuando la dieta promete y cuando falla. No hay sorpresas.

Obsesionarnos con comida es una estrategia. La conducta, aunque vital, no resume la totalidad de lo que somos. Quiero que veas cómo la esencia de la esencia es inmutable. Ayuda saberlo, nos abre la mente a posibilidades; exactamente lo que necesitamos para distanciarnos de aquello que consideramos una identidad. Las conductas cambian y, con ellas, la percepción que tenemos de nosotras mismas, pero hay un centro impoluto que va más allá de toda lucha.

Tú no necesitas defender amor. No necesitas salir a la calle a buscarlo. Eres lo que buscas, dentro de ti lo habita todo. Eres digna y completa. Así naciste, así te mueres. Nadie te lo quita. Vienes equipada con todo lo que necesitas para vivir tu vida, para cuidar de tu cuerpo y mostrarlo como tú quieras. Esa es la realidad ahora.

Así que empieza a asimilar esta idea: tú no eres la manera como comes
 .

Ahora bien. Demos un paso atrás para cambiar las conductas. Debemos saber identificarlas cuando ocurren, de manera que salgan al dominio consciente y podamos modificarlas. Cuando vivimos una guerra interna con la comida, debemos entrenarnos para observar comportamientos con algo de distancia. Como te he mencionado anteriormente, la mente nos hace caer en trampas para alejarnos del peligro.

Estas trampas son del estilo del pensamiento absoluto, asumir que sabemos qué piensan los demás o qué pasará en el futuro. Vamos a hacer un recorrido por los comportamientos y paradigmas en la lucha de hambre de una mujer que quiere ser otra.

Esta es la historia de Carla. Gracias a ella, aprenderemos varias trampas que son recurrentes en el conflicto con la comida. Haré comentarios en itálica que te ayudarán a reconocerlas. Será como una radiografía de temas comunes en la mente de una mujer que lucha con su comida. Trata de identificar las mentiras que Carla ha creído. No todos los conflictos son iguales, claro está. Pero si en Carla ves algo tuyo, toma nota. Ella será tu espejo y te ayudará a observarte con distancia.

Esta es la historia de una mujer: Carla.



CAPÍTULO 10


CARLA

Las guerras de las dietas deben parar.

LADY
 GAGA



 

No trivialices lo que sientes. Asume la realidad de tu historia y mírala de frente. Por más que la sociedad sea disfuncional con la comida, nosotras podemos sanar y corregir cualquier distorsión. No es fácil, porque los asuntos de la comida se arraigan hondo en la conducta, pero no es imposible. No todas las luchas son iguales, repito. Pero sanar siempre tiene algo de los mismos ingredientes: consciencia, coraje y aceptación.

 



Carla empezó a hacer dieta en el colegio. Al principio, fue algo divertido que hacía con sus amigas. Como la gran mayoría de las niñas, Carla y sus amigas querían ser delgadas, como los personajes de las películas que veían. Se miraban en el espejo y reían, se medían el ancho de las piernas, de la cintura. Era simplemente algo que hacía con sus amigas, una especie de juego. En casa, Carla veía a su mamá hacer dieta, ella siempre estaba en algún régimen alimenticio. Era frecuente oírla hablar sobre la importancia de cuidarse de los alimentos que engordaban. Hablar de comida como algo que te engorda o que te cuida era frecuente y familiar para Carla.

Con el pasar de los años, Carla se quedó pegada en la dinámica de las dietas. En la universidad, Carla ya había pasado por innumerables regímenes alimenticios. Después de años de una relación poco sana con su plato, ella se confunde sobre el rol de la comida en su vida. También se confunde sobre la manera como su cuerpo debería verse. Ella ve imágenes de mujeres con el cuerpo que ella debería tener; se abruma porque ese cuerpo y su cuerpo no se parecen en nada. Carla odia su cuerpo.

Las niñas que hacen dieta en la adolescencia tienen cinco veces más posibilidades de desarrollar un trastorno con la comida. Eso no lo sabía Carla y tampoco su mamá, que siempre quiso lo mejor para su hija. Ninguna de las dos quería hacerse daño, solo creyeron que las dietas eran un vehículo para acceder a lo que importa en esta vida. Ni Carla ni su mamá supieron en qué momento la relación con la comida se fracturó, solo supieron que la nueva normalidad era buscar una dieta y vigilar el peso.


UNA TRAMPA, LA COMIDA COMO EL CENTRO DE TODO


Con el pasar del tiempo, y tantas estrategias fallidas, Carla no imagina que pueda haber otra causa a sus problemas: todo es una cuestión de lograr comer como ella cree que debe comer y verse como debería verse. Si identifica más problemas, por lo menos tener el cuerpo correcto será un excelente punto de partida para arreglar el resto. Para que la comida, a la cual le ha asignado poderes sobrenaturales, lo arregle todo, la condición es la siguiente: tiene que comer exactamente como su mente indica que es correcto, de manera que su cuerpo se vea exactamente como su mente quiere.

Todo este asunto le da mucho trabajo; Carla se sorprende por la cantidad de tiempo y energía que le consume. Al parecer, tener el cuerpo ideal no es fácil. Con el pasar del tiempo, ella se acostumbra a sentir y pensar de esta manera; es como un hogar y le resulta familiar.

Carla cree inconscientemente que la comida puede solucionar la incomodidad de la vida. Quiere reemplazar la ansiedad, la frustración y el miedo con las comidas en su plato. Es decir, en lugar de abordar el malestar y mirar de frente la carne viva de su humanidad, Carla se ha enfocado en su alimento. Inconscientemente, cree que, si se permite sentir su soledad, podría llorar y no parar. Prefiere comer. Su comida es segura. Y la lucha también le ofrece refugio, si tan solo pudiera llegar a su ideal.


OTRA TRAMPA: LA FELICIDAD VIENE CON UN CUERPO DELGADO


Carla asume que las mujeres delgadas son felices. Cree en la veracidad de las sonrisas que ve en las fotografías de las modelos. Esas mujeres se ven en control. La ropa les queda fantástica y siempre están bien acompañadas. Le recuerdan a las chicas populares de su colegio, ellas también eran felices y tenían el cuerpo adecuado. Carla imagina que la vida sigue siendo fácil para esas mujeres, seguramente ellas van por el mundo lográndolo todo.

No cuestiona la validez de su creencia, principalmente, porque opera desde el inconsciente de su mente. Ella supone muchas cosas sobre la vida de las mujeres delgadas. Imagina que todo es más fácil. Por eso, sigue su búsqueda y persigue la recompensa.


UNA HISTORIA DE CONTROL


Así pues, Carla enfrenta su situación con todo el agarre que puede. Para este caso, tiene el instrumento perfecto: las dietas, los juicios y la restricción.

Como Carla decidió que la comida y la apariencia de su cuerpo son el centro de todo lo que está mal en la vida, obviamente busca una estrategia que le permita solucionar el problema rápidamente. Es de carácter urgente. Usará estructuras de control como su principal instrumento de cambio. Su elección no es extraña, es la opción frecuente de millones de mujeres.


LAS DIETAS


A Carla no le fascina hacer dieta. Simplemente siente que es un recurso necesario. Carla es fiel a sus regímenes porque no conoce otra manera para controlar su alimentación. Son su vehículo y, por eso, continúa fiel a la promesa de sus dietas.

Hacer dieta, romper la dieta, hablar de la dieta, quejarse de la dieta, buscar una dieta nueva, todo es parte de su identidad, a un nivel inconsciente. Les dedica tanto tiempo y energía que parecen como un pariente lejano que viene de visita y termina apoderándose de su casa. En el fondo, su lealtad radica en la creencia que, sin ellas, podría darse rienda suelta. Comerlo todo. Las dietas la sujetan y previenen el desastre.


LA MENTALIDAD DE DIETA


Muchas veces, Carla ha tratado de dejar las dietas y buscar la paz con la comida. Sin embargo, por razones que no comprende, tampoco le funciona muy bien. Se siente contrariada y en guerra, aun cuando no restringe su comida según un plan alimenticio.


Carla no sabe que la restricción no es solo calórica. No está solamente en las dietas puntuales; también habita en los planos mentales que gobiernan su relación con la alimentación. Su mente restrictiva está incrustada en los juicios sobre lo correcto e incorrecto; ese mundo binario del que hemos hablado. Puede no seguir un plan, pero controla y juzga las cantidades y el tipo de comida que consume.


Juzga su conducta como buena o mala. Tiene un apego emocional sobre sus elecciones a la hora de comer. No hace dieta, pero se siente segura comiendo una cosa y no la otra. Se siente tranquila cuando elimina carbohidratos o se salta comidas. No hace dieta, pero enjuicia su conducta con el alimento y se compara con otras mujeres constantemente. Quisiera comer perfectamente, siempre. Sus opiniones sobre ella misma suelen ser absolutas: ella gana o pierde. Nunca hay grises en el medio. No hay aprendizajes, solo fracasos o victorias.


La mentalidad de dieta la deja constantemente odiando y amando la comida. Su manera de pensar es difícil de erradicar porque ha sido su estrategia por mucho tiempo y le da una sensación de seguridad. Carla está agotada, pero no se da cuenta de qué tanto la mentalidad de dieta está embebida en su sistema.



LA VOZ QUE JUZGA


Carla oye una voz. Le dice cómo comer. Es bastante estricta en sus juicios sobre el fracaso, aunque también sabe de recompensas. Cuando Carla logra cumplir sus normas, su voz la adora. Pero cuando no, se torna violenta y es capaz de dañarle el día con sus comentarios sobre la poca voluntad que tiene y cómo fracasa una y otra vez.

Carla cree que la voz es cierta, que la voz es ella y que lo que dice y cómo lo dice se deben a que tiene su mejor interés en mente. La voz la protege de las barbaridades que podría cometer si se diera rienda suelta con la comida. Su tono es vigilante porque es necesario que así lo sea.

Ella no ve ninguna distinción entre la voz y ella, por eso no imagina la posibilidad de retarla.

La voz es una voz, no más. No es ella. Es una fabricación mental que habla sobre lo familiar y sobre el miedo. Retar la voz hace parte de encontrar la paz con la comida. Retarla no significa entrar en guerra con ella, significa oírla e ignorarla. Significa saber que existe y en qué momentos aflora. Es conocerla íntimamente para ver con claridad qué tanto no es parte de una identidad real.


ENTRE RESTRICCIÓN Y REBELIÓN


Carla oscila en un péndulo de restricción y rebelión. De un lado, ella restringe rigurosamente. Del otro, se rebela furiosa en contra de sus propias restricciones. A veces, puede tener un atracón de las mismas comidas que prohíbe.

Si rompe su dieta con un bocado de torta, decide comérsela toda. A veces, ese pedazo de torta termina en un juicio sobre su valor como ser humano. Tantos juicios no la incentivan a tomar mejores decisiones, más bien la abruman y debilitan. Ella se mueve de un extremo al otro, y está agotada. Tan cansada, que su rebelión aflora cuando menos lo espera. Es como si tanta autocrítica también diera lugar a un fuego interior que clama por ser atendido.

Carla rompe la dieta. No logra sujetarse tan fuertemente como para pasar por encima de su hambre por mucho tiempo. Carla tiene atracones porque su comida está dividida en dos: la buena y la mala. Hace parte de la mentalidad de dieta. Cuando cae en la categoría mala y come algo inapropiado, su mente genera todo tipo de juicios y justificaciones. Tantos, que vive siempre al borde, al límite, lista para el derroche. En su interior, la presión genera rebeldía. Es el deseo de libertad que clama su espacio, y que busca un escape, cualquiera que haya, cuando lo haya.


EL PESO Y LA REBELIÓN


Carla tiene sobrepeso, su médico siempre le está diciendo que pierda peso. Su marido y su entorno también. Le dicen que pierda peso para verse bien y para recuperar su salud. Ella no tiene problemas de salud, pero parece que nunca podrá ser verdaderamente saludable hasta que pierda peso. Cuando pierde peso, la felicitan, le dicen que se ve bien. Pero cuando lo recupera, como inevitablemente ocurre, los comentarios son de reproche y nadie la felicita, por nada.

Ella es capaz de observar estos fenómenos y se enfurece. No le gusta que lo primero que le diga su médico es que tiene que perder peso, y tampoco le gusta que su esposo y la gente a su alrededor le hablen de su cuerpo como si fuera asunto público.

Carla se enfurece porque la gente asume cosas sobre ella, solo por su peso. A veces, sin saberlo, se niega a perder peso para rebelarse ante una sociedad que la agobia. Es una manera de desobedecer y sublevarse ante lo que ella sabe que es injusto y cruel.


EL ATRACÓN, CUANDO EL TIEMPO SE DETIENE


Cuando la dieta se ha roto, Carla se va por todo. Come lo que haya, como lo haya. Lo más usual es que elija las comidas que prohíbe. Cuando no está en modalidad de restricción, su actitud es de permiso absoluto. Vía libre para comer.

El tiempo se detiene por unos gloriosos minutos. No durará más que eso porque come tan rápidamente que a duras penas mastica la comida. El menú puede ser medio tarro de arequipe con queso, papas fritas, dos chocolatinas y cuatro trozos de pizza, de esa que sobró del día anterior. Todo el episodio termina y Carla tiene una sensación de llenura, placer y castigo. Lentamente prevalece el castigo y no puede creer que se haya permitido semejante descontrol. La culpa y la vergüenza la abrazan fuertemente; se siente sola y agobiada, como si hubiera cometido una grave infracción moral.

Los atracones son la otra cara de la restricción. Es el control versus el permiso absoluto. Ella jamás lo ha pensado así. Si le preguntas, ella te diría que algo está mal con ella. Pero el fenómeno es más como un caucho que se estira y se estira y que, eventualmente, cede. La presión será demasiada y se romperá. Después de un atracón, es tanto el placer y el castigo, que ahora está lista para empezar de nuevo, con la dieta y la restricción, con todo.


LAS DIETAS Y LA PREDICTIBILIDAD


Año tras año, Carla ve cómo su vida es una sucesión interminable de dietas y métodos para bajar de peso. Gasta mucho tiempo y dinero en este tema. Conoce todas las dietas: la del atún, la de las proteínas, la del agua de pepino. Técnicamente hablando, es experta en dietas.

Ella siente que necesita restringirse y tenerse bajo supervisión. De lo contrario, su salvaje impulso podría devorarlo todo. Las dietas le ayudan a mantener el control porque ella controla el resultado, es un patrón predecible. En el fondo, Carla sabe que su nueva dieta no funcionará, aunque no lo reconozca.


Ella no es tonta; pero no se debe subestimar su deseo por mantener lo predecible, lo familiar. Le da miedo mirar qué quedaría de ella sin su dieta y sus metas de peso. En alguna parte de su mente, ella cree que su peso la protege. Esos diez kilos de más le dan un propósito y la distraen. Lo sigue haciendo porque se ha convencido de que todo este asunto es parte de su identidad y es urgente. Pero no es llegar ahí y lograr rebajar esos diez kilos lo que es parte de su identidad, es la constante búsqueda por perderlos. Ella es la que busca, y no sabría cómo ser ella de otra manera.



LOS MEDIOS JUSTIFICAN TU FIN


Carla cree en las dietas. Es una fiel creyente, y no es la única. Pertenece a una congregación que ha tenido un rápido crecimiento en los últimos años. Ella, como muchas mujeres, está atenta a los mensajes de su cultura. Por eso, siempre está buscando nueva información. Desde nutrición hasta alguna nueva semilla que acelera el metabolismo, ella no quiere perderse de nada. No le queda difícil porque la industria para bajar de peso está en todos lados. Su esperanza es que algún producto le solucione el asunto del cuerpo. Carla les ha creído; ella siente que su felicidad está en algún lado, solo tiene que encontrarla dentro de un mar de ofertas y productos.

Esta es la falsa esperanza. La promesa de que apenas encuentre su producto, la dicha estará garantizada y caminará sobre las nubes. ¿Alguno ha cumplido su promesa? El aviso se veía prometedor, pero al tenerlo, ¿cumplió su parte? La respuesta de Carla es no. Pero la búsqueda continúa.


PERO ¿SI ES POR SALUD?


En todo esto, Carla a veces cambia su discurso y dice que el peso que debe perder es por cuidar su salud. Eso dicen los médicos y eso dicen las revistas. La salud es la nueva búsqueda. Dice que no es un tema estético, es por vivir saludablemente. Cuando lo explica así, la gente asiente. Es lógico su razonamiento. Nadie podría deslegitimizar los deseos de encontrar salud.

El problema: su mentalidad está intacta, ella quiere ser otra. Aún no revisa qué pasa al interior, ¿por qué siempre busca y siempre anhela? No se ha dado cuenta de que todo lo que necesita ya lo tiene, y que perder peso o buscar salud es legítimo, pero si se hace como fórmula para resolver sus creencias sobre lo que anda mal con ella, es parte del mundo binario de lo bueno y de lo malo, del castigo y de la recompensa.


ENGORDARSE, ¿LO PEOR DE LO PEOR?


Engordarse es la pesadilla rey. Carla lo cree. Por eso, se montó en la rueda del hámster y hace lo que tenga que hacer. Dieta de piña y agua, perfecto. Dejar la comida sólida a cambio de batidos sospechosos, no hay problema. Operarse, quitarse, ponerse, hace lo que sea. Engordarse es lo que debe evitar, lo peor de lo peor.

Carla tiene una compañera de oficina que también lo cree. Pero ella es delgada. Si yo tuviera ese cuerpo, no estaría en conflicto, piensa. A veces, eso la pone a sospechar.

Engordarse representa la amenaza del rechazo, de no encajar. Es como un exilio y debe ser evitado. Solo hay un cuerpo para tener y ese es flaco. Es tan importante ser flaca que aun si eres flaca, podrías ser más flaca. Mujeres de todas las tallas creen lo mismo.


LA TRAICIÓN A ELLA MISMA


Carla no cumple su palabra. Con ella misma. Este tipo de traición la tiene con la autoestima muy baja. Ella nunca hace lo que dice que va a hacer. Come lo que no quiere comer, no come lo que debería comer, come de más cuando ya está llena, en fin, parece que su conducta fuera una rueda suelta sin ningún tipo de dirección. Años de traición la tienen desesperada porque nunca se ha demostrado a sí misma qué tan capaz es de ejercer dominio sobre su vida.

Lo que ella no sabe es que come de más esos alimentos prohibidos no porque ella sea deficiente, sino porque su mentalidad restrictiva con la comida la deja siempre en estado de hambre y rebelión. Ella puede hacerlo todo, pero no sabe que mientras vea en la comida un mundo binario y sus conductas sean juzgadas duramente, ella no podrá cumplir su palabra. Nadie podría.


NADIE LE EXPLICÓ QUÉ ERA LA FUERZA DE VOLUNTAD


Alguna vez Carla escuchó de una mujer que “lo logró” a punta de fuerza de voluntad, y ella está dispuesta a medir la suya. Finalmente, este es un asunto de calorías que entran y otras que salen, no es tan difícil. Eso piensa. Por eso, cuando falla, una y otra vez, se convence de que su voluntad es defectuosa. Ella cree no tener la disciplina para controlar su alimentación. Simplemente, después de un día de cuidar a sus hijos, trabajar, hacer mercado y manejar en el tráfico, Carla usualmente rompe su régimen.

El problema es que la fuerza de voluntad es como una batería, se carga y se descarga. Nadie tiene fuerza de voluntad todo el tiempo, es imposible. Mucho menos después de realizar las múltiples tareas que requieren foco en la vida diaria. Hay cosas que estimulan la voluntad, y otras que la descargan. El estrés, por ejemplo, vacía nuestros tanques. Eso nadie se lo explicó a Carla y ella sigue creyendo que su fuerza de voluntad es defectuosa.


SOBRE LA MOTIVACIÓN, LA REAL Y LA FALSA


Ella conoce muy bien la sensación. Es lunes y tiene una nueva dieta. No una como las anteriores, una que sí promete. Está motivada y siente una oleada de fresca energía que le sube por el cuerpo. Es curioso, pero esa sensación ya la ha tenido antes. Pero algo en esta ocasión se siente distinto. Ella no piensa en los fracasos del pasado; tiene enfrente una nueva posibilidad y cree que su búsqueda ha terminado.

A media semana, su motivación empieza a disminuir. No se siente tan enérgica y la promesa pierde brillo. El viernes, su dieta falla. Ella siente que es su culpa, ¿por qué no puede mantener la motivación?

Nadie le explicó que la motivación expira cuando no se oxigena de la manera adecuada. La motivación que se sostiene viene del progreso, de los pequeños pasos que la acercan a su meta. Esas pequeñas victorias, alineadas con su querer profundo, cambian su percepción de sí misma y la llenan de confianza y motivación. Pero su dieta era tan drástica que estaba destinada al fracaso. Además, nunca indagó en lo profundo de su anhelo, más allá de la urgencia por un cuerpo especial.


EL CLAN


Carla tiene una familia con muchas opiniones. Con su madre y sus hermanas, siempre está pensando en una nueva dieta. Ellas también son expertas; han dedicado su vida a dominar el arte de entrar y salir de dietas. Carla habla un idioma que ellas entienden, tienen un vínculo especial.

El clan de Carla con las dietas es su familia, pero a veces también habla de estos temas en la oficina. Ella conoce los códigos de sus clanes y sabe que para pertenecer al club de las expertas en dietas debe: hacer dieta, o romperla y buscar otra, criticar cuerpos, incluido el suyo, compartir su conocimiento sobre dietas, simpatizar con los fracasos de sus compañeras y compartir los suyos.

Si un día se levanta y dice que no quiere hacer más dieta, está enfrentándose al destierro. Podría sugerirle a su clan que ensayen comer sin restricción y miren qué se siente. Pero estaría traicionando su acuerdo, y no quiere perder el cupo en su tribu. Estaría retando a las integrantes que no quieren hacerlo, porque sería un espejo que no quieren ver.

Carla reflexiona: podría sentirse sola en este espacio baldío, ¿qué pasa si detrás de las dietas no hay libertad, solo aislamiento? De pronto considera que es mejor pertenecer. Por muchos años, Carla ha seguido las reglas a cambio del cálido abrazo de su clan.

Definitivamente, el exilio estaría cerca. No podemos subestimar el anhelo profundo y primordial por pertenecer. Carla duda si desterrarse o no, por razones legítimas. De pronto, se lanza y lo hace. Será una afrenta personal para algunas. Las que se sienten ofendidas estarán proyectando sus propias carencias. Otras verán todo el asunto con curiosidad. Carla podría ser esa luz de esperanza que modela posibilidades.


LA VERGÜENZA Y EL SECRETO


En los temas de la comida hay muchos secretos. Casi nadie se confiesa. Carla vive su conflicto en soledad. Claro, a veces hace chistes sobre las dietas, como si fuera un asunto liviano. La realidad es que este tema le causa dolor. Por ejemplo, después de un atracón queda exhausta. Nadie fue testigo, solo ella. Sus atracones no pasan a plena vista, delante de todos sus colegas. Ocurren cuando nadie está cerca. Ocurren rápida y violentamente antes de que alguien la descubra. Todo ese tema es doloroso y la avergüenza. Pero sus emociones no las comparte. Se pone su buena cara y sale a su vida como si nada.

Ella está tan sumergida en su comportamiento que jamás ha cuestionado que no sea inherente a su ser. Ella te diría que todo esto hace parte de su identidad, una faceta que debe esconder porque está dañada y podría ser juzgada y rechazada. Es una trampa cruel: cree que ella es la disfunción, que ella es la culpa y la vergüenza.


SENTIRSE SEGURA


Carla a veces reflexiona. No es en lo más mínimo tonta. Ella sabe que su conducta le hace daño y quiere encontrar la manera de vivir en paz con ella misma. Quiere mirar qué hay detrás de sus creencias sobre la delgadez y la gordura. Carla quiere sanidad.

Para quebrar las estructuras del conflicto con la comida, Carla debe unir su mente con su cuerpo, y contactar esa fuerza interior que lo transciende todo. Ella debe saber que tiene permiso para ser humana. Y tiene permiso para ser una exuberante criatura de espíritu.

Ella tendrá que iniciar un viaje interior que le permita sentirse a salvo con todo su cuerpo. Tendrá que enfrentar lo que duele para poder pararse y resurgir como la mujer salvaje que es. Carla irá hondo porque está cansada y se quedó sin opciones. De repente, enfrentar su verdad se siente como una posibilidad más alentadora que continuar una vida de dietas y restricción.

Carla encontrará recursos insospechados cuando inicie su trayecto de vuelta a casa. Podrá liberarse de un conflicto que la entristece. Podrá pararse frente a su comida y sabrá que algo la sostiene, soltará las riendas y se adueñará de su vida. Finalmente, descansar. Y confiar. Todo está bien.



PARTE IV


SOBRE EL MIEDO, LA DESCONFIANZA Y LAS LUCHAS




CAPÍTULO 11


Estás a salvo. Lecciones de terapia


En el centro de toda sanidad mental está nuestra capacidad para sentirnos seguros en este mundo.


BESSEL VAN DER
 KOLK



 

Comenzar a recoger, uno por uno, todos los dolores y dolencias, mirarlos, darles un espacio y validarlos como parte de nuestra historia es el camino que conduce a la liberación. A veces, para hacerlo, necesitamos una ayuda, la mano y el corazón de alguien que sepa escuchar y sostener el dolor. Estas son las historias de terapia.

 



En el año 2013 me diagnosticaron con ansiedad social. La verdad es que llegué a terapia porque llevaba meses con insomnio, el diagnóstico lo recibí después. No fueron buenos tiempos esos, principalmente porque no dormir se sentía como una trampa. De tener 32 años pasé a tener 5 años de nuevo, era esa pequeña niña con miedo en el silencio de la noche. Mi miedo era una especie de fobia, y estaba agotada. No sé exactamente de dónde salió este miedo irracional, probablemente de algún trauma que no recuerdo. Lo único cierto es que, al estar desconectada de mi cuerpo, el miedo se hacía intolerable.

Desvelarse es incómodo, a nadie le gusta. Pero para mí era como morirse porque no confiaba en las sensaciones de mi cuerpo, en todo eso que se siente cuando hay cansancio: la tensión de los músculos, las palpitaciones, la pesadez de mis piernas. Nada de eso era natural, era peligro. No me parecía seguro sentirlas y mi miedo escalaba. Las sensaciones de mi cuerpo alarmaban mi mente, que se tornaba híper vigilante e inventaba los escenarios más catastróficos, y yo los creía todos.

Cuando el cuerpo experimenta un miedo así, la mente toma nota. Ante sensaciones corporales agudas, la mente busca coherencia e inventa historias de terror que justifiquen la agitación del cuerpo. Esta información es registrada y archivada. Ante estímulos que nos recuerden este miedo, siempre estaremos listas con el mismo set de pensamiento y emoción. Nuestro instinto nos impulsará a pelear o a huir y, si ninguno de estos dos recursos es posible, nos paralizamos. Así estuve: sumergida en la parálisis. Helada del miedo.

Que no confiara en que mi cuerpo supiera cómo dormir era un síntoma de algo profundo. Es un concepto extraño; algo así como desconfiar de un instinto básico como el hambre. Por eso, cuando las mujeres me dicen que no saben si su hambre tiene fondo, pienso en esa época en que luchaba con mis noches. Ellas me dicen que tienen miedo de empezar a comer y no parar; no saben si podrán decirle que no a la comida. Creen que si sueltan las riendas, el resultado podría ser catastrófico. Es como si la comida fuera capaz de obligarlas a hacer cosas terribles.

Ellas le perdieron la pista a las señales del cuerpo cuando decidieron que tenían que verse de cierta manera para sentirse bien, y se fueron a vivir a la mente para recibir instrucciones de cómo lograrlo. Como no habitan sus instintos, sospechan de ellos. Pero las pulsaciones de la vida no quieren aniquilarnos o hacernos engordar hasta reventar. Los humanos olvidamos que somos animales; somos naturaleza, que pulsa y ondula, y sabe exactamente cómo mantener la vida.

La desconfianza es el corazón del conflicto con la comida. Era también el centro de mi problema con el sueño. Cuando llegué a terapia, llevaba años desconfiando de eso que pulsa, de esa vida que sostiene los hilos invisibles de nuestra existencia. Más adelante, vi esa misma desconfianza en las mujeres con las que hablaba; ellas no confiaban en sus instintos o capacidades.

Ahora entiendo que, si no confiamos, no vivimos el presente porque no hay entrega. El presente nos parece demasiado puro y abierto y nos vamos con la ansiedad hasta donde quiera llevarnos. Tenemos fe en mecanismos como la preocupación o el control, y confiamos que así podremos ejercer dominio. El presente sufre una especie de secuestro. He tenido muchas estrategias de control. Como comer. Y preocuparme.

La obsesión por el control es universal. Durante mi experiencia con el sueño, me di cuenta de que ejercer control era imposible; por mucho que contara cuántas horas dormía, el sueño no era más o menos. Dormir es la experiencia de entrega por excelencia. Es como morirse. Ejercer control neurótico sobre el sueño no funciona. Y sobre la comida, tampoco. Ambos son instintos que no se dejan dominar. Hacen parte de las ruedas de la vida y el único vehículo posible de dominio, paradójicamente, es confiar y soltar.


EL PENSAMIENTO MÁGICO


Durante mi episodio, conocí la profundidad de mi pensamiento mágico. Tuve fe en que algún poder podría ayudarme. Objetos, imágenes, iluminaciones, lo que fuera. Esto solo incrementó mi desvelo. Hoy en día, puedo reconocer este tipo de pensamiento en muchos lugares. Lo veo en avisos y pancartas. Pulula porque fácilmente lo compramos. Es comercial porque promete lo fácil, que todo lo soñado será nuestro gracias a un batido o suplemento. Lo compramos porque nos distrae del trabajo duro. Si me preguntas, es el pensamiento mágico el principal distractor de los procesos de cambio.

Hay cierto pensamiento supersticioso cuando las mujeres creen que su vida la resolverá un batido, uno mágico que lo arregla todo. O un cuerpo especial. El pensamiento mágico ata a las mujeres a su mentalidad de dieta, creen que algo las salva y que habrá garantías por comer de cierta manera. Persiguen la mágica recompensa de convertirse en la persona que “deberían” ser. El gran premio nunca llega, claro, pero es demasiado tentador como para soltarlo.

En mi experiencia, ninguna estrategia, que no sea la verdad, funciona. Pero la verdad es menos comercial que prometer que la solución es una dieta. La realidad puede no ser fácil de tragar. Por eso, estar cansadas de las promesas abre una nueva esperanza: la de comprometerse con lo que hay. Para verlo y afrontarlo, sin importar lo que revele, y modificarlo, poco a poco, con trabajo y esfuerzo.


EL CUERPO ES FRANCO


Eso lo sé ahora, pero cuando llegué a terapia estaba derrotada. Lo bueno de tocar fondo es que no hay otra dirección sino subir. Lentamente inicié un proceso de reencuentro con las sensaciones en mi cuerpo y la tensión comenzó a ceder. El cuerpo es franco. Pero el proceso no fue fácil. Cuando tienes un miedo irracional, un impulso de dos millones de años de antigüedad quiere retirarte del peligro. Quedarse se siente como morirse.

Te quedas y confías en que no morirás. Yo lo hice porque no había nada más para hacer. Lentamente, me comprobé a mí misma que sentir era seguro. Todo se puede sentir, cualquier miedo o dolor. No logré manejar (no solucionar) mi miedo irracional a desvelarme a punta de plácido sueño ininterrumpido. Fue con muchas noches malas, otras regulares, otras mejores. Llegaba la ansiedad y me enfocaba en mi mundo interior: en la agitación, en el vacío, en la energía eléctrica que corre por las piernas. Una y otra vez, nunca desfallecía.

Cohabitar con la ansiedad es difícil porque es una emoción de miedos futuros que quiere moverte. Quiere que tu mente solucione. Aunque es pésima estrategia a largo plazo, preocuparse calma el sistema límbico, por eso lo hacemos como programa automático. Usualmente, solucionar es más como un rumiar sin norte, repasando todos los escenarios posibles. Esto puede ocurrir de noche cuando lo único que quieres es desconectarte para descansar.

Para mí, es vital sentir la ansiedad desde el cuerpo, es mi oportunidad para darle un espacio legítimo sin permitirle que se asiente indefinidamente en mi mente. Habitar el mundo de las sensaciones fue mi puerta de entrada a la sanación. A las mujeres que no confían en su hambre o en su capacidad para saber parar de comer les digo lo mismo: instrúyanse en eso que sienten, así sea incómodo. Vuelvan al cuerpo y habiten sus sensaciones. Es un primer paso, y no es opcional.


CUANDO LA LUCHA PROTEGE


Nuestra desconfianza es natural. Es difícil confiar si no te sientes a salvo. Bessel van der Kolk dice que en el centro de toda sanidad mental está nuestra capacidad para sentirnos seguros. Sin duda, no me sentía a salvo cuando llegaba la noche. Puedo reconocer ahora cómo desesperadamente me aferraba a cualquier cosa que prometiera seguridad, y cómo mis estrategias siempre tenían algún grado de control.

Cuando una mujer pelea por años con su comida, una parte de ella tampoco se siente segura y está luchando por sobrevivir. Como dice la escritora Geneen Roth: “No tendríamos una obsesión con la comida si no creyéramos que la vida es tolerable sin ella”. Las mujeres pueden sentirse protegidas por su peso o por su comida, y, por eso, es difícil sanar. Esa parte inconsciente que encuentra un refugio en la lucha saboteará sus intentos por cambiar.

Frecuentemente, saboteamos el cambio porque no nos hemos demostrado qué tan capaces somos y qué tan seguro es todo aquello que deseamos. Hay mujeres que no permiten que su proceso de cambio avance porque les aterra pensar cómo cambiaría su vida si pierden ese peso que tanto detestan. Retornan a lo familiar, una y otra vez, porque es un hogar seguro. Por eso, es importante que entendamos la anatomía del cambio, un tema que veremos en el siguiente capítulo.

Es tan primordial nuestra necesidad de seguridad que cuando se activa la respuesta del estrés también se libera oxitocina, un neurotransmisor que nos impulsa a buscar conexión, pedir ayuda y sentirnos apoyadas por otras personas. Las mujeres tenemos este sistema de apoyo bien enraizado desde nuestra biología. Sentirse segura es saber que algo nos sostiene cuando la vida es difícil. Ese algo, que es la vida misma, también incluye nuestra propia capacidad para abordar los retos con coraje. Es más fácil soltar cuando sabes que estarás ahí para sostenerte.

Si nos sintiéramos a salvo, no tendríamos la necesidad de controlar, podríamos dejar ir esas estructuras que nos sujetan alrededor de la comida o de cualquier otra cosa. Eso es lo que hay que solucionar, esa es la raíz de todo el conflicto. No es una dieta, no es un batido, no es perder peso: es sentirse segura en esta vida y con todo el cuerpo. Esto se logra con pequeños pasos, no es un ajuste inmediato. Es como un reencuentro, un deshiele, un viaje. En todo caso, una vez que caminas hacia ti misma, cualquier cambio es posible; eliges tu dieta, pierdes peso si es apropiado, buscas estrategias que apoyen la salud.

La terapia me ayudó a cruzar ese portal. Uno que necesitaba atravesar para poder sentirme segura en esta vida. La terapia fue el inicio de un largo trabajo que continúa y continuará, pero que tarde o temprano debía comenzar si quería reclamar mi vida.


SOBRE TOCAR FONDO Y BUSCAR TERAPIA


Mi terapia fue exactamente lo que debe ser: una puerta. Una que crucé sola, con el aliento de mi guía. Sospecho que casi todos nos beneficiaríamos de ir a terapia. Por el diseño inherente de la vida, es natural cargar dolores que se atascan. Una guía puede ser muy útil para dejar fluir de nuevo.

Mi terapeuta me dice que llegué a consulta con un desorden clásico de ansiedad y, por eso, fue fácil para ella navegarlo. Es su versión de la historia. De mi lado, nada fue fácil. Viví ese proceso de enfrentarme a mí misma con total desesperación. Toqué fondo.

No le tengamos miedo a los fondos, son interesantísimos. Vienen con tesoros porque son un extraño lugar sin distracciones. Tienes que mirar hacia adentro; tienes que hacerlo porque no hay otra alternativa. Como dice Bob Marley, “No sabrás qué tan fuerte eres hasta que ser fuerte sea tu única opción”. En los fondos no hay falsas esperanzas (que personalmente encuentro aterradoras). En el fondo está la verdad sobre ese momento de tu vida.

No le tengamos tanto miedo a caer, porque nuestro instinto será querer salir de ahí, y partes interiores querrán sacarnos y lo harán. Aprovechemos ese instinto de supervivencia y vayamos hondo, tan hondo como se pueda, de esta manera salimos, pero ya no las mismas.

Si vas a buscar ayuda durante tu fondo, y sugiero que lo hagas, hazlo de manera instintiva, quédate con lo que más te resuene y cuando te sientas cómoda con algo, sigue las instrucciones. Mi esposo es buenísimo siguiendo instrucciones y ahora veo por qué. Hay momentos para obedecer. Cuando estés realmente mal, obedece. Sigue las instrucciones de tu terapeuta, coach
 , chamán, padrino, rabino, etcétera.

Si confías en ellos, con todo tu cuerpo, sigue sus instrucciones; es decir, dale la oportunidad a algo para que funcione. Cuando la crisis no esté en su carne viva, podrás crear tu propia terapia, serás tu propia guía, armarás y desarmarás tu ruta. Aunque, si prefieres una ayuda constante, es legítimo también. Solo ten presente que tú eres la protagonista del cambio.

Hay muchos tipos de ayuda. Lo que te funcione a ti, eso es lo correcto. Gran parte del éxito de estos espacios de sanación recae sobre la calidad del vínculo que se entable entre el cliente y la guía. En estos procesos ocurre mucha alquimia, de doble vía. Es un proceso de intercambio humano, hay mucho invisible que ocurre en el medio; no lo ves, pero lo sientes. En todo caso, si quieres buscar ayuda, te aconsejo tener en cuenta estos factores:

 


1.
 Busca a una persona que te inspire confianza y profesionalismo, mírala bien.


2.
 Aunque no lo quieras, tu guía debe ayudarte a moverte fuera de tu zona de confort, a la velocidad adecuada.


3.
 Debe darte herramientas puntuales para manejar tus asuntos.


4.
 Que no te sientas juzgada por cualquier barbaridad que puedas confesar, debe ofrecerte un espacio libre de vergüenza.


5.
 Que te diga las cosas como son, y que sepa cómo decirlas. Así sean difíciles de tragar.


6.
 Que crea en ti, en tus capacidades, en tu esencia. Que logre hacerte ver lo que no ves.


LA ANSIEDAD SOCIAL: UN DIAGNÓSTICO INESPERADO


Cuando mi terapeuta me dio mi diagnóstico, me tomó por sorpresa. Yo había pasado mi vida queriendo ser normal, y ahora, sentada en un sofá, recibía un diagnóstico clínico. Curiosamente, al saberlo, me liberó. De repente, estaba demasiado cansada para seguir jugando a mi vida con las mismas reglas. Quería mi dolor y quería mi diagnóstico.

La ansiedad social es un desorden de la ansiedad, muy común por estos días. Frecuentemente, va de la mano con los comportamientos compulsivos con la comida. Se le llama ansiedad social porque involucra a otras personas. Crees que los demás se fijan mucho en ti y juzgan tus comportamientos. En este mundo de redes sociales, todos parecemos padecer de ansiedad social. Sin duda, la mayoría de las mujeres que luchan con su cuerpo dan excesiva importancia a los juicios ajenos. A veces, las luchas con el cuerpo son un intento para controlar las opiniones de los demás. Es como si un cuerpo especial pudiera garantizar control sobre lo que otros piensan de ti.

La ansiedad social tiene grados; en mi caso, a veces ni la sentía, y otras, me paralizaba. Fue maravilloso comprender que mi torbellino nacía de ficciones. Investigué a fondo mis creencias. Las reté y nunca pudieron sostenerse. Como alguien que por fin entiende una complicada ecuación que antes parecía solo símbolos, entendí con todo mi cuerpo que nunca puedes satisfacer a todo el mundo. Elegí retirarme de esta imposible labor y cambié las reglas de mi juego. En lugar de satisfacer los estándares ajenos, empecé a concretar mis propios criterios. Esos los honro y son mi pauta. Los de los demás no son mi asunto.

A mis clientas les propongo que hagan lo mismo. Frecuentemente, ellas le dan demasiada importancia a lo que los otros piensan. Pasan su vida intentado complacer expectativas que nada tienen que ver con su vida. Creen que deben casarse o ser flacas, o que deben tener un mejor trabajo. En todo caso, controlar lo que los demás piensan es imposible. Mejor tener claro qué piensan ellas sobre ellas mismas. Esos criterios se honran y se cotejan ante la realidad, son los referentes que cuentan. Yo aprendí su importancia durante mi terapia. Ahora, la práctica deliberada de establecer criterios es una que me libera y me fortalece.


LA ANSIEDAD SOCIAL Y EL CUERPO


Además de administrar con más cautela mi mundo mental, mi cuerpo fue otra gran revelación. Manejé la ansiedad social cuando me apropié íntimamente de sus sensaciones, y confié en la molestia. Esto me acuerda de mi charla con un padre católico cuando estaba en la carne viva de mi crisis con el sueño. Muy perceptivo él, me dijo: “Ve y bailas”. Eso hice. Durante meses bailé los cinco ritmos de Gabrielle Roth, el método para sudar plegarias. Me sirvió porque me conectó con lo que siento en el cuerpo. En todo caso, las sensaciones que acompañan a la ansiedad social no desaparecieron y es mi sospecha que nunca lo harán, pero fue tan efectivo mi método que, hoy en día, veo a mi ansiedad con actitud curiosa más que cualquier otra cosa.

A veces, estoy nerviosa. Esos nervios se sienten mal y quisiera que las sensaciones desaparecieran. Pero, en lugar de irme a la mente por más escenarios catastróficos, me entrego a las sensaciones. Lo hago de manera consciente. En ese espacio de sentir y estar presente, tengo la oportunidad de crear otra historia. Por ejemplo, me digo que estos nervios son indicadores de que estoy haciendo algo importante y emocionante.

Esa es la magia del cuerpo. Es tu ancla y tu soporte. Habrá incomodidad y molestia, pero mientras lo habites, estarás a salvo. Hoy en día, me permito sentir ansiedad y miedo con libertad. Aprendí a respirarlos. Es mi práctica de autocuidado. Conozco las sensaciones y les doy un espacio. Me niego a tenerle miedo al miedo porque se vive mal. No censuro lo que siento y tampoco me considero un proyecto que debe ser solucionado. No tengo que ser nada en particular para nadie, aun cuando la ansiedad social, a veces, aparece y me dice lo contrario. Esa vieja historia la conozco y poco me interesa. Todo ha sido posible en la medida en que gané mi propia confianza.


CONFIAR EN TODO


Ahora mi reto es confiar en todo. En el dolor y en la enfermedad, en la muerte y en que mi corazón se rompa en mil pedazos. Es curioso, en la medida en que te sientes a salvo, te acercas al dolor. Al tuyo, y al ajeno. No es fácil: nuestros instintos más básicos se rehúsan a sentirlo, no quieren que nos involucremos. Pero sentirse a salvo viene con cierta cualidad dócil, es como si al saber que todo está bien, finalmente bajas la guardia y te aproximas suavemente a las asperezas de la vida. Hay mucha gente que sufre lo indecible, todos sabemos que existe un pozo de dolor en este mundo. A veces, tantearlo por los bordes es más difícil que sentirlo profundamente. Si lo miramos a la distancia sin involucrarnos, declaramos que el miedo podría derribarnos. Volteamos la cara. Es como esas islas de plástico que se acumulan en los océanos pero no queremos ver.

La vida duele. Pero también es bella. Si quieres profundizar en la belleza, involúcrate con lo que duele. Entiendo que es difícil, nadie quiere más dolor. Pero entendamos el diseño de la vida. Ambas se incluyeron. Y somos fuertes para sentirlas. A veces, siento que me voy a desintegrar cuando algo duele profundamente. El impulso por evadir es alto, y la única solución posible es aproximarse suavemente, con la clara intención de querer pertenecer al mundo, tal cual es.

Cuando me paro ante lo difícil, encuentro consuelo en el profundo reconocimiento sobre lo poco que sé. Casi no sé nada. Siempre seré una estudiante. No compito con Dios. Cuando algo me perturba, me pregunto si conozco la verdad sobre lo que ocurre, y nunca puedo contestar. Me encanta no saber.



CAPÍTULO 12


TRES IDEAS QUE SURGEN EN ESTE TIEMPO

El cerebro es más amplio que el cielo.

EMILY
 DICKINSON


 

 


 

En terapia, aprendí mucho. Llegué con la intención de evitarme dolor. Salí con los recursos para darle la bienvenida.

 




SER PROMEDIO ES LA JUSTA CANTIDAD


Un día mi terapeuta me dice que ser promedio es ideal. No entiendo su comentario, inicialmente. ¿No deberíamos ser excelentes? ¿No es ideal ser la mejor, y destacarse del resto? Con el tiempo, he comprendido su mensaje. No se refiere a la mediocridad y no significa ser menos, o que ignore mis talentos naturales. Por el contrario, significa estar cómoda en mi piel, sin la necesidad de demostrar nada y permitiéndome la amplitud para progresar sin compararme.

Es el profundo reconocimiento de mi humanidad. No es más, no es menos. No participo en la carrera sin fin para ser “la más” en nada. ¿Quién podría ser la más, de todas formas? Nunca he conocido a la mujer más linda, ni a la más flaca. Ni a la que mejor habla o a la que mejor baila. Y si las conociera, ¿cómo serían sus vidas? Probablemente la más linda es una mujer que dedica su vida exclusivamente a conservar su título y no le queda fácil porque siempre habrá niñas más jóvenes y mejor vestidas. La más flaca está muerta.

Si una pequeña niña se siente inadecuada y observa a las chicas populares del colegio y estas son delgadas, ella puede creer que esa es la clave. Querrá ser la más flaca para sentir que pertenece y se confundirá sobre su valor. Pero la clave de la popularidad no es el cuerpo, según estudios recientes. La clave está en la capacidad de una persona de querer a muchas personas y estar atenta de los demás. Es decir, entre más gente quieras, más gente te quiere.

En todo caso, ser “la más” es antinatural. No es interesante o sensual. En el promedio están las imperfecciones, el erotismo, lo sutil y lo bello de ser una mujer que vive su vida y es dueña de sí misma. Entendí profundamente este mensaje y me gustaría que tantas niñas que aún creen viable ser “la más” le dieran un espacio a ser promedio, porque desde ahí todo es posible.


LA BELLEZA DA SEGURIDAD, PERO NO LA DE LOS ESTEREOTIPOS


Otra cosa me ayuda, un recurso insospechado: la belleza. No la de los imposibles estándares de belleza. La del mundo. Cuando me veo caer en mis tendencias ansiosas, pienso en la belleza y me sintonizo con todo eso que siempre estará bien. Como la aurora boreal, una familia de ballenas que cruza los mares o la explosión de alguna estrella en el espacio exterior. Todo eso intuyo que tiene que ver conmigo y me da paz. Puede sonar como una idea cursi, pero es cierto. Cuando no te distraes, te inundas de belleza.

Este fenómeno no solo ocurre con el mundo natural. También con todo lo humano. Si te fijas bien, te das cuenta de que la gente revela sus batallas con los ojos y nunca lo habías notado. Si escuchas a la gente hablar, y estás realmente atenta, verás cómo es fácil querer a alguien, aun si apenas la conoces. La gente a tu alrededor es valiente, como tú, y también tiene sus historias para contar. Podrás encontrar fortaleza en el coraje de otras mujeres que se paran frente a sus dolores y buscan ser libres, ellas te harán sentir a salvo porque cualquier cosa que admires en otra mujer también te habita a ti.


SOBRE INSTINTOS DE AYER Y DE HOY


Te dije que nos devolveríamos millones de años atrás. Frecuentemente, no sabemos lo que implica tener instintos de supervivencia ancestrales como las cavernas del primer hombre. Quisiera que conozcas tus impulsos para que no te dominen. Ante un miedo que me paralizó por meses, yo abrí un espacio en mi mente a estas ideas, y en ellas encontré alivio y fortaleza: pertenezco a la vida.

Tenemos el mismo cuerpo que el humano que recorrió un prístino planeta Tierra hace millones de años. Ese humano, el homo sapiens
 , era una especie animal más, que se codeaba hombro a hombro con el entorno y luchaba por su supervivencia como lo hacían los mamuts, los peces y las aves. Vivía en pequeños clanes y se movía constantemente buscando comida y abrigo. Para ese humano, sus agudos sentidos le ayudaban a integrarse profundamente con el entorno; su cuerpo era el GPS
 para escanear posibles amenazas y oportunidades. Como lo hace una gacela, al más mínimo atisbo de peligro, como un leve sonido, activó sus impulsos por huir y sobrevivió.

De la vida de este animal humano aprendí que nuestro cuerpo y nuestro cerebro se diseñaron sobre la prioridad de sobrevivir. Como los árboles y las montañas, nuestra especie pertenece a la vida; las ruedas de la evolución giraron a favor de la preservación de la especie y pudimos adaptarnos a un entorno de constantes retos, como el hambre, el clima y la convivencia con especies mejor dotadas en fuerza y velocidad.

Actualmente, somos un animal que olvidó su pasado. Queremos felicidad, pero no profundizamos en lo primitivos que podemos llegar a ser. Cuando llegué a terapia, mi foco era exclusivamente pesimista y mi mente no podía relajarse. No sabía que mi cuerpo estaba huyendo de un peligro percibido que no me permitía ver más posibilidades. El sesgo por la negatividad
 es una herencia de otros tiempos y no es mi culpa. Si quiero más positivismo en mi vida, debo entrenarme. No lo sabía.

Al saber estas cosas, mis partes neuróticas y obsesivas fueron bienvenidas y, con ellas, recibí permiso para ser humana. Reconocí los lugares interiores que necesitan sentirse vitalmente seguros porque de lo contrario no hay abundancia.

Aprendí sobre una fórmula que gobierna nuestra vida y no lo sabemos: nos alejamos del peligro y nos acercamos al placer. Mejor saberlo porque así marcha la vida. No sabía que iba por el mundo evitándome dolor y buscando el placer.


UNA NOTA SOBRE LA DISCORDANCIA EVOLUTIVA


La teoría de la discordancia evolutiva postula que las características evolutivas que alguna vez fueron ideales para ayudarnos a sobrevivir, hoy son mal adaptativas porque no corresponden al nuevo contexto. Creería que la teoría es correcta. Solo piensa en lo mucho que ha cambiado tu entorno en los últimos 20 años. Para no ir más lejos, mira la comida: hay alimentos que tu abuela ni reconoce. No en vano Michael Pollan, experto en comida, nos aconseja: “No consumas alimentos que tu bisabuela no reconozca como comida”.

En este punto, no puedo evitar indignarme. Si logro prender tu fuego, me daré por bien servida. Me indigno no porque la teoría sea correcta, sino por el mar de productos y servicios que se aprovechan de que lo sea. Me indigno porque hay expertos en mercadeo que estudian estos fenómenos y fabrican productos dirigidos exclusivamente al cerebro reptil, que, al sentirse vulnerado, cumplirá su tarea de movilizar recursos para sacarte del peligro.

El peligro hoy en día es no encajar. No comprar la ropa de moda y no vernos como deberíamos vernos. Es no decir lo correcto y no actuar el rol acordado. A toda costa, debemos caber y garantizarnos un lugar. Pero encajar es la receta para el dolor de perdernos a nosotras mismas.

Son muchos los productos que explotan nuestra vulnerabilidad ante un entorno que nos resulta primordialmente extraño. Sus creadores saben que buscaremos alivio, saben que seremos adictos. Por eso las redes sociales funcionan tan bien. Le hablan directamente a esa parte primordial que busca conexión y gratificación y que termina confundiéndonos entre felicidad y entretenimiento. Muchos productos y servicios buscan engatillarnos y provocar nuestros instintos. Por eso, siempre queremos más y más, y la rueda de consumo nunca para.



PARTE V


LA ANATOMÍA DEL CAMBIO




CAPÍTULO 13


CAMBIAR, NO POR UN RATO, CAMBIAR DE VERAS

Decisiones fáciles, vida difícil. Decisiones difíciles, vida fácil.

JERZY
 GREGOREK



 

Cambiar no es una imagen de un antes y un después, como un producto insuficiente que se termina. Esas imágenes que vemos comúnmente en redes sociales, las de un antes triste y un después radiante, no muestran el caos de lo que ocurre en el medio, lo cual confunde sobre lo que implica ir hondo para cambiar. Además, el cambio no se puede mostrar en una foto porque nunca termina. Es un crecer: así como se expande el universo. Es la constante búsqueda por ampliar nuestra percepción de nosotras mismas. Es un proceso de aprender a desaprender y de crear algo nuevo. Tendremos que ser ambiciosas y volar alto porque retar límites es exactamente lo que estamos diseñados para rehusar.

 



Las mujeres que llegan a mi práctica quieren cambiar. Quieren despertar de este mal sueño y verse transformadas en otra cosa. Podrían hacerlo, cualquiera puede cambiar, pero no lo logran porque tienen unas ideas del cambio que son ficciones. Desde el inicio, les digo que cambiar implica trabajo y esfuerzo. Implica sostener la incomodidad y no soltarla. Sobre todo, requiere que asuman el riesgo de soltar la manipulación sobre su comida. Ellas asienten obedientemente. La verdad, en ese punto, aún tienen la esperanza de encontrar una solución rápida: básicamente, que les diga qué comer y cómo bajar de peso.

Si tengo éxito, con el pasar de las sesiones, ellas comienzan a hacerse responsables de su vida. Se dan cuenta de que nadie puede darles instrucciones y que desaprender es un proceso lento. Poco a poco, confían en el alivio de soltar y en que, tal vez, ese sea el camino para sentirse al mando. También comienzan a mirar, de frente y sin pena, el hecho de que su guerra con la comida no es un problema de comida después de todo.

Es un problema de implacable autocrítica. Han interiorizado toda suerte de mentiras sobre el cuerpo. No se sienten adecuadas ni suficientes y tienen fe en un cuerpo ideal que no llega. Es un problema de falta de investigación: no saben cuál es el servicio que su comida les presta y aún necesitan de eso que la comida les ofrece. Es un problema de excesiva restricción, y de pronto tienen hambre.

Por difícil que parezca abordar la totalidad del tímpano que yace bajo la superficie, es posible sanar y sentirse libre. Yo no era consciente de las herramientas que quiero enseñarte cuando sané mi relación con la comida. Sané la guerra indagando en mis creencias sobre el plato y el cuerpo, y también dándole cariño a otras áreas en mi vida que necesitaban de mi cuidado. Así es como funciona: miras tu comida, pero también atiendes a tu soledad, te das permiso para sentir lo que venga, y dejas tus historias sobre lo que debería
 ser.

Sin embargo, estudiar el tema de manera formal me ha permitido desarrollar mis métodos. Hay mucha ciencia que vale la pena conocer, hay gente que se dedica a entender estos fenómenos, los observan como se observa cualquier otro fenómeno. Y así como entendemos la lluvia, entendemos qué es un hábito y cómo se da fluidez a la mente.

De lo leído y vivido, nacen las tareas que quiero enseñarte hoy. Cuando tengo una mujer enfrente, le doy las herramientas que quiero mostrarte. Hay ejercicios que replantean la relación con la comida puntualmente y otros que abarcan la comida y la vida, como la manera como percibimos fracasos y victorias o la práctica del mindfulness
 . Son tareas sencillas, la mujer que las recibe las hace en casa, en sus momentos privados. No es un asunto público, es un reencuentro íntimo; ella y su cuerpo, ella y su comida. Entre más haga sus tareas, más se entrena para cambiar su mente y retornar a la sabiduría de su cuerpo. Antes de compartir contigo los ejercicios puntuales en el cuadernillo de ejercicios, vamos a investigar la anatomía del cambio; en los dos capítulos siguientes, revisaremos el porqué de cada herramienta y la manera como estas replantean y reescriben las historias que tenemos de nosotras mismas. La idea es habituarnos a pensar diferente, con respecto a la comida (y a todo el resto), y a dar intencionalidad a nuestra acción. Inclusive, algunas tareas puedes hacerlas fuera del contexto de la comida y serán tremendamente útiles. Son herramientas que forjan una mentalidad que se acostumbra a favorecer ciertas actitudes, como buscar el autocrecimiento, monitorearnos diariamente para saber cómo nos sentimos y qué queremos, y tratarnos suavemente en el proceso. Este tipo de cosas no pasan espontáneamente, hay que buscarlas deliberadamente.

 

***

 

Camilo, mi esposo, entra en varias estadísticas sorprendentes. Por ejemplo, él hace parte de ese 1% de la gente que logra bajar de peso y sostenerse por más de una década. Es una estadística real. Esa industria de las dietas —sí, la de los 63 billones de dólares anuales— tiene pocos resultados para mostrar. Camilo fue obeso y ahora es delgado. Durante el colegio y la universidad, Camilo fue el gordo. Cuando una persona es gorda, y después ya no lo es, con los kilos también se va parte de una identidad. Por esta razón, mucha gente que pierde mucho peso aún cree que su ropa debe ser grande o no se reconoce en el espejo. En todo caso, Camilo sabe que cambiar es un proceso lento e incómodo. Lo sabe porque lo ha vivido.

Cuando lo vives, sabes qué es posible. Es maravilloso hablar con alguien que ha superado lo insuperable. Las personas que conocen íntimamente las facetas más duras de la vida, como una muerte o una enfermedad, fueron testigos de lo imposible.

Esa es la belleza del cambio, ¿te has fijado? Tienes que vivirlo para saber de qué eres capaz. Y una vez lo sabes, no puedes no saberlo y la vida es otra. Camilo no se apropió de su realidad en un solo golpe. Fue un proceso de años, que involucró trabajo y esfuerzo, sobre todo en áreas no relacionadas a la comida. Más importante aun, involucra un trabajo que continúa y continuará. Camilo, lentamente, soltó el exceso de peso, pero no antes de comprobarse a sí mismo que tenía la capacidad de ejercer autoridad sobre su vida.

 

***

 

Las mujeres son muy capaces, logran tantas cosas. Es natural que se pregunten: ¿por qué no logro darle orden al tema de la comida? La pregunta es válida, ¿por qué?

Llevan años inmersas en una conducta que desesperadamente quieren abandonar, pero que ellas mismas sujetan firmemente. Se acostumbraron a querer ser otra, a centrarse en pensamientos sobre la apariencia perfecta y la alimentación correcta. Es un tema de muchas aristas, que incluye a la sociedad, a los paradigmas de la mujer, a la desnaturalización del alimento y a la biología humana. En resumen: el hábito de luchar con la comida es un tema complejo.

Me gusta la ciencia sobre hábitos porque es como mirar una radiografía, ves de una manera más sencilla conductas que se pueden armar y desarmar. En cambio, la lucha con la comida, en abstracto, es una mansión de mil habitaciones. Me encanta que las mujeres tengan momentos de claridad e introspección; conversar sobre el dolor tiene su lugar. Podemos hablar sobre lo que sienten y visitar cada rincón, claro, pero llegará el momento de comprometerse con modificar la conducta. Es vital porque ellas verán cómo siempre han sido y siempre serán las capitanas de su destino.

A veces, las creencias parecen habitar territorios demasiado recónditos, enterradas en lo profundo de la psiquis. Recomiendo enfocarse en las conductas para remoldear creencias. En la medida en que tu conducta cambia, tu cerebro toma nota. Si haces algo consistentemente, él verá cómo eso nuevo que haces es seguro, y confiará.

Al demostrarle sistemáticamente que sabes lo que haces, tu conducta se enraizará y, con ella, se generarán nuevas creencias, unas congruentes con tus actos. Al cerebro le gusta la coherencia. Eso se llama la teoría de la congruencia cognitiva
 , es decir, esa necesidad de tu mente de mantener la coherencia entre tus conductas y tus creencias. Soy curiosa y me gusta investigar. Te contaré lo que sé sobre cómo cambiar.



CAPÍTULO 14


SOBRE LOS ALIADOS EN EL PROCESO DE CAMBIAR

Lo más difícil es la decisión inicial de actuar, el resto es tenacidad. Los miedos son tigres de papel. Puedes hacer cualquier cosa que quieras hacer. Puedes actuar para cambiar y tomar el control de tu vida; y el proceso mismo será la recompensa.

AMELIA
 EARHART



 

En lo posible, mejor instruirse sobre el camino que nos espera. Claro, la vida marca la pauta, pero hay mucho que podemos hacer para que el trayecto sea un recorrido más amable. Seguramente no se sentirá como unas vacaciones porque oponerse deliberadamente a lo familiar no fue diseñado para ser un picnic. Pero sí hay aliados que nos ayudan. No son atajos ni ofrecen garantías, pero cooperan en los periplos de humanos que se aferran a lo que conocen mientras sueñan con alturas jamás vistas.

 



De la literatura sobre la ciencia del cambio, mi favorita es la teoría del locus
 de control. Es robusta la cantidad de evidencia que la sostiene. La teoría del locus
 (o lugar) de control postula que la verdadera motivación viene de ejercer autonomía sobre tu propia vida; es demostrarte a ti misma que tienes el control de tu destino. Charles Duhigg dice: “El truco es darse cuenta de que el prerrequisito para la motivación es creer que tenemos autoridad sobre nuestras acciones y el entorno. Para motivarnos, debemos sentir que estamos en control”.

Pero no es el tipo de control que subyuga porque tienes miedo, es el control que nace de la autonomía. Puedes acceder a él mediante pequeñas acciones, que se acumulan y te impulsan hacia tu meta. El progreso de las pequeñas acciones genera el tipo de motivación que se sostiene en el tiempo. Ya veremos un poco más sobre estas pequeñas acciones. Eso se llamaría un locus de control interno
 , eres tú la capitana de tu destino: tú y tus recursos interiores. Lentamente, te demuestras de qué eres capaz y ganas tu propia confianza. Confiar en ti es el verdadero empoderamiento. Es tu capacidad de ser valiente, consistente y paciente.

De igual forma, un locus de control externo
 es creer que el cambio es solo posible gracias a factores externos. En ese caso, tu motivación desaparece rápidamente porque no hay autonomía. Piénsalo en el contexto del conflicto con la comida: sin duda hay control (uno que no está basado en la autoconfianza, claro), pero lo pierdes rápidamente porque se ejerce desde lo exterior y fácilmente pierdes motivación. Siempre a la espera de un nuevo batido o de una nueva dieta, tu capacidad de ejercer cambio depende de fluctuantes factores externos. Si tu recurso de cambio es controlar tu entorno, la estrategia falla. Por ejemplo, si la viabilidad de tu régimen alimenticio depende de que por tu camino no se crucen las comidas prohibidas, es caso perdido.


LA MOTIVACIÓN PROFUNDA, EL CENTRO DE TU CONSTELACIÓN DE CAMBIO


Duhigg también dice que esas pequeñas acciones, esos hábitos que te acercan a tu meta, funcionan mejor si van atadas a una motivación profunda. Es decir, simples acciones que gravitan alrededor de un gran deseo.

Las mujeres quieren bajar de peso, pero no saben por qué. No se conectan con un porqué que valga la pena, y pierden el norte. En su cabeza corre una cinta poco inspiradora, la llevan oyendo por años y no la cuestionan. Restringen su comida, cuentan calorías, entran y salen de dietas, todo eso que hacen y su gran propósito es perder diez kilos. O lo hacen porque alguien les dice que deberían hacerlo. Son motivaciones externas.

La forma de un cuerpo, en sí, no es una motivación profunda. Es lo que hay detrás. Si miran bien, verán que lo que realmente quieren va más en la línea de aprender a ser leales consigo mismas, a confiar y a cultivar la aceptación y el amor propio. Eso vale la pena. Puede ocurrir (o no) que el trabajo interno venga con un cuerpo que pierde peso como efecto colateral. Y, como lo profundo es muy profundo y ya se ha gestado al interior, el cambio en el peso es un ajuste que se sostiene en el tiempo.

Pero las mujeres que hablan eternamente de esos diez kilos de más no miran la realidad de su búsqueda. No dicen lo evidente: ellas quieren un cuerpo especial para pertenecer y pertenecerse. Pero se pierden en intermediarios y nunca van directo a la realidad de su por qué. Te hablan sobre esos kilos que están desesperadas por perder, pero eso difícilmente motiva a largo plazo. Por eso, la motivación desaparece y ellas no saben qué pasó; eso sí, permanece la sensación de haber fracasado, una vez más. Cuando empiezan una dieta, pero aún no investigan lo real de sus anhelos, es frecuente que la motivación sea pasajera.

Una motivación profunda tiene que ver con lo que eres a un nivel esencial, remueves el ruido y te quedas con la verdad de tus anhelos. Eso nunca tiene que ver con un cuerpo delgado en sí mismo. Una motivación profunda es querer vivir en la alegría o crear un futuro para tus hijos; es el alma que te habla y te dice qué necesita.

Define tu por qué, al hacerlo crearás una visión de ti, y será tu gasolina cuando quieras dejarlo todo y regresar a lo habitual. Pregúntate qué quieres, y sé tú misma al responder. Define tu motivación profunda porque es una declaración sobre lo posible. Pinta tu imagen con lujo de detalles y emociónate con las posibilidades. Dibújala, huélela. Te ayudará a ser asertiva eligiendo las pequeñas acciones, que son el alma del cambio, de la motivación y del progreso.

Pon atención, escucha a tu cuerpo y conéctate con las voces profundas. Tú sabrás qué es importante y sabrás el costo de no intentarlo. Ten claro cuánto le cuesta a tu vida, también será gasolina para una motivación real. A veces, una necesidad real surge de enfrentar lo que no queremos. Si es un precio que no quieres pagar, vas a movilizar tus esfuerzos para evadirlo, y terminará siendo un motor útil. La inacción tiene consecuencias y es prudente tenerlas claras. Es señal de madurez; afrontar el costo de no actuar hace parte de una autonomía completa. Las mujeres sabemos lo que queremos y lo que no queremos, es una cuestión de escuchar y estar atentas.


ACTUAR ES FUNDAMENTAL


Hay magia en la acción. Por eso, en los procesos de cambio hay un concepto llamado vías hacia la acción
 . La acción moviliza tu energía, te abre la mente, genera la tracción necesaria para esculpir una ruta. Comenzar es la mejor estrategia. Entrénate para preferir el movimiento de la acción e inyectar vida al cambio. No busques certeza porque te paralizas, solo comienza.

Si te quedas divagando en los planos mentales, te pierdes. La mente tiene los recursos para que aplaces tus iniciativas. Te llegarán pensamientos como “yo no puedo” o “esto es demasiado difícil”. Sucederá porque habrá fuerzas automáticas que no querrán luchar e incomodarse. Cambiar es difícil, tendrás que rebelarte ante tu propia resistencia.

No te confundas sobre el rol de la resistencia. No eres perezosa. No es que no quieras lo mejor para ti. No estás averiada de ninguna manera. La resistencia no es debilidad, es señal de que estás empezando a cruzar límites. Simplemente, cambiar se diseñó para ser un reto, el más grande de todos. Es difícil porque te hace crecer. La mayor resistencia la encontrarás al comienzo, cuando tienes que impulsar lo que llaman energía de activación.
 Es un punto crítico, debes cruzar ese umbral inicial que presenta la mayor oposición. Persevera. Se hará más fácil.


LOS HÁBITOS DAN FORMA A LA VIDA


El cerebro es maravilloso: 85 billones de neuronas con la capacidad plástica de forjar nuevas alianzas. Sin embargo, a la hora de cambiar, tomará partido por lo familiar. Nuestra mente racional tendrá que jugar mano a mano con nuestra mente inconsciente, principalmente encargada de buscar y mantener la seguridad. Es difícil porque la mente inconsciente es vasta como un océano; bajo sus aguas se sumergen los hábitos, las creencias, los impulsos de supervivencia y, también, muchas funciones biológicas en las cuales no tenemos injerencia, como el latir de nuestro corazón o la digestión. Si queremos que un nuevo comportamiento se vuelva hábito, debemos apoyarnos en los aliados: en una motivación bien oxigenada, en las pequeñísimas acciones que nos llevan al progreso, y en los anhelos profundos que le apuntan a la amplitud de la vida.

Inicialmente se siente como mover montañas, pero después se vuelve más fácil. Un hábito es tan natural que ni lo piensas; es una conducta operada desde los ganglios basales, una estructura cercana al tallo cerebral, que administra los comportamientos automáticos. Un hábito es un camino neuronal afianzado, un circuito cerrado. Es algo que has hecho tantas veces que el cuerpo lo recuerda para convertirlo en una conducta automática que no te exige mayor gasto energético.

 

***

 

Ser valientes ante las dificultades nunca será como lavarse los dientes, claro. Pero sí hay hábitos que construyen buenas vidas y te dan la capacidad para enfrentar los retos de vivir de forma más llevadera. Son importantes porque dan estructura a nuestros días y entrenan la mente; ellos marcan la pauta en la manera como nos levantamos en la mañana, como nos acostamos en la noche, y qué tanto estamos presentes o no en todo lo que ocurre en el medio. Crear hábitos para comer y vivir es una manera de diseñar y direccionar la vida.

 

***

 

Hay hábitos muy útiles, como meditar o apagar el teléfono a la hora de comer. Otros dictan la calidad de las preguntas que nos hacemos a nosotras mismas y del diálogo interior que ocurre en nuestra mente. Este tipo de hábitos permiten que tengamos, o no, una mentalidad que busca crecimiento. Una mente fija es una mente que se habitúa a pensar así y le costará manejar la incertidumbre de los procesos de cambio. Por eso, los hábitos entran en todos los dominios y dicen la verdad sobre lo que creemos sobre vivir. Si tienes un hábito de comer lentamente y mirar la comida, es una declaración muy tuya sobre lo que crees de ti y de tu comida. Si habitualmente empiezas tu día con afán y lo primero que haces es mirar el teléfono, es también una declaración. De igual forma, cada conducta habitual forja su camino porque no hay nada más influyente que lo que haces todos los días.

En mi experiencia personal, los hábitos más sencillos son los que más beneficios tienen. He intentado adquirir hábitos que luego abandono y otros que me sorprenden porque se quedan conmigo sin mayor esfuerzo. No he terminado de construir mis hábitos porque mis necesidades no son estáticas, siempre estoy descubriendo o abandonando algo. Yo le doy prioridad a lo sencillo: lo que como, cómo duermo, cómo me muevo y cómo modulo mis estados de ánimo, apoyándome en cosas como conexión o gratitud. En general, mis hábitos hablan de mi necesidad por mantener los pies en la tierra y no darle rienda suelta a mi mente. Por eso, he aprendido a respirar, sentir mi cuerpo, apagar mi teléfono lo más que puedo y respetar los dominios de la noche y del día.

Adicionalmente, debo decir que una de las cosas que más ha impactado mi vida ha sido el hábito de cambiar la manera como me hablo. Cuando percibo que fracaso, le doy la oportunidad a la autocompasión y a la aceptación, dos temas claves que veremos más adelante. También me he entrenado para hacerme preguntas como: ¿esto se siente verdadero para mí? o ¿es posible que esto que ocurrió tenga un sentido superior que desconozco? Las preguntas me relajan. Brendon Burchard, autor de Hábitos de alto rendimiento,
 dice que se acostumbró a tres preguntas y las usa para direccionar su vida: ¿Viví? ¿Amé? ¿Tuve impacto?

 

***

 

Ahora bien, hablemos de recompensas. Un hábito usualmente se divide en estímulo, comportamiento y recompensa; esta última es la parte más polémica. Como especie humana, somos complejos y también increíblemente básicos. Buscamos gratificación: es el motor de muchas de nuestras conductas. Las recompensas vienen de todos los estilos, pueden ser biológicas, como saciar el hambre, o emocionales, como aliviar la tensión del miedo o de la ansiedad.

Muchas acciones se vuelven hábito porque alivian tensión y ofrecen cierta gratificación, como revisar las redes sociales y consultar el correo; inclusive, emociones como la ansiedad o acciones como culpabilizar se vuelven estrategias habituales. Lo mismo ocurre con procrastinar, que es un mecanismo para aliviar el estrés de una gran tarea distrayéndote en actividades sin importancia. La mayoría sabemos exactamente de qué hablo, sobre todo cuando hablamos de gratificación instantánea y de todo lo que hacemos porque queremos algo, ya. Ese algo es sentirnos bien, y los métodos para lograrlo pululan en la sociedad moderna, que es maestra en activar nuestro deseo por ese golpe de dopamina. Es difícil soltar cuando las tácticas para aliviarnos y reconfortarnos funcionan. Pero muchas recompensas efectivas en el momento son pésimas estrategias a largo plazo.

En el caso de la comida, la recompensa es inequívoca: todo el cuerpo celebra. Es difícil no usarla para calmarnos, alegrarnos, distraernos, protegernos o aliviarnos, si es lo que hemos hecho por años. Pero cualquier conducta puede desmantelarse; y sí es posible replantear la relación con la comida y permitir que la sabiduría innata del cuerpo retome el mando.

Hacerlo implica involucrarse en conductas que no revelan sus recompensas inmediatamente. Pero si perseveras, verás que no hay nada más gratificante que verte cumplir tus promesas y darle sentido a tu vida. Así que crea nuevos hábitos, unos que estén alineados con tu querer más profundo, e implementa conductas que te nutran, desde la manera como comes y duermes hasta el tipo de cosas que te dices cuando nadie oye. Celebra tu progreso para sentirte bien. Y apóyate en tu capacidad para pensar a largo plazo, para planear y soñar con futuros que no puedes ver aún. Es posible hacerlo, si tenemos nuestras metas claras. Si hay una visión y un propósito, será más fácil activar nuestras partes interiores más sofisticadas y labrar y sostener los hábitos que nos llevan allá.


¿CÓMO SE CREA UN HÁBITO?


Para crear o deshacer, la clave es la repetición. En tu cerebro, el hábito es un circuito cerrado, para eliminarlo debes interrumpirlo sistemáticamente, y para crearlo debes hacerlo sistemáticamente. ¿Cómo? Ahí entran las pequeñas acciones que son congruentes con tu gran deseo.

Son acciones pequeñas o, mejor aun, pequeñitas. SMART
 es un acrónimo en inglés que te ayudará a recordar cómo deben ser estas acciones: específicas, medibles, logrables y sujetas a un cronograma. Metas ambiciosas, ambiguas o complejas, esas no funcionan. Si tu meta es “comer bien”, será difícil para ti abordarla de una manera práctica.

Por algo en los grupos de alcohólicos anónimos hablan de 24 horas. No se comprometen con la sobriedad por el resto de sus días. Solo por las siguientes horas. Así se siente manejable y la tasa de éxito es mayor. Si quieres mejorar tu relación con la comida, escoge una cosa que quieras cambiar. Por ejemplo, tomar más agua. Enfócate en eso. Decide que una meta lograble sería comenzar, por dos semanas, a tomar un vaso de agua en la mañana y otro en la tarde. Es un cambio pequeño, medible y sencillo, está prácticamente garantizado que podrás cumplirlo. La clave es que no te abrumes y la resistencia no sea excesiva. Cuando hayas hecho progreso en ese punto, celébralo, verás cómo tu motivación te lleva a elegir nuevos retos y en tus pequeñas victorias habrá grandes transformaciones.

Otro aspecto importante: comprométete con la frecuencia, no con la intensidad. Es decir, comprométete a hacerlo todos los días, así sea por unos cortos minutos. Si nunca has hecho ejercicio, comienza con veinte abdominales en la mañana y veinte en la noche. Si quieres meditar, comprométete con dos minutos de meditación diarios, no con dos horas semanales. Puedes hacerlo varias veces al día si quieres, lo importante es que lo hagas frecuentemente y no pierdas el ritmo.

En algunos casos, es útil que haya preparación previa, es decir, te facilitas la vida y te apoyas menos en el músculo de la fuerza de voluntad. Por ejemplo, si sabes que tu comida más problemática es la cena, prepárate con anticipación. Puedes tener la comida que quieres comer ya lista en la nevera, para lo cual necesitas un poco de planeación. Organiza tu mercado y explora con menús. Esto con la finalidad de no sobrecargar la fuerza de voluntad, y que la fase inicial sea más fácil. En ese punto, el nuevo hábito es aún débil y las conductas automáticas jalan fuertemente.

La preparación incluye que con anterioridad decidas qué vas a hacer en el caso de encontrarte con uno de esos momentos difíciles cuando tu conducta automática está reclamando su lugar habitual. Puedes hacer planes, estrategias de cómo podrías reaccionar. Es una bonita manera de cumplir tus promesas. Puedes tener varios planes, de esta manera tienes opciones si alguno falla. Por ejemplo, si te encuentras en un momento ansioso y quieres devorarte una caja de galletas, planea con anticipación tus reacciones, como: primero tomarás un vaso de agua, si eso no funciona, llamarás a una amiga, y si eso tampoco funciona, puedes hacer un ejercicio, como el número 2 del capítulo 16.

Si nada funciona, y te comes tus galletas, hazte una última promesa. La más importante: te vas a sentar a comer tus galletas, comerás de la manera más consciente posible y no vas a generar culpa por hacerlo.

 

***

 

Cuando hayas indagado y descubierto cuál es el motor de tus iniciativas de cambio, identifica las pequeñas acciones que serán los ladrillos que construyen nuevas realidades; esos hábitos que deliberadamente estás eligiendo y creando. Comienza con uno o dos. Comprométete con algo sencillo, y cúmplelo. Verás progreso y estarás motivada. Cambiarás tu percepción de ti misma al verte cumplir tu palabra: serás una nueva versión de ti. Aprenderás a ser leal con tus necesidades y sabrás cómo cuidarte. Sigue el ejercicio número 1 del capítulo 16.

Hazlo todo sin apegos, olvida el afán, cambia despacio. Concéntrate en la tarea que tienes enfrente y confía en que la vida sabe de alquimia. Esto es vivir y cambiar de piel, es un gran privilegio. En el siguiente capítulo veremos más herramientas útiles para crear nuevas conductas.

 

***



CAPÍTULO 15


MÁS ALIADOS EN NUESTRO ARSENAL: HERRAMIENTAS DE CAMBIO


La motivación es lo que te hace comenzar, los hábitos son lo que te permite seguir.


JIM
 ROHN



 

Es interesante, todas las transformaciones son buenas historias. Son las maneras en que las personas aprenden a agradecer su vida y el hecho de estar vivas. Sudan, lloran y patalean en el proceso, pero después aprenden a respirar de nuevo. Vamos a mirar más herramientas, hábitos y entrenamientos para seguir el trayecto y no perecer en el intento.

 



Hemos creado una cultura que favorece lo fácil, las recompensas inmediatas, lo ligero. El excesivo entretenimiento ha tenido sus repercusiones. Vivimos en la economía de la atención
 , es decir, miles de personas peleando por tu atención, tu activo más preciado. En redes, en los medios, por todos lados, la gente compite por tu tiempo y te promete cosas que no puede cumplir. Cuando crees que un batido solucionará tu vida, confiaste en eso que te venden y te dicen que será fácil. Tu anhelo es que el único esfuerzo que tendrás que hacer es preparar y consumir una bebida.

El cambio no es fortuito, viene con su dosis de trabajo. Y de paciencia. Si vas saltando de promesa en promesa, te distraes. No lo permitas, necesitas estar atenta para saber qué hacer.

En mi casa hay un tablero en el cual escribimos algunos valores familiares. Yo escribí unos y Camilo escribió otros. El valor que Camilo escogió fue: hacemos fila
 . Lo escribió en referencia a la cualidad de tener paciencia y esperar tu turno. No sientes que debes saltarte pasos, pasar por encima de los demás o manipular tus influencias para ir más rápido. Sabes hacer fila.

Es un arte saber esperar. Sueltas y permites que las ruedas giren por sí solas. La paciencia es mi maestro, porque me cuesta. Mi afán se lo atribuyo a la falta de confianza en los tiempos de la vida y en ideas extrañas sobre mejores cosas que debería estar haciendo con mi tiempo. En eso, Camilo me lleva ventaja. Hace tiempo aprendió que, en los procesos de cambio, es mejor ser humilde. Entregarse a la tarea que tienes enfrente y esperar.

Si crees que necesitas bajar de peso ya, investiga el pensamiento. ¿Hay una fecha límite? Si crees que necesitas ser feliz ya, investiga una vez más. ¿Será posible ver este asunto de cambiar como un proceso que es en sí gratificante, sin tener que probarle nada a nadie?

Investiga tu impaciencia y rétala. Si hay afán, indaga. Finalmente, hay más felicidad en el progreso que en las metas finales.

Así que, entra en ti, conócete de nuevo y goza con tu compañía; asumir la responsabilidad de tu ruta es exactamente lo que hace que la vida tenga significado.


SOBRE LA AUTOCOMPASIÓN Y LA ACEPTACIÓN


Si quieres conocer a tu mejor aliado, te lo presento: tu capacidad para ser suave contigo misma durante este proceso. No te confundas. Tratarte bien no es debilidad, es tu mayor fortaleza. La autocompasión te hace fuerte porque te da la posibilidad de recuperarte de los inevitables obstáculos del camino. Te ayuda a trazar límites y buscar protección, y te ayuda a salir al ruedo y darlo todo.

Si eres suave, aprendes a observarte y a conocer tus partes heridas. Hay lugares tuyos que querrán sabotear tus planes, pero si les tienes compasión, te darás cuenta de que, en el fondo, solo quieren lo mejor para ti, aun cuando sus métodos sean poco adecuados. Por ejemplo, en mí habita una parte que fácilmente se siente desvalida. Ella es dependiente y habla sobre lo difícil que es todo. La escucho y sé que su dolor es legítimo, lo cual me ayuda a no irme con ella sin indagación.

Si aprendes a verte sin juzgarte, sin creer que las carencias son errores, las aceptarás como parte natural de lo que eres. Te dirás a ti misma, como dice Thich Nhat Hanh: “Cariño, me importa tu dolor”.

Tenlo presente. Si eres compasiva contigo, tu resiliencia aumenta. Lo ratifican numerosos estudios, pero no necesitas leer sobre el fenómeno, solo dale la oportunidad al autocariño en tu propia vida y verás. Dale prioridad a la suavidad, aun cuando no puedas hacerlo. Si te juzgas y no querías hacerlo, si vuelves a juzgarte y no querías hacerlo, tranquila: siempre puedes terminar con una gota de autocompasión que reconoce dónde estás y la posibilidad de aprender a hacerlo mejor.

Comienza tu práctica. La próxima vez que quieras castigarte, aprende a cambiar el tono. Sé tu mejor amiga y acuérdate de lo mucho que has hecho y logrado.

Lo harás mejor mañana.

***

 

La aceptación es otra gran puerta de transformación. A veces, nos confundimos sobre lo que es. Creemos que aceptarse es como rendirse o resignarse. Pero no lo es: aceptarse es declarar que, aunque haya cosas que no te gusten y no apruebes, tú estás bien. Es tan radical y revolucionario como la autocompasión. Ambas son la base y el inicio del amor propio y del más puro sentimiento de ternura y cariño por todo lo que somos.

La aceptación es un proceso activo, tú lo eliges y lo creas de la nada. Te acercas en son de paz a lo que no te gusta. Y la aceptación no te obliga a que te guste. Pero lo observas con compasión y sabes que no aceptar es vivir en guerra y decides no pagar el precio. No pretendes evadir ni sujetar; te entrenas para sostener las inevitables facetas incómodas o desagradables de tu vida o de ti misma.

La sociedad no nos incentiva a aceptarnos, siempre dándonos mensajes sobre lo urgente de encontrar una diferente y mejorada versión de nosotras mismas. Imagina las incontables industrias que ya no podrían existir si decidiéramos aceptarnos. La sola idea me emociona, sería una revolución silenciosa y potente. Una persona que se acepta no necesita tantas cosas, ella se para frente a todos y dice: no más, no soy perfecta, pero soy suficiente, y me valoro solo por existir.

La opción que prefiere la sanidad es aceptar lo que es. Elige la paz sobre la guerra y desiste de intentar controlar lo que se sale de tus manos. Si crees que hay cosas que debes cambiar y aceptarlas es inaceptable, te invito a conocer el milagro: puedes ejercer cambio porque aceptarse y cambiar no son mutuamente excluyentes. Simplemente, una mujer que se acepta toma decisiones desde otro lado. Ella no pierde su energía creyendo que las cosas deberían ser de otra manera cuando no son, y esta claridad la empodera. No vive en parálisis o en lucha, todo lo contrario: ella sabe que hay cosas que pueden modificarse, otras que no, y no peleará fútilmente. La aceptación, con su cualidad serena, le abre un camino nuevo y podrá tomar decisiones con lo mejor de su capacidad mental y emocional.

Es el fin de la guerra.

 


MINDFULNESS
 : VOLVER AL PRESENTE CON CUERPO Y MENTE


Vivir desde la mente es exactamente lo que hacemos cuando estamos de pelea con la comida y con el cuerpo. Un entrenamiento en mindfulness
 es vital para reconectar con el momento presente. Es una práctica sencilla: mindfulness
 es habitar el ahora, tal cual es, con la capacidad para experimentar sensaciones, observar pensamientos y sentir emociones, directamente y sin juicio.

Este ejercicio da inicio al proceso de coaching
 . Es muy útil para aproximarte a tu comida desde la consciencia. A nivel físico, emocional y mental, este ejercicio te obliga a habitar tu presente. Muchas veces, las mujeres no son conscientes de sus patrones habituales, no saben qué sienten y tampoco saben qué piensan cuando comen. Comer es algo que hacen en automático; un hábito que las deja exhaustas y desconectadas de sí mismas.

Cuando son consistentes y habitan su presente, se dan cuenta de que comen sin hambre o cuando algo puntual desencadena su antojo. También es frecuente que, por primera vez, se relacionen directamente con las sensaciones del hambre. Si no comen suficiente como consecuencia de controlar su alimentación, se darán cuenta. En todo caso, si hacen este ejercicio juiciosamente, sabrán hasta qué punto su comida es su refugio. Quedarse y oír lo que la comida tiene para decir es muy útil, es información que se ganan a punta de quedarse, cuando solo quieren irse. Es difícil: nunca han parado, siempre se han ido lejos con su comida, y pausar e investigar ese momento es exactamente lo que han rehusado.

Una vez practican, rápidamente se dan cuenta de que el vínculo con el cuerpo está vivo y tiene su lenguaje. Tal vez, necesitan ajustar porciones o experimentar con ingerir o abandonar un alimento. La relación con el cuerpo es una que no termina, y al retomarla él tendrá mucho para comunicar y pedir. Eso lo podemos hacer juntas; la información que llega será la pauta para rehabitar y para atender. Este es un ejercicio para sentir y todo es bienvenido: el vacío, la presión, las pulsaciones e, inclusive, no tener nada para decir y dejar el espacio en blanco. Lo importante es habituarse para estar presentes y recibir la información sin juicio. Inténtalo. Haz el ejercicio número 2 del capítulo 16.

Si quieres profundizar en la práctica del mindfulness
 , puedes realizar esta meditación relacionada a la comida.

 

 



MEDITACIÓN, ES HORA DE COMER


Siéntate cómodamente en una silla con la espalda recta. Apoya los pies en el piso. Siente el contacto de la silla con tu cuerpo. Lleva tu atención a los sonidos del entorno. Concéntrate en los que están lejos y, lentamente, escucha los que están más cerca, hasta llegar a los sonidos de tu cuerpo. Escucha tu respiración. Siente los latidos de tu corazón. Habita tu cuerpo y siente sus sensaciones.

Ahora, con los ojos abiertos, mira tu comida. Es una comida que te gusta. Mírala, ¿cómo es la textura? ¿Es pegajosa o rugosa o lisa? Huele tu comida, ¿cómo es el olor? ¿te acuerda de algo en particular? ¿Qué sensaciones tienes en el cuerpo? ¿Sientes ansias de probar tu comida? ¿Cuál es tu nivel de hambre, y cómo lo sabes, cómo se siente en el cuerpo? Prueba tu comida, ¿qué sensaciones tienes al masticarla? ¿Cómo describes su sabor? Al seguir comiendo, ¿cómo cambia tu sensación de hambre? ¿Cómo lo sabes, cuál es la sensación de saciedad? ¿Cómo cambia la percepción de lo sabrosa que es esta comida? ¿Cómo te sientes al terminar de comer, qué sensaciones tienes?




INTIMAR Y RETAR LA MENTALIDAD DE DIETA


Si la mentalidad de dieta no se desmantela, la comida siempre será un enemigo. Vamos a apoyarnos en la capacidad de observarnos, para conocer la voz que opina sobre comida.

En este ejercicio, vas a documentar los comentarios de tu mentalidad de dieta. Vas a registrar las conductas y las comidas que consideras “malas” y las que consideras “buenas”.

Por ejemplo, en la columna de “malas”, podrías escribir: “comer pan después de las 6 p.m.” o “pedir postre y repetir”. Ahora, identifica de qué maneras te castigas al comer estos alimentos. Examina la forma como te habla la voz interior y lo que dice, ¿cómo te pide que compenses por tu comportamiento? ¿cuál es el discurso habitual cuando infringes las normas?

Similarmente, en la columna de comidas y conductas “buenas”, identifica los comportamientos y los alimentos que consideras “seguros” e identifica las maneras en que la mentalidad de dieta te premia.

Una vez tengas un panorama claro del tipo de diálogo que ocurre en tu interior cuando caes de un lado o del otro, puedes elegir una conducta de la columna de “malos” y retarla. Si tienes una norma clara de no comer chocolates en público, explora qué pasa si la infringes. Hazlo de manera deliberada, documentando lo que sientes. Si creías que iba a ser intolerable, ten consciencia de qué tan difícil fue realmente. Registra qué sentiste antes, durante y después, y comienza a desmitificar las ideas sobre alimentos y valor propio (ejercicio número 3, capítulo 16).


IMAGINANDO LO POSIBLE


Vamos a hacer una parada, una divertida, que servirá para tomar aliento antes de continuar. Eso profundo que quieres, ¿lo puedes imaginar? Crear imágenes mentales, al parecer, activa planos invisibles que potencian el cambio. El poder de la imaginación está siendo objeto de mucha investigación y los resultados son sorprendentes. En el año 2001, el científico Alan Richardson hizo un experimento. Dividió en tres grupos a un equipo de jugadores de baloncesto; el grupo control no hizo nada, el segundo practicó por 20 minutos tiros al aro, y el tercero visualizó por 20 minutos que practicaba los lanzamientos. El primero no mejoró, pero el segundo mejoró un 24% y el tercero un 23%. Al parecer, imaginar es un recurso para crear de adentro hacia afuera.

Lo menciono porque me parece interesante. Los juegos de la imaginación terminan en la infancia y los adultos nos quedamos sin fantasías que nos emocionen. Pero veo cierto coraje en imaginar algo que quieres y sentirlo como si fuera cierto. El ejercicio es imaginar activamente qué es posible para tu vida y familiarizarte con ello. Es el entrenamiento en lo invisible; no tienes que entenderlo porque sentirlo es suficiente. Estás respondiendo a una pregunta que muchas mujeres evaden: ¿qué quiero? Y no solo la respondes, la vives. Recreas en tu mente todos los detalles, ¿cómo te ves? ¿cómo te sientes? ¿dónde estás? ¿quién te acompaña?

Conéctate con los detalles, inclusive con posibles obstáculos, e imagina cómo los resuelves. Recrea la emoción en tu cuerpo, ¿qué se siente cuando piensas en todo esto? En la emoción habita la potencialidad de tus anhelos. Si es alegría lo que sientes, recrea la alegría, vívela con coraje ahora, como si ya todo estuviera materializado.

Te vas a familiarizar con lo que quieres, te estás preparando, desde lo íntimo de tu imaginación. Es una puerta hacia las posibilidades, y la oportunidad de conectarte profundamente con tu gran por qué.

Visita consistentemente tu imagen, dale vida y emociónate con las posibilidades. Practica el ejercicio número 4 del capítulo 16.


AGRADECER ES UNA PRÁCTICA QUE DA VIDA


Hace años, mi amiga Manuela me regaló un collar con un letrero grande que dice “la vida es bella”. Recuerdo mirarlo y entenderlo de manera intelectual, pero no más. No podía vivirlo en mi cuerpo, con mis emociones. Ahora sé no hay que ir lejos para entender el mensaje. Hay que poner atención y agradecerlo todo.

Aprender a dar las gracias es una llave. Yo no sabía que agradecer profundamente es un método para estar completamente viva. Hay cierto carácter ingrato en la lucha con la comida porque nos desconecta de lo mucho que ya tenemos. Es difícil darte cuenta de lo que tienes si tu mente es compulsiva sobre lo que falta. Para agradecer, tienes que saber mirar. Cuando sabes mirar, la vida es bella, transcurre más despacio porque te fijas en los detalles y no te queda más alternativa sino ponerte de rodillas y dar las gracias.

Das las gracias por lo grande y por lo simple. Porque todo es un regalo y porque eres parte de un universo que se expande. Das las gracias porque siempre hay nuevas oportunidades y por un cuerpo que es un aliado. Agradeces el sol y la lluvia. Te das cuenta de todo, de absolutamente todo.

Alguna gente tiene una predisposición natural y fácilmente agradece por su vida. Si no eres así, no hay problema, la gratitud se practica, se construye como un hábito. Dedícale unos pocos minutos todos los días. Escoge una hora, puede ser al levantarte o en la noche, y escribe las cosas de tu vida que merecen un reconocimiento.

No tienen que ser grandes cosas, lo sencillo de la vida es más que suficiente, como un delicioso almuerzo, un libro que has comprado y te tiene enganchada o el hocico húmedo de tu mascota que te saluda todas las mañanas. Describe los detalles, activa la energía de la gratitud, siéntela en el corazón. Es un entrenamiento que da vida.


EL TRIUNFO DE LOS PEQUEÑOS LOGROS Y REENMARCAR


Las mujeres que luchan duramente con su comida no creen en ellas mismas. Han roto sus propias promesas tantas veces que no confían en sus capacidades para ejercer dominio. Si ellas se entrenan para ver con ojos nuevos, verán cómo ya hacen muchas cosas bien.

Me encantó saber que el cerebro se emociona en la misma medida con los logros pequeños y con los grandes. Cuando algo se registra como una victoria, el cerebro toma nota y se emociona. Es parte de su diseño, una faceta infantil que adora un helado tanto como un logro en la oficina.

No aprovechamos esa cualidad inocente de nuestro cerebro. Pareciera que la adultez es la etapa para abandonar el asombro por lo simple de las cosas que hacemos bien. Me fijo en los niños, ellos se emocionan cuando logran destapar el champú. De adultos, nos endurecemos al mirar y nos juzgamos duramente; algo parecido a lo que ocurre cuando somos presas del mundo binario de la mentalidad de dieta, en donde las posibilidades son comer bien o comer mal.

Es precisamente esa manera de percibirnos que nos deja incómodas en los grises. Pero hay tantas cosas que ya ameritan celebración y no porque sean perfectas o grandiosas.

Si eres paciente con tu hijo, celébralo. Si pudiste hacer la llamada que no querías hacer, celebra de nuevo. Inclusive, como reportan algunas personas de gran éxito, comienza el día celebrando un primer logro y tiende tu cama. Fíjate en los detalles de tus días y crecerá tu confianza. Te estás entrenando para emocionarte con tus pequeñas victorias, para poner atención y recalcar lo positivo. Documenta tus logros, esos que son pequeños, pero que suman. Al escribirlos, estás ejercitando el músculo consciente de mirar las cosas positivas y celebrarlas, y de paso te recuerdas de lo mucho que eres capaz. Para trabajar en esto, ve al ejercicio número 5 del capítulo 16.

 

***

 


Un curso de milagros
 dice que un milagro es un cambio de percepción. Es decir, una cosa sigue siendo la misma, pero ya no la ves igual. Es una especie de milagro. También es un pilar de la anatomía del cambio. Se llama reenmarcar
 .

Cuando una mujer lleva inmersa por años en la mentalidad de dieta, su mente está polarizada. Ella fracasa o triunfa, come bien o come mal. Para comer intuitivamente debemos habitar los grises y, para hacerlo, debemos replantear la realidad. Es decir, dar flexibilidad a la mente para aprender a relacionarnos con la incertidumbre de los procesos. Es la única manera de crecer. Si cada cosa que hacemos solo puede caer en una de dos alternativas, fracasos o victorias, es natural paralizarse. Pero si empiezas a confiar en los errores, verás cómo cada cosa trae su aprendizaje. Si cambias la perspectiva, en lugar de errores hay oportunidades de crecimiento. Algunos pueden doler, claro, pero la calidad del diálogo interno cambia. Hay cierta autocompasión que nos ayuda a replantearlos con la intención de no herirnos y de llevarnos aún más alto en nuestro crecimiento. Aprendes sobre por qué comiste de más, qué te incentivó a hacerlo, y cómo podrías hacerlo diferente la próxima vez. Este tipo de ejercicio de ayuda con la comida y con el resto. Si tu trabajo en la oficina no fue exitoso, no te paralices, analiza qué pasó y cómo hacerlo de otra manera en el futuro. No puedes fallar, siempre hay ganancia. Mira el ejercicio número 6 del capítulo 16.

 

***



CAPÍTULO 16


CUADERNILLO DE EJERCICIOS

Nos deleitamos con la belleza de la mariposa, pero raramente admitimos los cambios por los que ha pasado para conseguir esa belleza.


MAYA
 ANGELOU

  


 

Yo desconozco tu ruta al cambio. No pretendo decirte que sigas unos pasos y tendrás éxito. No creo en eso. Nos fascinan las instrucciones. Nos gusta el engaño porque alberga la posibilidad de evitarnos el caos; en el fondo, sabemos lo que implica. Puede doler, podemos fallar. Detestamos el hecho de que no hay garantías. Pero la carencia de garantías es lo único garantizado. El cambio es una madriguera de mil caminos y poca luz, pero, si perseveras, finalmente sales y estás en otro lado.

 



Si fuera cierto que el cambio viene en forma de batido o de píldora, nos perderíamos de mucho. Todas las personas que han enfrentado situaciones muy retadoras te dicen que valió la pena. Aprendieron a vivir. Si fuera verdad que tengo tus instrucciones, y te las diera, te estaría quitando la oportunidad de aprender muchas cosas.

El cambio es un trazado íntimo y nadie puede vivirlo por otra persona. En tu caso, no sé si involucra perder peso o no. Es probable que si los kilos te abandonan, sea testimonio de un trabajo interno. Eso nadie te lo quita.

Todos los ejercicios que verás son sugerencias. Pueden darte ideas para nuevos hábitos que quieras adquirir. Son un punto de partida. De pronto, los haces y te sirven. No podría asegurar que sean adecuados para ti, solo te garantizo que tienen investigación y ciencia detrás. Son herramientas y, por ahora, un excelente punto de partida si quieres empezar un proceso de reconquista.


EJERCICIOS PRÁCTICOS


Ejercicio 1

Tus pequeñas acciones y tu gran por qué

Responde las siguientes preguntas.

 


	¿Qué quisieras cambiar en tu vida? Escríbelo de manera concreta.

	¿Por qué es importante?

	¿Qué te cuesta no hacerlo? Haz una lista de los costos.

	¿Qué consecuencias habría si no lo haces?

	¿Qué recibirías si lo haces? Haz una lista de los beneficios.

	¿Cuáles son las acciones simples y pequeñas que pueden acercarte a tu meta? Escribe al menos veinte. No las hagas al tiempo, comienza con una o dos.



 

Ejercicio 2 Volviendo al cuerpo, habitando el presente de tu comida

Antes de comer

Elige una comida, ya sea el desayuno, el almuerzo o la comida, y contesta estas preguntas antes, durante y después de comer.

 

¿Qué sensaciones tengo en el cuerpo?

 

 

 

 

 

¿Qué tipo de comida quiero?

 

 

 

 

 

¿Por qué quiero este tipo de comida?

 

 

 

 

 

¿Qué pensamientos tengo?

 

 

 

 

 

¿Qué tanta satisfacción creo que recibiré (1 a 10)? ¿Por qué?

 

 

 

 

 

Durante la comida

¿Qué estoy sintiendo en el cuerpo?

 

 

 

 

¿Qué emociones tengo mientras como?

 

 

 

 

¿Siento placer? (1 a 10)

 

 

 

 

Después de comer

¿Qué tanta satisfacción recibí de mi comida (1 a 10)? ¿Por qué?

 

 

 

 

 

¿Qué sensaciones tengo?

 

 

 

 

 

¿Qué pensamientos tengo?

 

 

 

 

¿Qué tan adecuadamente respondí a las necesidades de mi cuerpo?

 

 

 

 

¿Qué aprendí de esta experiencia?

 

 

 

 

Ejercicio 3

Intimar y retar la mentalidad de dieta

Describe los “malos” alimentos o conductas con la comida:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 

 

¿De qué manera me castiga la mentalidad de dieta? ¿Qué métodos de compensación me pide (restringir, hacer nueva dieta, hacer más ejercicio)? ¿Qué tipo de palabras usa? ¿Cómo me siento cuando lo hace? ¿Qué tanto sirven sus métodos?

 

 

 

 

 

 

Describe los alimentos o conductas “buenos” o “seguros” con la comida:

 

 

 

 

 

 

¿De qué manera me premia la mentalidad de dieta? Según la mentalidad de dieta, ¿qué dice de mí que pueda cumplir con las normas? ¿Qué tipo de palabras usa? ¿Cómo me siento cuando lo hace?

 

 

 

 

 

 

Elige una conducta de la sección de conductas y alimentos “malos” y rétala.

Hazlo de manera consciente, deliberada. Registra lo que sientes antes, durante y después de hacerlo.

 

 

Ejercicio 4

Visualización

Imagina lo que quieres. Conéctate con la potencialidad.


	¿Qué ves?

	¿Qué oyes?

	¿Con quién estás?

	¿Qué sientes?



 

Conéctate con lo que sientes cuando activas tu imaginación y te encuentras en esta nueva realidad. Recrea el sentimiento en tu cuerpo, sostén la emoción, entrégate a ella como si fuera cierta.

Este es un ejercicio diario.

 

 

Ejercicio 5

Ser consciente de las victorias y los pequeños logros

Describe tu logro.

 

 

 

 

 

 

¿Cómo lo logré?

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué aprendizaje recibí gracias a este éxito?

 

 

 

 

 

Ejercicio 6

Replantear fracasos

Describe un fracaso percibido.

 

 

 

 

¿Qué pasó antes que pudiera haberme llevado a él?

 

 

 

 

¿Qué aprendizaje recibí gracias a este episodio?

 

 

 

 

Ejercicio 7

Tolerar y conocer la emoción

Cada vez que sientas la incomodidad de una emoción difícil, haz una pausa consciente. Decide sentir las sensaciones y permanecer con ellas.


1.
 Identifica la emoción, ponle un nombre. (Ejemplo: ansiedad, frustración, ira, tristeza, etcétera.)


2.
 Acepta lo que sientes. Permítete darle un espacio legítimo a eso que sientes.


3.
 Permanece con las sensaciones por 90 segundos, lleva tu atención a lo que siente el cuerpo, como agitación, temblor, calor, frío, etcétera.


4.
 Decide cómo quieres actuar.

 

Ejercicio 8

Identificar creencias

Piensa en el rol que ha desempeñado el conflicto con la comida en tu vida. Reflexiona sobre la principal conducta que este conflicto ha generado en tu vida. Selecciona los comportamientos con los que más te identifiques.

El conflicto con la comida me ha hecho:


	Sentir que no soy suficiente, que necesito de algo (como un cuerpo especial) para vivir plenamente.

	Darle prioridad a las necesidades ajenas y creer que los demás son más importantes que yo.

	Asumir que fracaso en mis metas (como la de perder peso).

	Dudar de mi capacidad intuitiva.

	Ser perfeccionista conmigo misma como estrategia de aprobación.

	Querer controlar mi vida (y mi manera de comer) y la de los demás.

	Necesitar exageradamente la aprobación de los demás para sentirme querida.

	Aislarme de la gente porque podría ser criticada o herida (debido a mi peso, por ejemplo).

	Dudar si merezco amor.

	Querer pasar desapercibida y sentirme invisible (gracias al peso) para protegerme.



La comida no es culpable. Las opciones que hayas elegido son creencias que probablemente tienes también fuera del ámbito de la comida. Es útil saberlo.

Ahora, responde las siguientes preguntas:


	¿Puedes identificar cuándo aprendiste este comportamiento? ¿De quién, cómo?

	¿Puedes identificar de qué manera este comportamiento te ha protegido?

	¿Qué partes de tu personalidad crees que tu peso (o tu conflicto con la comida) expresa?

	¿Cómo podrías expresar estas partes si no hubiera un conflicto con la comida o con el peso?

	¿Cuál es el servicio que tu comida te ofrece? Por ejemplo: alivio, conexión con otras personas, compañía, alegría, etcétera.

	¿De qué otras maneras crees posible recibir ese servicio que no sea a través de la comida?

	¿Qué partes de ti están escondidas gracias a este conflicto?

	¿Cómo podrías sacarlas a la luz si no tuvieras este conflicto?

	¿Qué relación tienes con el hambre? ¿La reprochas o cuestionas?

	¿Qué relación tienes con el placer? ¿Lo reprochas o cuestionas?

	¿Qué te da seguridad en tu vida? ¿Por qué?

	¿Cómo debería ser tu cuerpo y tu comida? ¿Por qué?

	Imagina que tu lucha dejara de existir. ¿Cómo sería tu vida sin ella? ¿Qué sensaciones tienes en el cuerpo? ¿Qué emociones, qué pensamientos? No analices, responde instintivamente.





PARTE VI


SOBRE COMER INTUITIVAMENTE, QUÉ Y CÓMO COMER Y NUTRICIÓN




CAPÍTULO 17


COMER ES UN ASUNTO ÍNTIMO

Todo lo que ven se lo debo al espagueti.

SOFÍA
 LOREN



 

El origen de la lucha no es la comida, pero sí miramos la comida. Es importante. Aprendemos a relacionarnos con ella sin obsesión, sin amarla y odiarla al mismo tiempo, y sin darle poderes mágicos. Hablamos sobre comida para que nos enseñe sobre la vida y sus procesos, la usamos para explorar con el placer y la duda, y para conocer el cuerpo, de nuevo.

 



Cuando empiezo un proceso de coaching
 , inmediatamente anuncio que no diré qué comer. No daré menús. No soy nutricionista. Para una mujer en guerra, un menú es una instrucción y una promesa. Sigue estos pasos y todo estará bien. Pero cuando no puede seguirlos, como frecuentemente ocurre, se frustra. El proceso solo añade más confusión y frustración. El asunto no es encontrar el menú perfecto. Si así fuera, no podría existir un conflicto. Los menús ya existen, perfectos y balanceados, y no sirven para nada.

No es fácil negarle lo que pide. Ella quiere bajar de peso y está desesperada por instrucciones de cómo lograrlo. Piensa que el peso es la raíz de su dolor y es urgente solucionarlo. No quiero deslegitimizar su deseo de bajar de peso, solo quiero que vea que en la forma de su cuerpo no hay garantías. Por eso, decido darle lo que necesita (y no lo que quiere). Me arriesgo a no verla nunca más, pero si le digo qué comer, no estoy entendiendo nada. Estamos hablando de una mujer que lucha con su comida; si le doy instrucciones de cómo comer, estoy declarando que su guerra es un asunto de fuerza de voluntad y de disciplina y que la solución es externa. Le estoy diciendo que yo sé más de su cuerpo que ella. No voy a participar de semejante fraude.

No le digo qué comer porque sería como explicarle cómo enamorarse. Comer es un asunto íntimo. Puedo guiarla y responder preguntas sobre un alimento, podemos conversar sobre nutrición, un tema tan confuso como fascinante. Pero no promoveré la falsa esperanza. No lo haré porque es un distractor que la desvía de la posibilidad de ejercer un real dominio sobre su cuerpo y su comida.

Pero sí creo en la curiosidad, e incentivo la exploración. La motivo para que haga experimentos y sienta cómo su cuerpo responde a los alimentos. Le doy una lista de mercado con alimentos de todos los estilos para que explore con lo que le llame la atención. Curiosidad, sí. Instrucciones y menús, no. Si cambiamos el foco, todo lo penoso de la lucha se vuelve una exploración, una ruta por indagar. Visto así, la guerra cede y se abre la posibilidad de recorrer un proceso sin apego o afán.

Por eso, en nuestras charlas, la prioridad la tienen sus ausencias, sus estrategias para buscar amor y aprobación, y cómo unir las piezas para aceptarse, tal cual es. Para algunas, todo eso parece un desvío del tema crucial: bajar de peso. Afortunadamente, muchas mujeres abren su mente a la posibilidad de que haya algo más de fondo que el número en la balanza. Para ellas, el mensaje de mirar hacia dentro resuena en lo profundo. Otras están cansadas y acceden porque sus propios métodos han fracasado incontables veces. No subestimo el cansancio: mi cliente preferida es la mujer que ha llegado a su fondo. Ella no tiene nada que perder, y está lista para rebelarse. Es una mujer que está a punto de encontrarse con algo y eso es emocionante.

El proceso tiene prioridades, y no es la comida (aunque también debemos enfrentar la comida). Primero lo primero: ¿por qué necesita una guerra? Irá contestando esta pregunta y orgánicamente irá modificando su alimentación. Le hablo sobre la biología de sus impulsos, sobre evolución y el cerebro, temas algo insospechados para muchas. Esta información no es árida, es profunda porque nos damos cuenta de qué tan similares somos entre humanos. Se podría decir que somos iguales, todos buscando y necesitando lo mismo.

Mi prioridad es que esta mujer recuerde quién es. De qué es capaz. Que sea libre de la obsesión con el peso y la comida. Que cumpla sus propias promesas y sepa ser leal con ella misma. Que aprecie su cuerpo. Para lograrlo, debe reconectar con lo que siente. Debe validar su mundo emocional y reclamarlo como propio. Durante el proceso, muchas veces no se siente bien, eso no quiere decir que las cosas vayan mal. Eso solo quiere decir que está enfrentado lo que usualmente evade. Duele ir ahí, donde estaba la comida. Con el tiempo, el malestar se asienta y hay espacio libre para otras cosas.

Mi propósito es que la mujer sienta con libertad. Que reconecte con lo que siente, ese es mi norte y mi referente. No puedo engañarla a que su corazón sienta. Si algo va alivianándose, si hay más apertura, todo vale la pena. Si siente que puede sostener el malestar, ser curiosa y no evadirlo, hemos ganado.

Cuando una mujer se siente cómoda con ella misma y su mundo interior, sabe sortear exitosamente el mar revuelto que es la nutrición, sabrá encontrar su dieta y los alimentos que más la sostengan. No todo el mundo necesita comer igual. No existe la dieta perfecta para todas. Que si deja el gluten, que si adopta el veganismo o la dieta keto: no sé. Su cuerpo sabe.

Ella sabrá encontrar su dieta. Sabrá darle nutrición a su cuerpo más allá de los alimentos “seguros” que solían dictarle cómo vivir su vida. Verá cómo un cuerpo nutrido se relaja. También gravitará hacia el ejercicio porque algo en su interior le pedirá movimiento. Hará deporte porque a su cuerpo le gusta. Moverse oxigena su interior. Sabrá vivir la vida desde el amor propio y, por eso, podrá ser curiosa con su alimentación y con el ejercicio y con todo el resto.

 

***

 

Al inicio del proceso de coaching
 , hago otra cosa: entrego una lista con los principios de comer intuitivamente. Hablamos un poco de la intuición en las sesiones iniciales. Muchas de nosotras hemos sido intuitivas en otros aspectos de la vida, y quiero que conectemos con esa herramienta que fue útil en otras arenas ajenas a la comida. Tal vez, en el trabajo o en el amor. Usualmente, las mujeres pueden identificar esas áreas de la vida por las cuales transitaron guiadas por una sabiduría sin nombre. Eso mismo puede ocurrir con la comida. El cuerpo nos habla y nos dice qué necesita. Es algo que sabemos y ya, como la intuición. Ya lo hemos hecho antes, pero dudamos poder trasladar ese poder intuitivo al ámbito de la comida.

La lista que entrego son guías que fueron adaptadas de los fundamentos del libro de Evelyn Tribole Intuitive Eating
 (Comer intuitivamente
 ). Las entrego y mis clientas las leen en voz alta. Sin duda, describen un escenario ideal en la relación con la comida. Sin embargo, en mi experiencia, saberlo no sirve si no hay un trabajo paralelo de cambio. Es un set de instrucciones más que están listas para ignorar. No cobrarán vida hasta que no practiquen el arte del cambio, ese que viene del coraje de los pequeños esfuerzos y de retar viejas estructuras mentales. Si no practican con la incomodidad, estarán listas para ignorar las guías, por útiles que sean.

Vamos a mirarlas porque ya hemos dejado claro lo que implica cambiar. Nos vamos a apoyar en ellas porque nos recuerdan que comer es un proceso de aprendizaje que se vive en el cuerpo y nunca termina. Se renueva todos los días y se ajusta a nuestras necesidades y ritmos. El hambre no es la misma siempre. Nutrirse es el arte de sentir y aceptar nuestros momentos de vida. Comer y vivir intuitivamente es el mismo fluir. Vamos a repasar las guías porque fueron escritas con mucha sensatez y las puedes utilizar como un norte hacia el cual dirigir tus esfuerzos.

 

***



CAPÍTULO 18


LOS 7 FUNDAMENTOS DE COMER INTUITIVAMENTE

 

 

(1) Rechazar la mentalidad de dieta. Ya no buscas una nueva dieta, no cuentas calorías, no te involucras en las dinámicas de dieta de otras personas. Decides que quieres comprometerte con una nueva alternativa que tiene las evidencias científicas de apoyar adecuadamente tu biología y sicología.

 

 

Dejar las dietas parece una instrucción imposible para algunas. Han sido su recurso por tanto tiempo que entiendo la pérdida. Quedarse sin ellas es una amenaza de descontrol. El riesgo es perder todo autodominio y comerse lo que encuentren. Las han considerado un recurso obligatorio para solucionarlo todo; sin ellas, el miedo es la posibilidad de engordarse, como globo sin fin.

Aun así, les explico que, para avanzar en las guías, deben dejar su mentalidad de dieta y el primer paso es dejar las dietas. Es una instrucción simple, pero no es fácil. Todavía tienen la esperanza de lograr encontrar la dieta que sí cumple. No es fácil, porque aún creen en la recompensa, y en la delicia de seguir instrucciones para recibirla. Pero nunca llegan. Creen en las dietas porque no se han dado la posibilidad de ganarse su propia confianza. Creen en ellas porque en el pasado lograron perder peso, pero no pudieron mantenerlo, un fracaso que asumen como propio.

Algunas dicen que encontraron una dieta maravillosa que no parece una dieta porque no es restrictiva. Eso puede funcionar en algunos casos, cuando no hay guerra. Pero si juzgas tu desempeño al cumplir sus guías, será una dieta tan restrictiva como cualquier otro régimen imposible. Una mujer que no pelea con su comida se puede beneficiar de una pauta. La usará y luego la dejará. Pero si hay lucha, no necesita más estructuras de control, necesita aprender a confiar en ella misma y en su cuerpo.

Hacer dieta de manera crónica fácilmente escala a convertirse en estilo de vida. Es una conducta que alimenta y se alimenta de otras costumbres como pesarse diariamente, hablar constantemente de dietas o involucrarse en las dinámicas de dieta de otras personas. Por eso, debes dejar tus charlas casuales sobre la nueva dieta en la oficina o tu hábito de pesarte todos los días.

Corta con todo eso. Comienza a desmantelar un estilo de vida que hecha raíz a muchos niveles. Vigila tus conductas, las públicas y las privadas, la manera como hablas de tu comida y como te relaciones con los demás y su comida. Estás acostumbrada a tus maneras, y estas conductas querrán volver a su lugar, por eso, debes saber por qué haces lo que haces y por qué es importante. Conéctate con tu por qué, el corazón de tus anhelos profundos, y mantente firme.

La vida es amplia y el conflicto con la comida la vuelve estrecha, estoy segura de que esto que haces no es lo que quieres para tu vida. Ojo: no estoy hablando de hacer dieta por razones médicas. Si la dieta debe cambiar por salud y lo haces por amor propio, es otro asunto. Yo estoy hablando de las dietas obsesivas, esas que crees necesarias para arreglar algo que nunca se dañó. Esas que te dicen cómo sentirte contigo misma y tergiversan la relación con el alimento hasta reducirlo a conductas correctas e incorrectas. Esas son el tipo de dietas que debemos aprender a dejar atrás si queremos tener éxito en este proceso por reconquistar la relación con el alimento.

 

 

(2) En línea con el primer principio, decides no juzgar tus comportamientos con la comida. Decides no categorizar a los alimentos en buenos y malos. Das neutralidad a todos los alimentos, todos tienen un espacio de exploración en tu plato. No ves ningún evento como fracaso sino como aprendizaje, parte de un proceso por aprender a comer intuitivamente.

 

 

Hacer dieta tiene mala reputación últimamente. Muchas mujeres lo dicen muy claramente: ellas no hacen dieta. Ni hablarles de una dieta. A veces, son más del estilo permisivo. Ellas no cuentan calorías y adoran los carbohidratos. De igual forma, hay una lucha. ¿Por qué? Porque hablan fluido el lenguaje de la dieta, así no hagan dieta; es decir, están inmersas en la mentalidad de dieta.

Ya lo hemos mencionado, pero lo voy aclarar de nuevo porque es un punto crucial. La mentalidad de dieta es juzgar como buenas o malas tus conductas con la comida, y dependiendo de cómo creas que te desempeñaste, te sientes bien o mal contigo misma. En el caso de las mujeres permisivas, no hacen dieta, pero tienen ideas claras sobre comidas correctas o incorrectas. Estas mujeres comen sin restringir calorías, pero restringen mentalmente y juzgan su conducta. Aún creen que su comida las define y todavía creen que su cuerpo debería ser otro.

Lo mismo ocurre con las mujeres que dejan de hacer dieta pero aún se aferran a la mentalidad de dieta. Imaginan que algo cederá al dejarlas y su mente será otra, pero se sorprenden al ver que la lucha permanece. La mentalidad de dieta se arraiga en el sistema y desmantelarla requiere de tiempo. Para lograrlo, es fundamental que la contrarrestes sistemáticamente. Desde la conducta, cambias la creencia. Hacer las cosas diferente será la manera. Si te pesas todos los días, deja de hacerlo. Si tienes la costumbre de criticar cuerpos con las compañeras de la oficina, abstente. Si es normal contar cada gramo de carbohidrato, no lo hagas más. Si tienes unas normas muy claras sobre alimentos seguros y prohibidos, explora con darle neutralidad a la comida. Deliberadamente, come una pizza o un helado, e indaga en lo que surge.

Puede ser difícil inicialmente, pero vivir en un mundo binario es más difícil porque es vivir al borde de un ataque de nervios. No puedes aprender de tus errores o ser compasiva con las inevitables ondulaciones de tus días. A las mujeres que viven ahí les pido que estén atentas a su mentalidad restrictiva que hace juicios sobre la comida. Será un proceso interesante porque cuando observen con algo de distancia, verán la locura de su mentalidad de dieta, y aprenderán a reírse.

Es considerablemente más fácil cuando estás realmente cansada y has tocado fondo. Pero, si tu intención es sanidad, finalmente aprenderás a ser crítica de una conducta que no te sirve. Tendrás que dejar las dietas y el apego emocional a tu alimento. Tomará el tiempo de deba tomar, pero no habrá paz si cada bocado es una sentencia.

 

 

(3) Te sintonizas con tus señales de hambre y satisfacción. Confías y respetas tus mensajes corporales. Cuando tienes estas sensaciones sabes que es hora de comer. Estás sintonizada con el tipo de alimentos que tu cuerpo necesita en cada momento y sabes cuándo parar una vez tu cuerpo haya recibido suficiente nutrición.

 

 

A la vida le gusta el balance. Eso es la homeostasis. Nuestro cuerpo es un ecosistema complejo y perfecto que prospera cuando sus sistemas están regulados. La homeostasis ajusta y modula innumerables procesos como la temperatura, el azúcar en la sangre o el oxígeno de las células.

Ahora bien, tu peso también está cubierto por la homeostasis y, si lo permites, tu cuerpo sabrá encontrar el balance. Es la teoría del set point
 que mencionamos anteriormente. Es la cantidad de grasa que a tu cuerpo le gusta tener. No todas tenemos el mismo set point
 , este puede variar por razones genéticas, por nuestra dieta o por el lugar en donde vivimos. Podemos subir o bajar el set point
 . Una manera de subirlo: hacer dieta. Esto ocurre porque el cuerpo traduce la restricción calórica en potencial amenaza, y decide acumular más grasa, por si llega una siguiente “hambruna”.

Sabemos que estamos en nuestro set point
 cuando, sin esfuerzo, aterrizamos siempre en el mismo peso. Cuando no hay dietas y el hambre se satisface con naturalidad, es probable que encontremos nuestro set point
 , el más confiable referente en temas del peso. Si estás interesada en este tema, te recomiendo un magnífico libro, Health at Every Size
 (Salud en todas las tallas
 ), por Linda Bacon.

Este proceso se regula con aliados, como la leptina, la grelina o la insulina. Por ejemplo, la leptina es llamada la hormona de la saciedad, se fabrica en el tejido adiposo y es la encargada de decirle al hipotálamo que ya has comido suficiente y es hora de moverte. Cuando funciona bien, su mensaje es inequívoco. Te retiras de tu comida y buscas actividad. Es un impulso claro. Cuando la señal de la leptina no funciona correctamente, es más difícil saber cuándo parar de comer.

Otro ejemplo: la grelina es la hormona del hambre, responsable por esa sensación de hambre que hace gruñir el estómago.

Estos sistemas nos ayudan a mantener un peso ideal. No es el peso de los cuerpos perfectos que nos venden. Es un peso individual que se siente bien. Todas tenemos uno diferente. Lo único cierto es que en ese peso no hay lucha. No es necesaria, porque el cuerpo sabe que todo está bien.

Si vamos a hablar de set point
 , hablemos de la grasa. Tiene mala reputación, pero la realidad es otra. La grasa ha sido tratada con desprecio, pero sin ella no hay vida. Una mujer debe tener al menos un 22% de grasa corporal para poder menstruar. Es cierto que la grasa visceral, la cual se acumula al exterior de los órganos, es perjudicial (también la pueden tener las personas delgadas). Pero ese es solo un tipo de grasa. También hay grasa subcutánea y grasa marrón, esta última es metabólicamente activa y símbolo de salud.

La grasa es tejido vivo, un órgano endocrino; eso quiere decir que es responsable por la creación de hormonas vitales que juegan un rol fundamental en la salud inmunológica y reproductiva. Además, el cerebro está compuesto, en gran parte, por grasa, y también las paredes de las células.

Mírate de nuevo. Conócete otra vez. Si llevas años incomunicada con estas señales, no te preocupes. Hay un camino de vuelta a casa. Tu casa es tu cuerpo y él quiere un reencuentro. Si te entrenas para escuchar, escucharás. Con el tiempo, las señales se oirán ampliamente, y recibirás instrucciones de cómo y qué comer directamente de la fuente más confiable, tu magistral cuerpo.

 

 

(4) Eres capaz de escuchar tu diálogo mental con respecto a la comida y sabes cómo retarlo. Esta voz interior juzga tus elecciones al comer y la apariencia de tu cuerpo. Aprendes a manejar esta voz, sabiendo que será lentamente atenuada si practicas todos los principios de comer intuitivamente.

 

 

El plano mental está hiperactivo durante las luchas con la comida. El juez de la alimentación vigila, siempre. Te castiga o te recompensa, según tu capacidad para seguir sus reglas.

En algún momento tendrás que entender que, si no desafías la voz, será imposible encontrar la paz. Si no desarticulas esa historia que tienes de ti misma, siempre serás la protagonista de un mito que dice que tienes que verte de cierta manera para recibir amor. Para desafiar, no es necesaria otra guerra. No pelees. Empieza a estar atenta a sus comentarios, qué dice, cuándo aflora. Observa tus pensamientos y entrénate para indagar.

Esas sentencias que te dice el juez son irracionales, y si las cuestionas seriamente, no podrán sostenerse. Solo la verdad se sostiene ante el interrogatorio. Pensamientos como: si te comes eso, te vas a volver una ballena
 o si te pones ese vestido de baño, serás ridiculizada
 , están listos para ser interrogados.

La mente siempre generará pensamientos. Es lo que hace. Pero puedes entrenarte para descalificar algunas de tus ideas, esas que te causan dolor. El juez de la alimentación es una voz que hiere. Tiene una visión del mundo que no te hace bien. Por eso, siéntate con tu pensamiento y haz preguntas. Tu juez se defenderá, pero continúa la investigación y abre un diálogo inquisitivo entre tú y tus pensamientos, será la única manera de generar el espacio mental necesario para encontrar cordura.


 


(5) No necesitas la comida para regular tus emociones. La comida no es el mecanismo automático para aliviar la tensión de la incomodidad. Cuando tienes una emoción incómoda, eliges cómo quieres manejarla, sin caer en comportamientos dañinos y automáticos.


 



He aprendido mucho en mi recorrido con la comida. Luché con mi alimento por años y sanarlo me enseñó mucho sobre la vida. Vivir en total paz con la comida se siente bien. Confío plenamente en mi capacidad para decidir cómo comer. Mi tregua es tan completa que, a veces, elijo comer ciertos alimentos porque necesito la sensación confortable del azúcar o de la grasa, sabores que estimulan mi cuerpo y regulan el estrés.

Lo hago conscientemente y sin desbocarme. Este comportamiento califica como comer emocionalmente porque estoy comiendo para recibir alivio. Es importante saber que comer emocionalmente es una escala, y las variables más importantes son: cuánto comiste, cómo lo comiste, que sentiste después, y qué tanto interfiere con tu vida. En esta progresión, hay actitudes benignas y también hay desórdenes alimenticios de alta gravedad.

En mi caso particular, sanar la relación con la comida significó darles un espacio legítimo a todas mis decisiones al comer. Inicialmente, significó aprender a aceptar mis atracones, con la finalidad de no parar mi vida si ocurría alguno. Aprendí a no compensar el atracón con restricción y, mucho menos, a culparme o aislarme cuando ocurrían. Es decir, aprendí a observar mi compulsión sin guerra, y la tensión cedió. Ahora, mis decisiones con la comida no siempre son perfectas y no todas me gustan, pero las acepto incondicionalmente. Las acepto porque considero que son parte de un proceso de aprendizaje que no termina. Además, la noción de comer perfectamente es un ideal que no encuentro interesante.

No ocurre frecuentemente que quiera comer emocionalmente, pero cuando pasa, no hay juicios, no hay remordimiento ni culpa. Se siente bien en mi cuerpo porque lo hago desde el respeto y el autocuidado. La gran mayoría de las veces afronto mi emoción o elijo un alivio de otro estilo, como leer, descansar, hacer yoga o pedir ayuda.

No todas las mujeres que luchan con su comida llegan a una paz como la que describo. De hecho, hay debates sobre la libertad y la restricción. Algunas mujeres creen que la paz llega cuando ciertos alimentos se prohíben. Ellas se identifican con una personalidad adictiva y creen que deben vigilar más de cerca su alimentación, particularmente con los alimentos que engatillan conductas compulsivas, como el azúcar. Entiendo que hay tendencias a la personalidad adictiva, algunos cerebros parecen cableados para engancharse a las cosas. Pero para mí, la libertad completa significa aceptarlo todo. Tal nivel de apertura me permite relajarme y elegir bien.

Para algunas personas, un regalo maravilloso de aprender a indagar con la comida es que se instruyen sobre alimentos que engatillan conductas compulsivas. Aprender a identificarlos es útil. Manejar estos alimentos implica observar sus efectos en cuerpo y mente y decidir con autonomía cuál será su rol en nuestra vida. Dejarlos, reducirlos o consumirlos y asumir las consecuencias será parte del aprendizaje.

Pero este tipo de reacciones hace más parte de la individualidad que de un tema de adicción. Además, si vamos a hablar de adicción a la comida, debo decir que es un territorio inconcluso. No hago sentencias sobre mujeres adictas porque no estoy convencida. Pueden sentirse adictas pero no serlo. La comida estimula los centros de recompensa del cerebro (como lo hace la música o un abrazo) pero todos necesitamos comida como necesitamos oxígeno. Comer no es opcional y, por eso, varios especialistas no creen posible desarrollar una adicción a la comida.

Es útil educarnos sobre el efecto de ciertos alimentos, eso no sobra. Las comidas procesadas, altas en grasa y azúcar, nos manipulan de manera particularmente pronunciada. Es importante reconocer las implicaciones de este ambiente tóxico en el que vivimos. Pero identificarse con la adicción es una carga.

Ante todo, creo en la capacidad de las personas para reescribir su historia. El cerebro es plástico y complejo, responde ante todo lo que hacemos. Se estimula, aprende y desaprende. En muchos casos, prefiero iniciar un proceso sin encasillar con más etiquetas. Prefiero ir directo al hecho de que comen sin hambre porque buscan algo, y ese algo es la clave.

En todo caso, encontrar paz es un tema subjetivo, y si les funciona, perfecto. Todas tenemos un mundo interior diferente y las formas de nuestras soluciones serán distintas.

Para mí, ha sido un tema de confiar en el flujo de la vida y, por eso, ha sido un regalo para todo lo mío. Aprendí a tratarme suavemente y darles cariño a todas mis decisiones. No todo lo que hago me gusta, claro, pero sé que no hay últimas oportunidades y siempre hay un nuevo día.

Independientemente de la forma, quisiera algo parecido para ti.

 

 

(6) Encuentras que comer es un placer. Disfrutas de la comida en cada bocado, sabes que tus elecciones son respetables y autónomas. No hay culpa, solo agradecimiento por tu cuerpo y tu alimento.

 

 

Durante el viaje alrededor del mundo, Camilo y yo vivimos en casa de Dalia y Ammon, en Israel. Dalia y Ammon fueron nómadas en algún momento de sus vidas. Ahora tienen un terreno con construcciones rústicas, algunas carpas y un restaurante, en donde ofrecen sus productos de leche de cabra. Dalia tiene una cocina-laboratorio, llena de especies y de aceites aromáticos, ollas de barro, morteros, vapores y flores secas. Una verdadera cocina gitana.

Nos levantábamos muy temprano para atender las necesidades de la finca. Antes de las labores, nos tomábamos un cafecito con galleticas y después de la jornada desayunábamos. Como habíamos trabajando en labores físicas, teníamos hambre. Dalia, obviamente, sabe cocinar. Yo nunca había visto un desayuno así. Comíamos ensalada de repollos de muchos colores y verduras frescas, con especies y una vinagreta casera con sabores ácidos y dulces. Eso, acompañado de pan pita y un aromático hummus y trozos de queso de cabra y yogur casero, tan rústico que le llamábamos el yogur efervescente.

Comíamos con tanto gusto, era tan sincero el momento, que no había en mí una necesidad por abusar del alimento. Comprendo ahora el rol de la satisfacción en la relación con la comida, y me doy cuenta de lo mucho que subestimamos el placer. Es curioso, en la guerra con la alimentación hay un elemento de placer, pero lo anulamos con culpa, como si no lo mereciéramos.

Cuando le pido a una mujer que me diga cómo come, puedo ver cómo el placer no hace parte de su nutrición. Ellas describen alimentos “seguros”, pero no detecto gozo. Eso hace la mentalidad de dieta, se nos olvida que tenemos derecho al placer y que el deleite es saludable y nos ayuda a regular el apetito. Hay razones biológicas y emocionales en esto. Sin placer, comer no es satisfactorio y nunca te llenas.

No se abusa aquello que se ama. El placer es una pieza clave en este laberinto. Una que debemos recordar porque de lo contrario la comida no ejerce la función biológica y emocional que está diseñada para ofrecernos. Estamos hechos para sentir placer de la comida. Punto.

 

 

(7) Encuentras actividades que alimentan tu cuerpo de muchas maneras, como hacer ejercicio, caminar, recibir acupuntura, recibir masajes, cocinar, etcétera. Todo lo haces porque se siente bien y está alineado con el nuevo amor propio que has cultivado en tu vida.

 

 

Si ves el deporte exclusivamente como un medio para perder peso, es una tarea y es parte de la mentalidad de dieta. Te vas a rebelar. Te ejercitarás por un tiempo, para luego dejarlo. Vivirás de pelea con el ejercicio porque es un simple medio para obtener resultados. Se subyuga el ejercicio tanto como se subyuga la comida. Desde la mentalidad de dieta, moverse es un deber más, que debe hacerse a punta de fuerza de voluntad. Naturalmente, será una carga que muchas mujeres nunca resuelven.

Por mucho tiempo, fui al gimnasio a quemar calorías. Me montaba en la máquina y miraba atentamente el tablero que lentamente me notificaba cuántas calorías quemaba. Después de una hora en la máquina, había quemado un brownie
 . No es una dinámica estimulante. No había placer, solo obligación y más pensamiento obsesivo alrededor del peso. Claramente, ir al gimnasio nunca sanó mi guerra y tampoco me hizo bajar de peso.

Estudios recientes concluyen que el ejercicio puede ser contraproducente para perder peso. Esto ocurre porque nuestro apetito se incrementa y nuestro cerebro tiene mecanismos de compensación que nos hacen justificar comer de más porque ya nos hemos ejercitado. El ejercicio sirve para todo, pero como método para bajar de peso es poco eficiente.

Para sanar la guerra, sirve el tipo de movimiento que se hace porque el cuerpo lo pide y lo disfruta. Si dejas la obsesión con el peso y encuentras un ejercicio que te causa placer, será una puerta que te devuelve al cuerpo y te conecta con sus pulsaciones y ritmos. Moverse así oxigena tu motivación y fortalece tu percepción de ti misma.

Yo encontré eso en el yoga y en la natación. Hacer yoga para mí es placer y necesidad vital. Es increíble ver la cantidad de mujeres que se conectan con el yoga. Sospecho que tiene que ver con esa cualidad de reencuentro con el cuerpo que nos ofrece a través de sus asanas. Las mujeres se concentran, y con silenciosa devoción, permiten que su cuerpo se estire, se abra y se fortalezca; en su colchoneta dejan atrás toda restricción.

Nadar es como meditar. No quiero saber de calorías, solo quiero honrar la necesidad de mi cuerpo de moverse y estirarse. Eso es todo y es suficiente.



CAPÍTULO 19


SOBRE NUTRICIÓN Y REDESCUBRIR EL MUNDO DE LA COMIDA

Come comida. No demasiada. Principalmente, plantas. Eso, más o menos, es la respuesta corta a la confusa pregunta de qué deben comer los humanos para ser saludables.

MICHAEL
 POLLAN



 

Mejor no pensar tanto en qué comer. Mejor hacerlo desde el cuerpo, y disfrutar el viaje. Abrirse a la exploración, sin tantas sugerencias de “expertos”. El principal experto es el cuerpo. Las guías sobre cómo comer son sencillas, pero no cobrarán vida hasta que no las ensayes en ti.

 



Comer bien es un proceso, no un destino final. Hasta el último día, siempre estamos aprendiendo a comer porque el cuerpo nunca es el mismo. Siempre seremos estudiantes del cuerpo y de cómo apoyarlo de la mejor manera. Nunca llegamos, nunca terminamos. Por eso, ten paciencia, esto un proceso.

En redes sociales vemos fotos de personas que parecen haber encontrado la llave de la alimentación perfecta. Ellos verán qué muestran, pero no creas que deberías estar en otro lado en tu relación con la comida. Estés donde estés, es exactamente donde deberías estar porque ahí estás; no pelees con la realidad. No hay un único camino y no hay una parada final, relájate, porque ya empezaste a caminar y vas bien.

Ahora bien, comer también se compone de hábitos. Dónde compras tu mercado, cuánta comida compras, qué compras y cómo lo preparas. Otro hábito clave: cómo comes lo que comes. ¿Te sientas? ¿Hueles tu comida, la miras, la aprecias? No te equivoques, eso hace parte de una dieta saludable.

Es probable que tu cuerpo tenga hambre. Si restringes duramente tu alimentación, tu repertorio alimenticio es limitado, comidas “seguras” y no más. Por eso, es importante comenzar a explorar. Todo con la finalidad de reencontrar el gozo y la variedad, y también para nutrir el cuerpo. Un cuerpo nutrido no pelea. Se relaja porque sabe que será atendido. Los episodios de atracón serán menos factibles porque el cuerpo no lucha por sobrevivir.

Como todos los hábitos, entre más practiques, más natural se da. Con el tiempo, aprendes a comprar en los lugares adecuados, y a comer en las cantidades correctas. Aprendes a parar y masticar. Hoy tenemos una ventaja, hay muchas opciones; es realmente maravilloso. Hay plazas campesinas y mercados gourmet, smoothies
 , batidos, recetas de todos los estilos, programas de desintoxicación, ayunos y servicios a domicilio. Explora. Todo vale. Solo no lo veas como tu salvación, porque ahí te confundiste otra vez.

Acuérdate, no creo en las comidas correctas. Si ahora te digo qué comer, te confundo. Quiero darte unas guías desde las cuales tú añades e investigas y vas viendo cómo se siente la comida en tu cuerpo. Este es un proceso de reconquista y, como en todo proceso, hay un espacio para todo. Inclusive para devolverte y cambiar de opinión.

Voy con cuidado. Te daré algunas pautas. No son la ley, tu cuerpo es el experto.

 

***

 

Come comida real. De muchos colores. Fresca, viva y variada. Sin empaque. Que el único ingrediente que contengan sea el alimento mismo. Eso es lo ideal. Intenta que, cada vez más, tu comida sea así.

Necesitas verduras. Muchas. Aprende a incluirlas en todas tus comidas, inclusive en el desayuno. Ellas te hacen bien, y parece que también te hacen feliz, según dice un reporte publicado por la Asociación de Salud Pública Americana. Aprende a prepararlas de distintas maneras. Algunas crudas, otras cocinadas. Un truco está en la salsa, explora con vinagretas caseras y disfruta del sabor y la nutrición de tus verduras.

Acércate a los alimentos que la naturaleza creó para ti, como las verduras y las frutas, las nueces, las hierbas, las semillas, los fermentos. Tienen fibra y nutrientes vitales. La fibra te ayuda de mil maneras. Puedes aprender a germinar, lo cual ayuda a la asimilación de muchos alimentos, como las leguminosas. Explora con fermentos, que te ayudan a cuidar la flora bacteriana de tus intestinos, y también te mostrarán lo vivo y lo magistral del alimento. Comienza a consumir comidas naturales y observa cómo reaccionan tu cuerpo y tus papilas gustativas. Entrénalas nuevamente para que aprecien los sabores no artificiales.

Incluye condimentos y hierbas en tu dieta; aparte de ser deliciosos, aportan valiosos nutrientes. Explora con la cúrcuma, el tomillo, el romero, la canela, la albahaca, el laurel, la salvia, la nuez moscada, etcétera.

No le tengas miedo a la grasa, es vital. Te ayuda a balancear tus hormonas del hambre, como la grelina. Eso quiere decir que manejas tu hambre de manera natural y no te sientes errática en tus antojos. Por eso, ahora se habla de subir niveles de cetonas, las cuales fabrica el hígado y se queman en lugar de glucosa. Aunque, al parecer, hay controversia sobre la gasolina preferida del cuerpo, glucosa o cetonas, algo es seguro: la grasa es un aliado. No necesitas grandes cantidades, solo inclúyela en tus comidas y ten presente que es un macronutriente vital. No estoy hablando de grasa trans
 o de aceites hidrogenados, claro. Hablo de aguacates y aceite de oliva, coco, nueces. La moda bajo en grasa
 fracasó terriblemente.

Es recomendable consumir un desayuno que incluya proteína, grasa, fibra y verduras de hoja verde. Es una manera de recibir nutrición, energía sostenida y armonizar las hormonas del apetito que mencionaba anteriormente. Recuerda, más que quitar alimentos, estoy añadiendo y sugiriendo. Pruébalo y examina si es para ti.

Los polvos blancos como el azúcar y la harina procesada no te llenan y no te nutren, te suben la insulina y desregulan tus hormonas del hambre. Esa es la realidad de estos alimentos. No son malos, son lo que son. Tienes autonomía sobre tu cuerpo, consúmelos si hace parte de tu proceso. Tal vez debas aprender a perdonar tus elecciones y esto implica que debas experimentar con ellos. Hazlo y toma nota. Hazlo y aprende a disfrutar.

Con la comida chatarra ocurre lo mismo. La realidad de esta comida es que sus preservativos y colorantes tienen repercusiones en el cuerpo. La mezcla de grasa, sal y azúcar, más aditivos, tiene repercusiones en tu cableado cerebral; simplemente, querrás más de estas comidas. Te lo digo para que sepas las consecuencias de tus elecciones, es la única manera de tomar responsabilidad por tus actos. Son pseudocomidas, es su naturaleza; por eso las llaman chatarra. Si debes consumirlas, hazlo, porque si al hacerlo aprendes algo de ti, serán exactamente lo que necesitas. El proceso de sanar no es binario o absoluto; si lo fuera, no estaríamos muy lejos de la mentalidad de dieta.

Es un mito que necesites comer carne todos los días, y en grandes cantidades. Muchos especialistas lo dicen: es prácticamente imposible encontrar una deficiencia de proteína en las sociedades occidentales. Muchos alimentos contienen proteína, inclusive en el mundo vegetal. Otro mito, y uno controversial, es el tema de los lácteos. No necesitas consumir lácteos para tener huesos fuertes. Hazlo si quieres, pero tu cuerpo no lo requiere. El calcio está presente en muchos alimentos como las semillas de ajonjolí, naranjas, brócoli, las verduras de hoja verde y las almendras.

Es un mito que todas las calorías sean iguales. Las calorías son información. Cien calorías de almendras no son lo mismo que cien calorías de gaseosa. Punto. Cada uno de estos alimentos desencadena reacciones diferentes en el cuerpo; somos un laboratorio interno y cada comida genera su propio baile. Uno nos apoya, y el otro no.

Tampoco le tengas miedo a los carbohidratos. Los carbohidratos complejos son aliados, y también los almidonados, como la papa o la yuca. Son una buena fuente de energía. Quinua, plátano, zapallo, arroz, batata, avena: todas buenas fuentes de carbohidratos. Si las toleras, leguminosas como lentejas, frijoles o garbanzos también te aportan carbohidratos y proteínas.

Si tienes curiosidad sobre el gluten, lo mejor es que lo elimines por un mes y veas si hay alguna diferencia. Haz lo mismo con cualquier otro alimento que creas que pueda estar generando una reacción negativa en tu cuerpo. Hay ciertos alérgenos comunes, como los lácteos, la soya, los huevos, el gluten, el café y el maní.

Hidrátate, todos los días. La mejor opción: agua. Los batidos verdes pueden ser un recurso interesante para incluir verduras e hidratación en la dieta.

Vuelve a la cocina. Es uno de los puntos más importantes. La relación con la comida es íntima, por eso, tocarla, olerla, prepararla, es parte de darle su lugar. Además, verás cómo reconquistas tu comida si la miras de cerca y te encargas de su preparación. En la cocina y con tus manos, la comida será ritual y autocuidado. Poco espacio quedará para tu lucha.

Si quieres ir más allá, hay mucho que puedes investigar. Si algo te llamó la atención, investiga e instrúyete. Puedes jugar con tu dieta como tú quieras. Puedes modificarla por razones de activismo y solidaridad con los animales y el medio ambiente. Sin duda, este es un tema que considero relevante en mi propia vida.

Si tienes que modificarla por razones médicas, hazlo. Conozco una mujer que adoptó una dieta cetogénica, que reduce drásticamente los carbohidratos, porque resultó un método efectivo para tratar una condición autoinmune. Perfecto. Eso es amor propio y ganas de vivir bien.

Si mis recomendaciones te suenan imposibles, tranquila. Comienza a consumir alimentos reales, y ten paciencia. Lentamente verás cómo tu cuerpo empieza a tomar las decisiones por ti.

 

***

 

La curiosidad es clave. Hace poco oía a un experto en nutrición hablar sobre lo poco que sabemos sobre la ciencia de la nutrición. Nutrirse no es como las matemáticas. No es exacto, ni predecible. Hemos creado tanto caos alrededor de cómo comer, que pareciera que todo el mundo da consejos sobre la forma correcta de alimentarse. La respuesta ante la confusión: asumirla como propia. La curiosidad te permite encontrar tu propia nutrición, la correcta. El experto, tu cuerpo. La realidad es que, a veces, una gente encuentra lo suyo cuando adopta una dieta vegana y otra, cuando son paleo. A veces, el mayor beneficio lo reciben cuando incluyen carne después de haber sido vegetarianos por años, o viceversa.

Por eso, te invito a experimentar con las posibilidades sin apegos. Como un niño o un científico. Esta actitud te conduce a la alimentación correcta. Se aborda el asunto de la comida como un experimento de prueba y error, con el propósito de mantener los alimentos que nos hacen sentir bien e identificar los que nos hacen sentir mal. A punta de cariño, esos nos atraen cada vez menos.

Esa es la magia de abandonar los juicios sobre la alimentación: sentiremos cómo el cuerpo no quiere devorar galletas y panes y esas otras cosas que solían obsesionaros. El cuerpo quiere sentirse bien y sabe cómo hacerlo. Esas sí son unas instrucciones que vale la pena seguir. Claro está, si los consumimos a veces, no hay reproche, solo aprendizaje; otra magia del cariño, no podemos fracasar con la comida.

 

 



SOBRE CRIAR NIÑAS QUE NO SE OBSESIONAN CON COMIDA


No hay madre que intencionalmente quiera convertir a su hija en una mujer adulta que piensa demasiado en comida. Te voy a dar algunos consejos sobre modelar una manera de comer que no pelea.

Lo primero: las niñas lo ven todo, lo sienten todo. Por eso, tus palabras importan, pero deben ir acompañadas del buen ejemplo. De nada sirve que le digas que su cuerpo es hermoso como es, si tú estás constantemente criticándote frente al espejo, o criticando a otras mujeres. Si no sabes cómo dejar de criticarte porque estás atorada en una manera de verte, comienza por no expresar, delante de tu hija, tus opiniones y los detalles de tus dietas. No creas que debes dominar el arte de quererte, tranquila. Ten compasión contigo porque al hacerlo, enseñas algo fundamental: somos humanos y nos duelen muchas cosas, pero podemos aprender a enfrentar lo que no nos gusta desde la aceptación.

Cuéntale a tu hija sobre el milagro de su cuerpo, cómo la lleva y la trae, cómo le habla todo el tiempo. Su cuerpo sabe cuándo tiene hambre, cuándo está lleno, cuándo tiene ganas de dormir o de bailar. Juntas, pueden aprender a sintonizarse con estas señales y describirlas, como una especie de juego de exploración. Pueden investigar lo que sienten con curiosidad y así habitar el vital universo de las sensaciones internas, una educación fundamental para desarrollar inteligencia emocional. Enséñale a maravillarse ante la exuberancia de su cuerpo, de cómo cambia. Muéstrale que todos los cuerpos valen y tienen su lugar.

No encasilles alimentos como buenos o malos; el mundo de la comida es amplio y generoso, asegúrate de que lo vea así. Algunos alimentos la harán sentir bien, y otros no tanto. Anímala a explorar y sentir. Muéstrale alimentos saludables y prepáralos con ella. Involúcrala tanto como puedas en el proceso de comprar, seleccionar y preparar comida.

Si crees que debe hacer dieta, piénsalo de nuevo. Restringir la alimentación de una niña tiene sus riesgos. Si tu hija tiene sobrepeso y estás preocupada, te entiendo. Probablemente te digan que ese es un problema a resolver. Sé muy crítica con este tipo de razonamiento. Aborda el tema con tu corazón de madre y con la menor cantidad de restricción posible. No permitas que ella internalice un miedo a la comida.

Nunca la hagas sentir mal por la manera como come porque le estás dando un valor moral. La forma de su cuerpo no afecta su valor como persona, este es intrínseco y lo posee por existir. No vincules su valor con su apariencia. Celebra todas las cosas que hace bien, fuera del contexto de su cuerpo.

Tú le das las herramientas y sueltas. No creas que tienes todas las respuestas. Si ella crece confiando en su cuerpo, sabrá elegir bien. Como todo en la crianza, necesitarás un salto de fe.



 

 

Esto es un proceso. Seamos mujeres que saben sostener la cualidad incierta de reconquistar la comida y el cuerpo. Usemos lo aprendido con el plato y llevémoslo a todas las áreas de la vida: estaremos infinitamente agradecidas con nuestra comida por enseñarnos sobre la curiosidad, la incertidumbre, los límites y el autocuidado.



PARTE VII


SOBRE FEMINISMO Y SER DUEÑAS DE NUESTRA VIDA




CAPÍTULO 20


SER UNA MUJER HOY Y QUERERLO TODO

Mi misión en la vida no es solo sobrevivir, es prosperar. Y lograrlo con algo de pasión, compasión, humor y estilo.

MAYA
 ANGELOU



 

Es un buen momento para ser mujer. Durante gran parte de la historia humana, las mujeres fueron mercancías, violentadas y heridas, solo por ser mujeres. Por miles de años, así fue. Esas mujeres del pasado sostienen a las mujeres de hoy. Sus vidas forjaron una nueva historia. Hoy tenemos lo que tenemos porque la mujer nunca se rindió.

 



Cuando tuve a mi hijo, necesité de mujeres como nunca antes. Algo con tener un hijo me dejó parada en un desierto buscando compañía. Pero no cualquiera. Quería acercarme a las mujeres y que me contaran sus historias; quería saber si tenían dolores parecidos a los míos.

Las mujeres somos todas muy parecidas, no lo sabía. Cuando somos madres y cuando no. Cuando somos más criaturas de la noche, o cuando nuestro hábitat es una sala de juntas o un jardín, las mujeres somos esencialmente similares. Fuertes y profundas, calurosas y llenas de historias para contar. Todas las mujeres tienen secretos. Es posible que los hombres tengan tal mundo subterráneo. No lo sé. Con seguridad, sé que nosotras somos ricas en todos los lugares invisibles, tenemos misterios que suspiran y no tienen nada que ver con lo externo. Son propios y ganados.

 

***

 

En este capítulo, quiero hablar de temas pertinentes a la mujer. Son relevantes porque si los tenemos claros, no vamos a necesitar de comida (o de otra cosa) para tolerar la vida. No necesitaremos evitar nada, porque seremos mujeres que saben cómo usar sus recursos. Acuérdate, hablar de comida es hablar de vivir. La comida en sí nunca es el problema. Para llegar al plato, debemos mirar cómo vivimos y en qué creemos. Y para las mujeres, estos temas de género están al centro de todas las conversaciones sobre nuestro rol en este mundo.

 

***

 

En mis años de adolescencia nunca me detuve a pensar en lo que significaba para mí ser una mujer. Había oído hablar del feminismo, pero no fue algo que resonara profundamente. Este tema feminista, a veces, tiene un tinte excluyente y poco atractivo. Últimamente, suena más a moda que a cualquier otra cosa. Pero no es una moda, es importante. No es un comercial de jabones y no es otro molde. Es, como dice Chimamanda Ngozi Adichie, una declaración que cualquiera hace, hombre o mujer, sobre lo que está mal con la manera como este mundo maneja los temas de género y la intención de cambiarlo. No es más.

La igualdad de género no es tema que debamos dejar para más tarde. En el centro de todo están una mujer y un hombre. Si no se sienten seguros, incurrirán en disfunciones de todos los estilos. En su libro Sex and World Peace
 (Sexo y paz mundial)
 , Valerie Hudson lo explica claramente: el principal indicador de violencia de un país es lo que ocurre al interior de las familias. No hay paz si en la familia no hay democracia. Es decir, si no modelamos un sistema ecuánime de trabajo en equipo entre hombres y mujeres, las nuevas generaciones no sabrán qué es posible más allá de dominar y dejarse dominar. Mujeres que saben qué necesitan y cómo pedirlo y hombres que respaldan, cooperan y protegen: eso es lo que necesitamos. Si te instruyes sobre estos asuntos de género, te darás cuenta de que no es algo ligero.

Por eso, quiero explorar algunas ideas contigo, con el propósito de moverte y llevarte por caminos inexplorados. Tal vez, logro prender una chispa. Tal vez, te sientes como yo me sentí, un poco perdida en este mundo siendo todo lo que eres y sintiendo todo lo que sientes.


LA COMIDA COMO PROTECCIÓN Y LA LLAVE DEL
 SISTERING


No es extraño que muchas mujeres recurran a la comida para aliviar la incomodidad de la vida. Yo lo hice. El impulso por aliviar estrés es natural. Intentar controlar la comida es una manera de ejercer dominio sobre la naturaleza caótica de vivir. Solo estamos tratando de aliviar el estrés de estar acá. Es natural irse, y la comida es eso: un método para sobrellevar aspectos de la vida que se sienten muy difíciles.

Tantas cosas no son fáciles. No es fácil ser madre y aceptar nuestro cambiante cuerpo cuando somos bombardeadas con imágenes de cómo deberíamos vernos; no es fácil navegar el mundo de la comida, estar rodeadas de alimentos llenos de azúcar, y pretender que no tenemos hambre; no es fácil trabajar y tener una vida personal balanceada cuando la fuerza laboral favorece a los hombres, y en casa se espera de nosotras que todo esté limpio y organizado; no es fácil abordar el agotamiento físico, y al parecer el cansancio no le importa a nadie; no es fácil vivir a la velocidad de la vida moderna; no es fácil conectar con otras mujeres cuando el estilo de vida promueve el aislamiento y la competencia femenina.

Nada de esto es fácil. Se siente extraño porque el diseño humano evolucionó para apoyar otro contexto. A veces, todo se siente más duro porque tenemos una biología diseñada para otra vida. Pero hay algo que podemos hacer para aliviar la carga: cuidar la manera como nos relacionamos entre mujeres, la calidad de nuestros vínculos. Apoyar y apoyarse, para que las cosas no se sientan tan difíciles. Vigilar nuestras palabras y nuestras intenciones, y entrenarnos para confiar. Por cierto, este es un ejemplo de biología pensada para otra vida.

En las mujeres hay un impulso primordial por conectar entre nosotras, así prosperamos y así salvamos a los niños del peligro. Nos juntamos porque unidas somos más fuertes. Los hombres se diseñaron para solucionar tareas, una a la vez, con todo su foco y habilidad. Nosotras fuimos diseñadas para ver todo y cuidar de todo.

Hay mucho poder en la unión femenina. Nos gusta estar juntas por razones legítimas. Aunque hay ahora más iniciativas que agrupan a las mujeres en ambientes seguros, muchas mujeres aún viven solitariamente. Madres que crían solas, sin pareja o con pareja, y se critican duramente entre ellas. En la oficina, compiten feroz y solitariamente, frecuentemente desconfiando de otras mujeres. Las mujeres tienen luchas internas y nadie sabe, como la guerra con la comida.

Esa no fue la intención de la naturaleza. Camille Paglia dice que el dolor actual de las mujeres no son los hombres o la sociedad patriarcal, es nuestra soledad. Es este nuevo sistema de vida, familiar y laboral, que promueve el aislamiento; somos mujeres desplazadas de nosotras mismas y de nuestros vínculos.

La intención fue vivir interconectadas. Profundamente. Confiando y apoyándonos unas en otras. Aceptando incondicionalmente las decisiones de cada una para trazar su propia vida. Riendo y contando historias. Sí, la vida es dura, pero charlada se hace más ligera. El chisme, que tan mala reputación tiene, es solo incomprendido porque se volvió una manera de criticar a otras personas. Pero la charla casual sobre las eventualidades de la vida es saludable. Es una forma sana de afrontar el mundo, porque nos hace sentir bien, liberando dopamina y ayudándonos a manejar el estrés.

Por eso, estemos atentas a la forma como hablamos de otras mujeres, de sus cuerpos y de sus vidas. Es un acto insurgente feminista que no requiere de nada externo. Si habitualmente criticas a otras mujeres de manera fortuita, corta con ese hábito. Entrénate para ser impecable con tus palabras e intenciones. El amor y el apoyo que damos a otras mujeres no necesita de nuevas leyes, eso puede cambiar en este instante y para siempre.

En Tanzania, hay grupos de humanos que viven como cazadores recolectores. No tienen celulares ni participan de redes sociales. Las mujeres en esas tribus saben de sisterhood
 o hermandad entre mujeres. Se juntan durante el día y charlan sobre sus vidas, crían entre todas y se dan apoyo. Lo hacen porque así son más fuertes. En su vínculo encuentran esas cosas que reafirman la vida: conexión, apoyo, pertenencia, confianza, diversión. La vida de estos grupos es áspera, sin duda, pero hay una sabiduría ancestral en sus maneras que, personalmente, encuentro envidiable.

Me pregunto si una alta dosis de hermandad femenina
 podría ayudarnos a sobrellevar todas esas cosas que se sienten imposibles. Sistering
 es el verbo en inglés para crear familia con las mujeres. Puede ser con mujeres que ni conoces. Es un estado mental en el que recibes a otras mujeres en tu casa y en tu corazón. Te dispones para ser testigo de sus vidas, cuidando tus palabras y tus actos.

El verbo no existe, lo vi en un texto de Regena Thomashauer, autora de Pussy
 . El punto es que unidas somos más fuertes. Lo nuestro es apoyarnos, y encontrar inspiración y fortaleza en las historias de otras mujeres. La realidad es que las mujeres somos una tribu y necesitamos a cada una de sus integrantes.

Te contaré un poco de mi formación y te contaré sobre otras mujeres. Miraremos historias y encrucijadas comunes. Quiero que veas cómo hay puntos de unión entre todas. Hagamos un poco de sistering
 . Es mucho lo que hay para decir sobre las mujeres y su nueva realidad. Quiero que veas posibilidades, una mujer de hoy puede elegir. Una mujer de hoy puede cambiar el mundo. Pongamos atención, hay mucho pasando alrededor.


LA FORMACIÓN DE UNA JOVEN NORMAL Y EL AMOR QUE NUNCA SE PIERDE


Nací en el privilegio. No la opulencia, ni mucho menos. Pero he sido privilegiada, una niña blanca y con recursos. Recibí techo, comida y respeto desde el nacimiento. Aun así, por unos años, viví con una semilla de apatía e insatisfacción adentro, una que me hablaba sobre mi cuerpo y sobre cómo debería ser otra. Mi semilla empañaba mi capacidad para apreciar la belleza de lo simple y, sobre todo, de lo mucho que ya tenía y siempre tendré.

Como a muchas mujeres, la maternidad ha sido una desgarradora fuente de nueva información. Mi hijo me da las gracias porque le apunto la camisa. Me da las gracias porque trato bien a su osito de felpa. Agradece, todo el día, por todo. A su corta edad, parece haber descifrado lo que a mí me tomó un poco menos de dos décadas. Agradecer es la llave al reino. La pesadilla es no fijarse. No estar atenta. Creer en un merecimiento, asumir que tienes un derecho. Se atrofia la capacidad de dar, que es otra llave.

No, la vida no me debe nada.

Ahora sé que todo es un regalo, que se me ofrece porque desde arriba algo o alguien quiere verme deleitar.

 

***

 

Tengo muchas inquietudes sobre el sistema educativo. Principalmente, por mi experiencia en él. Durante el colegio y la universidad, nadie me enseñó a observar. Nadie me dijo: Camila, pon atención que la vida es bella y tú tienes la mirada endurecida
 . Nadie se percata de esas cosas porque casi nadie te mira con total atención. Con el tiempo, he aprendido a observar porque me salva la vida. Observo a la gente con toda mi atención y usualmente puedo identificar algo de ellos y algo de mí.

No es mucho lo que se puede decir sobre mis años de colegio y universidad. Lo bueno es que por desconectada de mí misma que estuviera, mi hilito de vida jamás se rompió. Ese que se conecta con la mente, el cuerpo y el espíritu de una mujer. Cuando estás lista, te despiertas, comienzas a ver la realidad, y fue tu hilito el que te sacó a la luz de nuevo.

Aunque mi formación fue privilegiada, no tocó mi alma. Mis años de educación formal fueron horas, días y años desatendidos; así se sintieron. Mis pasiones se calcificaron. Entré al colegio y no recuerdo qué aprendí. Trece años, todos los días. Extraño. Debo decir que aprendí inglés, eso sí. Me ha sido tremendamente útil. También se quedan conmigo las historias de mis amigas, los recreos en la misma banca, hablando y riendo. A la fecha, también me acompañan los sueños recurrentes con exámenes de matemáticas, y todavía no sé las respuestas.

En la universidad, estudié diseño gráfico. Fui una estudiante promedio. No me esforcé porque mi cuerpo no estuvo presente durante los cinco años de carrera. Es difícil amar tu oficio si tu cuerpo no está ahí. De la época universitaria aprendí sobre la fiesta, y también sobre las mil maneras en que mi cuerpo debería ser otro. Por esta época, ya se veía, comía con terrible ansiedad y tuve mi primer episodio de insomnio. La semilla de insatisfacción había germinado. En ese punto, no presté atención, no podía.

De la universidad salí tan biche como entré. No recibí respuestas porque no formulé preguntas. Nadie supo aprovechar mis dudas y yo tampoco supe compartirlas. Además, estudié algo que no sabía cómo aplicar en la vida real y, por eso, me costó entrar en el rol de diseñadora gráfica, uno que nunca desempeñé muy bien.

Algo valioso que aprendí en esos años universitarios fue la amistad. Conocí a mi amiga María Paula y, desde ese día, nuestra amistad me ha enseñado a ser hermana: aprendí sobre la lealtad y, también, sobre la delicia de conversar entre mujeres. Tener una amiga del alma es salud, es un regalo que no se gasta; es, sin duda, una de las mejores cosas que le pueden pasar a una mujer.

Más adelante, estudié dos años por fuera. Esta experiencia me obligó a conocer mi soledad, un gran regalo. Tuve que aprender a adaptarme y sacar instintos. Más animal, menos apariencia. Es recomendable irse lejos, por un tiempo. Ayuda tremendamente.

Durante todos los años de mi educación, tuve un plan. Encajar. Ser normal y comprar la ropa adecuada. Fui normal exitosamente y me perdí de mí misma. Sé que esos años fueron privilegiados, pero no me sentí así. Siempre estuve dividida y en guerra. Queriendo ser algo diferente. No me gustaba mi profundidad y juzgaba mis emociones como demasiado. Mi amiga Liliana dice que soy una joven mujer con viejo conocimiento. Puedo entender por qué lo dice. Pero a mis 20 años, eso que ella describe me hacía sentir desadaptada.

Traté de ser otra cosa, cambiar mi esencia, ser más jovial y ligera, pero esa naturaleza mía, antigua como las piedras, siempre estuvo conmigo. Ahora sé que ser diferente es buena noticia. Todas las personas que se apropian de su rareza se vuelven arte.

 

***

 

De mis padres aprendí mucho. De mi papá heredé el fuego. Él es un hombre volcán. Y es fuerte como un árbol. Si mi papá es lava, mi mamá es agua dulce. Ella es buena y generosa con su gente. A mi mamá le gusta narrar historias, y lo hace bien. No son el tipo de historias que cuenta mi papá con total derroche de carisma durante las visitas, las de ella son las historias de los libros que lee, las cuenta suavemente y en privado; siempre me gustó oírlas.

La relación con mis padres ha evolucionado tanto como hemos evolucionado nosotros, ellos y yo. Es increíble ver madurar a tus padres, es un espectáculo humano sin igual. Ves sus procesos y entiendes un poco más sobre por qué las cosas son como son. Lo entiendes, y lo perdonas. Considero que tenemos ahora una maravillosa relación entre adultos que se quieren. Nadie salva a nadie porque cada uno está ocupado en su propia liberación. Pero nos acompañamos. Nos vemos para almorzar y nos reímos.

Yo aprendí que los padres nunca están preparados para los hijos, y lo que dan es lo que tienen. De los míos recibí su mejor esfuerzo, y eso me conmueve. Es suficiente.

Reconozco que mucho de lo que soy viene de la alquimia que surge al juntar estos dos personajes, tan disímiles uno del otro. De ellos heredé mis maneras y mis paradojas. Si en algún momento rechacé algo en ellos, hoy ese algo es parte de mí y lo llevo a todos lados con cariño. Aprendí que el amor que damos y recibimos nunca se pierde, y que ese amor tiene paciencia para recolectar sus frutos. Que, aunque se demoren, siempre llegan.

Lo que recibí de ellos hace años vive hoy y alimenta mis anhelos de libertad. De ser dueña de mí misma. Eso, para mí, es más que suficiente.

 

***

 

Quisiera que, desde pequeñas, las niñas se tengan a ellas mismas como primer recurso. Quisiera que en ellas no germine una semilla de insatisfacción. Si echa raíz, se convencen de que deberían ser otra, tener un cuerpo y una mente diferente. Una chica en guerra, preocupada por estas cosas, no pelea. Se confunde sobre las cosas que realmente importan. Su cuerpo y su mente son exactamente lo que ella necesita para aprender.

En el colegio y en la universidad, las niñas pueden decir lo que piensan y pueden sublevarse ante sus profesores y exigir más de su educación. El sistema educativo debe abrir mentes y cultivar la curiosidad, debe inspirar y mostrar el profundo significado de la vida, del universo, de las humanidades. También debe guiar sobre otros aspectos fundamentales, como la aceptación, la autoestima, la disciplina y la responsabilidad. Si las niñas son artistas, pueden pedir pinceles y lienzos, y si son científicas, pueden ir directo al laboratorio, o a la investigación. Pero, ante todo, se debe inculcar una realidad vital: no hay nada distinto que ellas deberían ser, son suficientes, son todo.

Sin embargo, muchas niñas no se creen capaces. Reshma Saujani, fundadora de la organización Girls Who Code (niñas que escriben códigos), dice que las pequeñas niñas son educadas para buscar perfección y no para ser valientes. En cambio, los niños saben tomar riesgos y perseverar porque es una conducta elogiada en su desarrollo. La búsqueda de perfección nos hace ansiosas y empaña nuestros procesos de aprendizaje. Las niñas no levantan la mano para indagar cuando tienen preguntas. No saben perseverar porque no se sienten cómodas con la incertidumbre de un proceso y, por eso, les cuesta crear proyectos que involucren riesgos. Saujani sabe que una niña es capaz, solo necesita que se le incentive a tomar riesgos, y que se le familiarice con la imperfección y la incertidumbre de los procesos, tanto como a los hombres.

A nosotras nos enseñan a encajar. Nos enseñan la importancia de gustarles a otras personas. Es una condena porque al buscar aprobación externa, la vida entera se consume en algo que no nos deja nada. Los mensajes del entorno son: debes ser algo determinado, no muy brava, no demasiado proactiva. Todo en la justa medida, como una fórmula o una preparación de cantidades exactas.

Vivir así es como vivir hipnotizada. Yo no sabía nada sobre cómo pedir lo mío. Desconocía mi voz. Malala Yousafzai dice: “Un niño, un lápiz y un profesor pueden cambiar el mundo”. Es verdad. Sea cual sea la naturaleza de una mujer, desde muy temprano es ideal que ella sepa decir qué necesita para aprender. Y que los adultos sepan interpretar. Yo no hablé porque estaba ocupada en una guerra interna con mi cuerpo y con mi mente; y sí, eventualmente luché por mí, pero me tomó bastante tiempo entender qué cosas realmente importan.

 

***

 

Importa ser dueña de tu cuerpo, que seas totalmente autónoma sobre todos los aspectos que le conciernen. Tú decides qué comes. Cómo lo vistes y adornas. Tú decides si quieres ser madre o no.

Importa tu educación, la formal y la informal, en el aula y en la calle.

Importa que puedas sentirte segura en tus entrañas para decir lo que piensas y lo que sientes.

Importan tus elecciones sobre a quién invitas a tu casa y a tus afectos, tú verás a quién le entregas tu corazón.

Importa luchar en contra de los paradigmas que oprimen a otras mujeres; no oprimes y no te dejas oprimir.

Importa que seas una mujer que vive en paz y que sabe quién es y de qué es capaz.

Importa que sientas lo que sientes; no debes ser nada distinto a lo que eres, a cada momento.

Importa que seas libre.

Una mujer libre puede ser libre en cualquier lado, haciendo cualquier cosa, porque no necesita encajar en ningún molde. Gitana, campesina, tejedora, partera, líder, madre, todo es válido. No hay moldes, hay mujeres.

El mundo necesita a sus mujeres bien paradas y listas. Extrañas, profundas, complejas, capaces. Mujeres que ayuden a dar balance a un mundo inestable.


UN MUNDO SIN MUJERES NO ES UN MUNDO


La antropóloga Helen Fisher investiga las implicaciones de una mujer liberada en las estructuras de la sociedad. Por ejemplo, dice Fisher, la mujer entrará al campo laboral y cambiará al mundo con sus talentos innatos.

Las mujeres tenemos naturalmente una perspectiva más amplia, un pensamiento holístico e intuitivo y más flexibilidad mental. Al parecer, nuestro cerebro es distinto al de los hombres. Ellos evolucionaron para solucionar una cosa a la vez, y nosotras evolucionamos para analizar contextos y sortear posibilidades.

Fisher dice:

 

“La facilidad de la mujer para pensar en red surgió de su ocupación primordial. Las mujeres ancestrales tenían el trabajo más difícil que cualquier otra criatura de la tierra pueda tener: criar bebés dependientes bajo circunstancias de alto peligro. Para poder criar infantes indefensos, las madres ancestrales debían hacer muchas cosas al mismo tiempo. Cuidarse de culebras. Escuchar los truenos. Probar potenciales venenos. Adormecer a sus bebés, instruirlos cuando tenían curiosidad, apaciguar sus miedos, alimentarlos, consolarlos. Hacían todo esto diariamente mientras cuidaban el fuego, cocinaban la comida y socializaban con los miembros de su clan”.

 

La madre ancestral está viva. Nosotras atendemos a un bebé, hacemos llamadas, escribimos un correo y pagamos las cuentas. Todo al mismo tiempo. La evolución lo consideró una habilidad necesaria. Sabemos de multi-tasking
 , aunque nos agota. La evolución también nos diseñó para ver el panorama completo y al mismo tiempo retener detalles significativos. Nuestras decisiones tienen en cuenta toda esta gama de información. Somos criaturas capaces, siempre lo hemos sido.

La humanidad atraviesa un momento crítico. El clima, los retos geopolíticos, la igualdad de género, el acelerado desarrollo tecnológico. Esos fenómenos son circunstancias nuevas que el humano nunca había visto. Necesitamos que las mujeres usen su capacidad holística para entender la complejidad del momento y busquen soluciones. Sabemos armar equipos y colaborar, sabemos sobre empatía y creatividad. Esas son las cualificaciones requeridas por los tiempos.

No somos el sexo débil. Somos fuertes. En nosotras aflora naturalmente la energía femenina, caracterizada por la receptividad, la sabiduría, la compasión, el instinto y la profundidad del ser, atributos vitales para enfrentar los retos del momento. La energía femenina no es exclusiva de las mujeres, los hombres también tienen acceso a este recurso. Y nosotras también tenemos acceso a la efectividad, asertividad y decisión que caracteriza a un hombre que usa lo mejor de su habilidad. Valerie Hudson dice que los hombres y las mujeres somos como las alas de un pájaro y que este no puede volar si alguna de sus alas está quebrada. Es una bonita manera de comprenderlo.

Sin embargo, es innegable que nuestra sociedad prefirió lo masculino y todo lo macho y así llevamos mucho tiempo. Pero es innegable que hombres y mujeres vivimos de manera incompleta al no integrar los recursos que ofrecen las energías masculinas y femeninas. Por eso, tenemos exceso de hombres violentos que someten y controlan, y exceso de mujeres que callan y permiten la dominación. Naturalmente, cada esfera de la sociedad se ha visto perjudicada.

No quiero desacreditar lo masculino porque más polaridad entre hombres y mujeres no es la solución. No queremos ahora unirnos entre mujeres y ser tiranas. La verdad es que un mundo sin hombres tampoco es un mundo. Necesitamos a nuestros hombres. Ellos están viviendo procesos muy interesantes. Reclaman su paternidad y su sensibilidad. Lo veo todos los días. Quieren llorar y estar tristes, a veces. Quieren saber que pueden fracasar, caerse y verse inseguros. Quieren saber que no nos burlaremos, lo cual me acuerda de un texto de Camille Paglia que dice que el mayor miedo de los hombres es que las mujeres se burlen de ellos. El de las mujeres, que un hombre nos mate. En todo caso, cuando voy a un parque, me emociona profundamente ver tantos hombres con sus hijos, verlos jugar y peinar a sus hijas. Ellos quieren saber cómo acercarse y cómo no herir. Cómo no abandonar. Saben que lo han hecho. Pero vienen nuevos hombres, unos listos para amar con todo su cuerpo. En la medida que las mujeres recuerden, ellos también recordarán, es un trabajo conjunto.

No quisiera vivir en una tierra de mujeres. Extrañaría a los hombres. Disfruto de su compañía. Me acuerdo de una época de mi vida en donde mis amigos eran solo hombres. Ahora, casada con uno, me doy cuenta de cómo ellos nos ayudan a crecer cuando nos dan espacio. En todo caso, hombres y mujeres saben tejer juntos. Si trabajamos en equipo, todo es posible.

 

***

 

Imagina lo posible, ¿qué ves? Yo veo integración. Honestidad. Veo posibilidades infinitas y veo libertad.

Quiero ser libre. Recuerdo pensarlo en mi adolescencia, aun cuando no tenía referentes para esa libertad que invocaba. Nunca la había visto, pero la intuía. Sabía que había más.

Mi plegaria era una intuición sobre lo posible, una franqueza de vida que no conocía. Sentada en la terraza de mi antigua casa, botaba mi oración al viento. Soñaba con un regreso a casa. Como ya estaba en casa, se hacía evidente que era otro tipo de casa y otro tipo de regresar.

En todo caso, hace mucho imagino lo posible. Lo siento en mi cuerpo como cierto, aun cuando no hay evidencias de la existencia de semejantes amplitudes.

A las mujeres en mi práctica les digo que imaginen qué es posible. Las provoco para que creen imágenes mentales y sientan en su cuerpo la potencialidad que existe en sus anhelos. ¿Cómo se siente eso que quieres? Imagínalo. A veces, tienen imágenes claras. Otras veces, les cuesta conectar con algo que quieren porque dudan si lo merecen.

Como vimos anteriormente, imaginar es un arte sutil y un ejercicio diario. Entiendo que parezca inútil, a veces lo único real parece una vida de andar de un lado a otro, en una carrera sin fin. Una vida en paz y sin guerra, eso es fantasía. Lo entiendo. Pero es importante conectarse con esa capacidad para crear porque imaginar es dar vida, de adentro hacia fuera, es una declaración de poder. Es conectar con esa parte que quiere la verdad, a toda costa.

Esas imágenes que creas están vivas y nos acercan a nuestros anhelos. Activar los planos invisibles es una herramienta. Una que se nos da bien a las mujeres. No paremos de imaginar y de tener el coraje para sentir como si ya todo estuviera dado. Se necesita valor para hacerlo porque es un riesgo, podríamos fracasar y exponer nuestra vulnerabilidad.

En ese caso, practiquemos sentirnos cómodas ante la vulnerabilidad. Entreguémoslo todo, y aprendamos a fracasar. El fracaso es solo una idea, finalmente. No existe en ningún lado. Tampoco las últimas oportunidades.

Imagina, porque el escenario está puesto para ti. La mujer siempre ha sido una tejedora de realidad, y hoy el mundo puede recibir las imágenes que creas. Conéctate con lo posible porque este planeta está listo para sus mujeres.

 

***

 

Esta anotación es un paréntesis. Lo que diré a continuación son mis sospechas, cosas que veo, nada más.

Quisiera advertirte algo, antes de que imagines.

A veces, las mujeres se confunden con su libertad. Dicen que lo quieren todo. Quieren ser mujeres y quieren ser hombres. No pretendo decir que hay solo una manera de ser mujer, obviamente, pero considero que tenerlo todo es un concepto esquivo, como el ideal de la belleza. Es agotante y nunca llegas. Es una trampa y un molde.

Ten en cuenta que nosotras somos un cóctel muy especial. Nuestro cerebro sabe cuidar y sabe crear e intuir. Sabe fijarse y preocuparse. Nuestro cuerpo sabe sentir y parir. Claramente, en un mundo que nos da opciones, podríamos hacerlo todo.

No lo hagas todo. Ni siquiera lo intentes porque te confundes. Se te olvida quién eres y qué es importante para ti. Te dejo algunas reflexiones al respecto:

Las mujeres tenemos una terrible costumbre, nos colgamos identidades. Nos llenamos de títulos.

Si eres madre, y tu trabajo es quedarte en casa, acuérdate que eso que haces no es una identidad. Es un trabajo. Sigue siendo el trabajo más difícil e importante, pero no eres tú. No pretendas ser una madre perfecta, porque te agotas. Te confundes con culpas que hacen daño. Busca espacios para ti, y pide ayuda.

Si te acostumbras a juzgar tu crianza, te acostumbrarás a juzgar la crianza de otras madres. Qué soledad, cuando entre madres se critican estilos. No seas dura y acuérdate de que tu trabajo es difícil y glorioso, pero tiene caducidad. Un día, tu cría ya no te necesita. Es el orden de las cosas.

Si no quieres tener hijos, no los tengas. No des explicaciones. Ten presente que el legado más importante de las mujeres que te precedieron es tu derecho de elegir tu vida. Es el feminismo de las opciones y del respeto.

Si quieres tener hijos y los tienes y el feminismo te hace creer que tu rol de madre es poca cosa, olvídate del feminismo y piensa en ti. Es esta insatisfacción aprendida lo que genera que las madres odien a los hombres cuando se van a la oficina. Si eres una madre que se queda en casa, eres una criatura vulnerable. Para que disfrutes de tu rol en la crianza, debes saber de límites y autocuidado y sobre lo maravilloso de tener un corazón de mujer. Un cuerpo de mujer. Mírate en el espejo y busca tu propio feminismo.

Si eres madre y trabajas, maravilloso. Pero tienes dos trabajos. Haces muchas cosas y te admiro por eso. Aprende a decir lo que necesitas porque, de lo contrario, te puedes quedar corta de aliento. En la oficina y en la casa, las mujeres debemos hablar claro.

Párate en tus valores y no trates de ser un hombre, no trates de ser nada distinto a lo que eres. Esa no es la única manera de competir. Julie Holland habla de esto, de las mujeres que compiten laboralmente y sienten que deben ser hombres para lograrlo. No digo que las mujeres no puedan acceder a las mismas ambiciones que los hombres, simplemente quisiera que respetemos nuestras necesidades, y el hecho de que no somos hombres. Somos mujeres, y el potencial radica en integrar la potencialidad de nuestros recursos, adueñándonos de nuestra profunda capacidad para sentir y para tomar decisiones racionales, ejecutivas y empáticas.

Quererlo todo termina en el sofoco de nuestra esencia, es excesivo el sacrificio, como dice Sophia Amoruso, creadora de Girlboss
 . Son sabias sus palabras. Ten en cuenta que Sophia, sin educación formal, consolidó un imperio en el mundo de la moda. En todo caso, tenerlo todo es una trampa y, por eso, ella nos advierte.

Las mujeres debemos aprender a comunicar lo que necesitamos. Debemos ser claras al decirlo. Para hacerlo, debemos primero saber qué queremos, cómo lo queremos y por qué lo queremos. Debemos hacernos dueñas de nosotras mismas para saber cómo movernos en este mundo extraño y navegarlo con éxito. De lo contrario, caemos en trampas, como ser mujeres y ser hombres al mismo tiempo. Integrar recursos internos no significa querer meternos en un molde masculino, significa ser todo lo que una mujer puede ser cuando no quiere ser otra cosa.

El mejor feminismo que puedo imaginar es uno que nos ayude a ser dueñas de nuestro destino, integrando nuestras capacidades, y eso puede tomar infinitas formas; no necesariamente será la imagen comercial que frecuentemente nos venden. No, no debemos ser madres, empresarias y amantes, saber hacer cupcakes
 , vestirnos perfectamente, competir como hombres y estar actualizadas en noticias para ser una mujer que reclama su libertad.

Una mujer libre se tiene a ella misma, eso es todo.

Todo eso para decirte que cuando imagines lo posible, hazlo bien.

Leal a tu esencia y a tus necesidades.



CAPÍTULO 21


MUJERES FANTÁSTICAS

Te dije que íbamos a visitar algunas mujeres que inspiran. Les daré un espacio porque muchas veces no sabemos qué es posible hasta que otras personas lo modelan para nosotras. Según la neurociencia, nuestro cerebro codifica lo que ya ha sido posible para otros como una posibilidad real y segura para nosotras mismas.

Por eso, quiero que repasemos algunas posibilidades que ya habitan nuestra esfera porque otra mujer las volvió real. La lista de mujeres que quisiera que conozcas es extensa, pero elegí tres que habitan el mundo con todo su cuerpo y retan el statu quo
 en temas relacionados a los paradigmas de belleza.

Por la historia han pasado mujeres fantásticas y espero que todas las pequeñas niñas que viven hoy y que llegan mañana las puedan conocer; que sus padres las arrullen para dormir con sus hazañas, que no tienen nada que envidiarles a los superhéroes masculinos que tan bien conocemos. Marie Curie, Florence Nightingale, Rosa Parks, Virginia Woolf, las hermanas Brontë, Frida Kahlo, Coco Chanel, Amelia Earhart, Elizabeth I, Josephine Baker, Katharine Hepburn, la Madre Teresa de Calculta, Nina Simone: todas grandes y magníficas mujeres.

Por ahora, miremos el caso de tres mujeres que están vivas hoy y son, para mí, heroínas.


LENA


He leído muchos libros escritos por mujeres. El último libro que leí fue No soy ese tipo de china,
 por Lena Dunham. Ella es una joven escritora y directora de la serie de HBO Girls
 . Dunham tiene un estrecho vínculo con la ansiedad y otros dolores como el trastorno obsesivo compulsivo. Lena escribe, dirige y actúa en la serie, en donde su personaje, Hannah, es una chica de veinte años viviendo en Nueva York. Como toda chica, tiene líos con hombres, con el sexo y con encontrar su lugar en el mundo. Lena Dunham no tiene el cuerpo perfecto, pero es frecuente que haga escenas de sexo en donde desnuda totalmente su cuerpo ante la cámara. No maquillan el sexo, lo muestran extraño y algo inadecuado, como suele ser a los veinte años.

Encuentro a Lena fascinante porque ella destapa lo que no queremos ver. Mucha gente no tolera mirarla, como si su celulitis fuera una afrenta personal. Es odiada en redes y criticada duramente por sus escenas sexuales. Mujeres y hombres detestan su capacidad para exponerse porque esta sociedad no promueve que las mujeres muestren la realidad de su vulnerabilidad. Ella no encaja en el molde y de todas maneras vive su vida, tal como ella la diseña. Es una mujer rebelde y vulnerable que trabaja por otras mujeres que no tienen su influencia, pero sí su anhelo. Quise mencionar a Lena Dunham porque es una mujer que admiro por su talento y por su corazón, por su valentía y por su decisión de desnudar todo eso que preferiríamos no ver.


NATALIA


Otro caso de una mujer fantástica es Natalia Ponce de León. En el año 2014, Natalia fue víctima de un ataque con ácido. Su agresor: un hombre que a duras penas conocía. Natalia fue un caso más de cientos que ocurren anualmente en Colombia. Pero a diferencia de todos los casos anónimos de esta índole que ocurren en nuestro país, Natalia hizo visible su dolor, su caída y también su resurgir.

Ante todos, Natalia gradualmente se recuperó y se quitó su máscara. Expuso su cara y también la realidad de una agresión tan violenta que no hay palabras para describir el deseo aniquilador del agresor. Un ataque de este estilo es un intento por borrar identidad; el agresor quiere herir donde más duele y destruir la vanidad de una mujer. Es como si el victimario fuera dueño y señor de la vida de una mujer y no la quiere compartir, y por eso la destruye. Nuestra identidad está íntimamente vinculada a la belleza de los estereotipos, o eso creemos.

Lo que adoro de Natalia es que ella demostró, ante todo un país, que esa identidad es falsa. Quisiera que las pequeñas niñas tomen nota sobre lo que fue posible ante nuestros ojos. Ella no permitió su destrucción. Natalia enfrentó lo indecible y murió muchas veces antes de poder contar su historia como lo hace. Lo que hoy vemos de ella es el resultado de su fuerza interior y de su decisión por no morir en vida. Todas tenemos esa posibilidad de elegir la vida, elevarla a lo más alto. Esa potencia habita en todas las mujeres.

Antes del ataque, Natalia era bella, sin duda. Hoy, es una mujer feliz y con propósito, y su belleza trascendió los límites del tiempo y de todos los paradigmas que creemos sobre la identidad y la mujer.


ASHLEY


Mi última mujer es toda piel y sensualidad. En el mundo del modelaje hay modelos flacas y otras más flacas. Por eso, cuando llega una mujer como Ashley Graham, es difícil no notarlo. Ella es considerada plus-size,
 o de talla grade, en la industria, una categoría para las mujeres de talla 8 en adelante. Ha posado para la portada de Vogue
 y de Sports Illustrated
 . Es una mujer sensual de caderas anchas.

Graham dice que para poder hacer lo que hace, tuvo que reclamar su cuerpo como propio. Imagino los juicios que enfrentó en una industria que cree que las modelos deben verse como ganchos de ropa. El cuerpo de Ashley no está sujeto a las necesidades de la industria para la cual trabaja; no está a la venta. Ella es una activista del movimiento por la aceptación del cuerpo y, por eso, se dirige a muchas mujeres que, como ella, tienen un cuerpo que ha sido censurado. Graham tiene celulitis y es modelo. Tiene estrías que salen en las portadas de revista. Graham adora su cuerpo y se nota, lo viste para acentuar sus curvas y jamás esconderlas. Todo eso que les dijeron a las mujeres con curvas que no podían hacer, ella lo hace.

Frecuentemente, utilizo la fotografía de Ashley Graham con mis clientas. Les pregunto qué sienten y qué piensan cuando la ven. Unas tienen un instinto automático por rechazar su osadía. Dicen que la cara es bonita pero el cuerpo está mal. Lo dicen, y saben que eso que piensan es un dolor que reflejan a su propia vida. Ayuda darse cuenta. Otras observan con atención y rápidamente algo se prende. Algo como esperanza.

 

 

***

 

Hay muchas mujeres que nos inspiran. Las menciono porque son referentes de lo que es posible. Ellas modelan opciones. Nosotras podemos aprender de todas las mujeres que se han arriesgado a salir del molde. Estoy segura de que conoces mujeres que admiras, tal vez a tu abuela o a tu madre. Pon atención. Míralas. Fíjate al detalle en su valor.

Sé que las niñas necesitan nuevos referentes. Unos que no tengan nada que ver con las imágenes populares de los avisos de moda. Que no las aten a su apariencia. Necesitan referentes de mujeres de carne y hueso que se arriesgan a crear y se arriesgan a vivir profundamente. Mujeres que están muy vivas y saben que entre más profundo vayan dentro de su propia fuerza, más recursos tienen.

Somos privilegiadas, hay mujeres rompiendo paradigmas por todos lados. En todas las áreas. En los negocios, en la familia, en las normas sociales, en el liderazgo, en el periodismo, en el activismo social, en la educación. Invito a todas las niñas a conocer el mundo de las mujeres valientes que las precedieron y, también, de las que viven hoy. Serán fuente de inspiración y fortaleza y, si miran atentamente, se darán cuenta de que todo lo magnífico de estas mujeres también las habita a ellas.



PARTE VIII


SOBRE ACTIVISMO, EL CUERPO Y EL AMOR




CAPÍTULO 22


LA CHISPA DE LA DESOBEDIENCIA

El futuro depende de lo que cada uno haga, todos los días; un movimiento es, simplemente, gente moviéndose.

GLORIA
 STEINEM



 

En cierto punto, a las mujeres se les prende una chispa de desobediencia. Se emocionan ante la posibilidad de retar lo que consideraron cierto. Es nuevo territorio: las reglas del juego que jugaron por años se desplomaron y, con ellas, el juego mismo. En esta nueva realidad, son suficientes. Lo más interesante es que una mujer que se siente suficiente, con todo su corazón y cuerpo, sabe que todas las mujeres son suficientes. No la puedes engañar. Ella es peligrosa porque no encaja en los estándares que la sociedad creó para la obediencia de las mujeres. Pero sí encajará en su vida y en su cuerpo. No comprará nada que no necesite, y no participará de nada que vaya en contra de sus profundos anhelos. Irá a la playa con el cuerpo que tenga, no dudará de su hambre ni de su lugar en el mundo. Cuando una mujer ha sido víctima de discriminación por cuenta de su peso o ha experimentado la locura y el desespero de controlar la comida, llega a un punto de hastío, y no podrá sino ver correctamente. Pedirá justicia por cada mujer que aún busca el cuerpo especial para empezar su vida. Eventualmente, se da cuenta de que quererse es un tipo de activismo; incluye enfrentar la disfunción de la sociedad y el hecho de que todas las mujeres y todos los cuerpos importan. Ese lugar sin retorno es el inicio de la pequeña revolución que se gesta al interior y que sale, lentamente, por cada poro. Son mujeres que trabajarán fuertemente en ellas mismas para no juzgar, no encasillar, no discriminar. Identificarán las estructuras que sostienen a la disfunción de la sociedad con los cuerpos, y no participarán más. No harán comentarios crueles y vacíos sobre las demás mujeres. Aprenden a hacer todo eso porque importa. Y lo que aprenden lo proyectan y comparten. Son las modelos de una realidad que incluye, sin reservas.

 



En el 2016, el artista Spencer Tunick visitó Colombia para realizar una de sus emblemáticas obras. Invitó a cientos de personas a desnudarse frente a su lente, en la plaza de Bolívar de Bogotá. Yo no fui una de sus modelos, pero mi esposo sí y, por eso, tenemos la foto del evento enmarcada y colgada en nuestra sala. Camilo dice que, al principio, fue difícil quitarse la ropa, pero después la energía de cientos de personas desnudas lo cautivó y se borró cualquier reserva.

Me gusta esta imagen, veo los cuerpos de estas personas, no hay uno igual al otro. No tienen retoques ni poses pero están erguidos, y miran de frente. Se nota que están orgullosos de haber ido, y de estar desnudos. Es una foto de los cuerpos de la gente común, que nada esconden y que sienten y, por eso, son tremendamente eróticos. Las imágenes en revistas no son la realidad para la gran mayoría, la realidad es más como una foto de Tunick. Cuerpos con marcas, imperfectos, gloriosos, vulnerables y valientes.

Somos todos tan parecidos en lo fundamental. Nuestros cuerpos pueden verse diferentes por fuera, pero en lo esencial, es lo mismo para todos: los instintos, anhelos y necesidades humanas se comparten. Pero es realmente asombroso cómo encontramos razones para distanciarnos los unos de los otros. Rechazamos a la gente por su color de piel, por la forma de su cuerpo, por su religión o nacionalidad. Nos aterra la diferencia y damos prioridad a lo que nos divide más que a lo que nos une. Por diseño, lo diferente sale a la vista y se resalta, una característica nuestra que ayudó a la supervivencia, lo entiendo.

Pero ahora, discriminar, la mayoría de las veces, solo crea más violencia y vulnerabilidad para todos. Discriminamos cuando dejamos que lo primitivo gobierne sobre la realidad. Los humanos somos todos iguales: lo confirman nuestro ADN
 y nuestro anhelo compartido por ser felices y autónomos. Cuando discriminamos sin justificación, hay un trabajo interior que no hemos gestionado.

Inclusive, en el movimiento de Body Positivity (positividad corporal)
 , hay mujeres que enfrentan a otras mujeres porque su cuerpo no es lo suficientemente grande y, por ende, no merece el cobijo y protección del activismo. He visto mujeres avergonzarse por su anhelo de perder peso porque saben que serán criticadas por otras mujeres que considerarán su deseo una traición. Pero, como en todas las luchas por la libertad, nada que no sea la total inclusión y respeto se traducirá en una autonomía completa, para toda la gente.

Por cierto, el movimiento de Body Positivity
 inició en los años sesenta como grupo de protección a los cuerpos más marginalizados y obesos. Era un movimiento de liberación social, creado para combatir la discriminación que enfrentan las personas expulsadas a la periferia de la sociedad por cuenta de su peso. Desde entonces, esta corriente se ha movido hacia lo comercial. A veces, se usa como estrategia de mercadeo para vender ropa de baño, es verdad. Aunque el movimiento, inicialmente, era más cerrado y se enfocó en la obesidad mórbida, hoy les habla a todos los cuerpos.

Se critica el hecho de haber abierto de esta manera la campaña por el respeto a los cuerpos. Las mujeres de más talla no aprueban que otras mujeres, que apenas tienen sobrepeso, hablen sobre el stigma y el sufrimiento de los cuerpos más discriminados. Entiendo por qué lo dicen, pero nadie va a lograr algo si opera como una isla. Todas las mujeres estamos implicadas, y es mejor que nadie sea excluido. De hecho, las mujeres de más privilegio en cuanto a su apariencia tienen una voz que debe tomar partido y defender la liberación de todos los cuerpos. Así que mejor asumir una posición y apropiarnos del movimiento, todas.

Las conversaciones sobre peso y apariencia importan, merecen su espacio junto a otros debates sobre género, capacidad y raza. Lo que importa es que sepamos que todos tenemos un lugar. Respetar el cuerpo, o no, es un factor que toca las fibras íntimas de una persona; nadie puede vivir bien si cree que su cuerpo es un error. No nos equivoquemos sobre la discriminación a los cuerpos, es relevante. Y mucha gente, inclusive delgada, necesita saber que su cuerpo tiene un puesto garantizado, solo por existir.

Una académica como Deborah L. Rhode aborda el tema desde lo legal y las políticas que la ley debe implementar para que la belleza no sea un motivo que oprime o premia a las mujeres o que obstruye sus derechos fundamentales. No es fácil, hay tantas cosas que hemos normalizado como el rol femino. Además, la discriminación por apariencia es solo ilegal cuando se junta con transgresiones a derechos civiles, dice Rhode. La discriminación al peso, que genera más sufrimiento que otros tipos de discriminación como a la discapacidad, según sus investigaciones es, usualmente, una práctica legal.

Es hora de sublevarse y jugarse la vida. Al menos, desde las áreas desde las cuales cada una opera en lo cotidiano de su vida. Con seguridad, una mujer que llegó a su fondo en su lucha con la comida es una militante. Ese fuego es útil porque la despierta de la inercia, de la manera como ha hecho las cosas, sin cuestionarlas.

Las creencias que hemos internalizado son construcciones culturales. No más. No son sentencias escritas en piedra, son mitos que tanta gente creyó que se solidificaron en nuestra mente. Podemos abandonarlos, dejar de creer en ellos; ya lo hemos hecho antes, con otras mitologías. Los humanos vamos viviendo y tejiendo realidades. Eso es lo que hacemos. Hagámoslo de nuevo.

El asunto se reduce a una decisión, una que tomamos diariamente: ¿a qué cuerpo le damos poder, al de una modelo en una revista o al nuestro? ¿En qué confiamos más, en los dictámenes de las modas o en nuestros anhelos profundos y en los mensajes del corazón que hablan sobre las posibilidades de la vida?

Si optamos por darle poder a nuestro cuerpo, no solo transformamos nuestra vida. También empoderamos a otras mujeres. Nos hacemos peligrosas porque somos las mujeres que no se venden y que recuerdan lo que importa. No es un asunto ligero, es profundo y con implicaciones de largo alcance.

Son tantas las cosas que podríamos hacer si decidiéramos sublevarnos ante los estándares de belleza. Al hacerlo, recordaríamos mucho de lo que hemos olvidado sobre nuestra identidad. Recordaríamos que unidas somos más fuertes, y que tenemos una tremenda capacidad para sentir y afrontar todos los aspectos de la vida. No necesitamos comida como protección. Nos protegemos a nosotras mismas. Nos protege la vida y los vínculos que tenemos con otras personas.

Te daré ejemplos sobre cosas que podríamos hacer:

 


	Podríamos decidir seleccionar más cuidadosamente las imágenes de redes sociales que vemos todos los días o las revistas de moda que leemos. Usemos bien el poder de elegir en qué enfocar nuestra atención.

	Podríamos vigilar la manera como nos comparamos con los moldes y el tipo de diálogo mental que tenemos cuando queremos ser lo que no somos.

	Podríamos empezar a ver nuestro cuerpo con ojos abundantes, entrenarnos para ver lo que ya funciona, lo que está bien, lo que es hermoso, así como es.

	Podríamos intencionalmente aceptar los cuerpos de las mujeres que nos rodean y dejar de criticar.

	Podríamos reconocer las mentiras que la sociedad ha fabricado con respecto a los cuerpos y fortalecernos para saber cómo manejar y navegar esta realidad que aún discrimina a las mujeres.

	Podríamos rodearnos de imágenes que muestren más diversidad y lo real de los cuerpos de las mujeres, y apoyar iniciativas de los movimientos activistas por la aceptación del cuerpo.

	Podríamos empezar a pensar en este asunto como algo que nos afecta a todas y, por eso, vale la pena luchar.





CAPÍTULO 23


ACEPTANDO EL CUERPO HOY: PRÁCTICAS DE AMOR

Hay más sabiduría en tu cuerpo que en la más profunda de las filosofías.

FRIEDRICH
 NIETZSCHE



 

La sociedad es tan extraña que hace del amor propio una tarea espinosa. Sus plantillas de control nos expatrian de nuestros cuerpos. Todos nos implicamos en el diseño de esta realidad; somos parte del problema, y de la solución. Amar el cuerpo es una revolución. Querernos es el inicio de todo lo que soñamos para este mundo.

 



En mi práctica y en mi vida, cuando tengo una mujer enfrente, inmediatamente veo su belleza. Me acuerdo de esa charla de Mel Robbins en que dice que la probabilidad de nacer en este tiempo, de nuestros padres y ADN
 único es 1 en 400,000,000,000. Se podría decir que somos el milagro que buscamos.

Me sorprendo cuando una mujer que me habla de su comida no ve su belleza. Sus dientes, su pelo, sus ojos, la manera como habla: siempre hay algo que es realmente hermoso. Su belleza es la manera como se mueve por el mundo y toma decisiones con coraje. Su belleza es lo que aparece cuando empiezas la conversación y conoces su vida.

Me gustaría que lo viera, sin lugar a duda. Si ella no se siente suficiente, puede empezar por su cuerpo y, desde ahí, entrenarse para conocerse de nuevo. Puede mirarse detenidamente al espejo y aprender a observarse, sin filtros mentales. Con neutralidad, lo más que pueda. Que se fije en la forma de sus ojos, en el color de su piel, en la curvatura de su cuello. Puede describir lo que ve, sin juicios ni valoraciones, como un geógrafo que describe un mapa, con sus ríos y quiebres.

Después de un tiempo de mirar así, ella verá algo que le llama la atención. Eventualmente, la curiosidad será cariño e identificará la belleza en ese cuerpo que ha sido leal y suficiente. No habrá afán de modificarse para estar bien porque no hay guerra interna. Y como la invitación al progreso solo se da en el presente, tiene todo lo que necesita. En lo que ocurra, no puede perder; el asunto será una oportunidad para practicar el amor.

Mirar así me acuerda de esa historia que Gloria Steinem nos cuenta sobre Robert, un pequeño de 4 años que pasa sus días en un centro para niños. Él se cree invisible, casi no habla. En casa, no recibió lo que necesita un niño para creerse real y valioso. Un día, una observadora mujer encargada de los niños decide pararlo frente al espejo, y va mostrándole cada una de las partes de su cuerpo. Le dice: “Robert, mira tus manos, nadie tiene manos como las tuyas, mira tus ojos, y tus piernas, tan fuertes y ágiles”. Todos los días hace lo mismo. Por un tiempo, Robert no parece habitado, su mirada en blanco. La cuidadora insiste y, finalmente, en Robert aparece un atisbo de curiosidad. Un día, acepta la invitación de su cuidadora y grita extasiado: “¡Aquí estoy!”.


PRÁCTICAS QUE PUEDEN AYUDARTE


Un ejercicio es observar a otras mujeres con ojos dispuestos. Mirarlas atentamente hasta que identifiques su belleza, que aparece como un eclipse y cambia todo. Tal vez sea algo en la manera como habla. O su forma de vestir o un estilo propio al reír. Una vez comiences la práctica intencional de detectar belleza, no podrás no verla. Estará presente en todas las mujeres con las que te cruzas, y en todas las personas.

Además, si dejas los juicios sobre los cuerpos de otras mujeres, serás más suave con el tuyo. Es un ciclo virtuoso que no falla. Vivimos en un mundo de espejos, y todo lo que hacemos se refleja de vuelta. Entrénate para ser impecable con tus palabras. No participes de los comentarios vacíos que juzgan los cuerpos ajenos. Verás cómo esta práctica da maravillosos frutos. Si permites que todas se vistan como quieran, vivan como quieran, sin críticas ni chismes, habrás creado un mejor mundo para todas las mujeres.

 

***

 

Te recomiendo un detox
 . Ya hemos hablado de la importancia de las imágenes. Lo que ves entra a tu mente como referente para la vida. Por eso, sugiero un detox
 mediático. Si en tus redes solo sigues a mujeres con cuerpos perfectos, si solo te rodeas de imágenes que venden ideales inalcanzables, te costará no compararte y dudarás del valor de lo tuyo. Sé exigente con la información que consumes: fíltrala y ten presente que lo que ves entra a tu sistema y lo apoya, o no.

Afortunadamente, ya contamos con muchas mujeres, de todos los tamaños, razas, estilos y formas, en la vida pública. Búscalas. Encontrarás entrenadoras plus-size
 , mujeres con discapacidades que rompen todos los límites, cocineras, actrices, cantantes y modelos que representan la diversidad de los cuerpos.

Así que depura tus redes, no creas que lo que ves es una actividad trivial. Sí importa y sí afecta tu vida. Busca la diversidad y a las modelos de posibilidades, no te quedes con nada que sobre.

 

***

 

Si tu intención es llevártela bien con tu cuerpo, tienes que vestirlo cómodamente hoy. Eso quiere decir en la talla que estás actualmente. Será dignidad y cariño para tu cuerpo. No compres ropa de talla menor, porque estás declarando que tu vida aún no empieza. Mira la realidad de tu cuerpo y de tu talla. La vida es hoy, siempre será hoy.

Vístelo con ropas que te emocionen, que prendan una chispa. No tiene que ser un estilo específico, el único requisito es que te guste. Si tienes sobrepeso y crees que la moda no es para ti, no has investigado lo suficiente. Hay mujeres retando lo que antes se creyó sobre la moda y los cuerpos más grandes. Rayas horizontales, bikinis, colores claros, faldas, puntos, todo se permite y se celebra.

Es cierto que si tienes un cuerpo de talla grande, puede ser un reto encontrar la ropa que te emocione. Tendrás que usar todos tus recursos y buscar las tiendas que dan un espacio a los cuerpos más pesados. Será un proceso de exploración. Afortunadamente, hoy hay más apertura y consciencia sobre la diversidad de formas. Pero lo más importante es que uses el poder de tu intención y te vistas como tú quieres hacerlo, sin dar explicaciones sobre tus decisiones y lo que consideras apropiado para ti.

 

***

 

Tu cuerpo quiere sentirse bien, por eso, dale placer. Busca eso que le gusta a tu piel, a tus piernas, lo que te relaja y te da bienestar. Ten un reencuentro con los sentidos. Acuérdate de qué te gusta comer. Prueba la comida y siente tu cuerpo. Agenda un masaje, píntate las uñas, hazte un nuevo peinado. Juega de nuevo. Goza con tu cuerpo de mujer.

 

***

 

Si estuvieras en ese peso anhelado hoy, ¿qué harías? ¿Te comprarías un vestido de baño, irías a la playa, tomarías una clase de baile? Mi consejo: hazlo ya. No esperes a que llegue esa fecha mágica y futura. Entrégate a tu vida. Hazlo como un experimento, registra lo que sientes. Verás cómo muchas de las cosas que pensante que irían mal no pasan. Dale a tu cuerpo y espíritu ese regalo. Escoge ese algo postergado, y hazlo.

 

***

 

La diversidad es legítima y es motivo de celebración. Yo voto por reclamar el uso de la palabra “gorda”, que se ha utilizado como insulto, pero no es. Es la descripción de un cuerpo: alguna gente es gorda, y otra es flaca. Ya está.

Quiero que la podamos usar porque las cosas sin nombre son difíciles de invitar a nuestra vida. Si no podemos usar palabras, ¿qué usamos?

Podemos modelar un uso de la palabra “gorda” que se salga de lo peyorativo.

Usarla sin pena, sin pedir excusas o perdón.

Gorda. Otra vez, gorda.

***

 


Sobre las imperfecciones.
 De pronto tienes una cicatriz, una grande. Yo tengo varias. De pronto tienes estrías, como casi todas las mujeres. También las tengo. No nos gusta lo que le pasa a nuestra piel con el tiempo, lo consideramos imperfecto, cosas que no deberían ser. Pero la piel con sus rupturas e imperfecciones es testigo de nuestra historia, como los cañones en donde antes habían mares o lagos, simple geografía. Practicar cariño con nuestras imperfecciones es una linda manera de entablar una amistad con todo lo que somos.

No somos las mujeres de cera. La piel se mancha, se arruga y le sale celulitis; transita la vida con nosotras, y todo la atraviesa. Las madres lo sabemos; ya no tenemos el mismo cuerpo, las cosas cambian. Hay nuevas texturas y marcas. ¿Acaso deberíamos borrar el testimonio de lo ocurrido?

Pienso en las manos de mi abuela. Estaban arrugadas y manchadas por la edad. Eran las manos reconfortantes y cariñosas de una mujer que tuvo catorce hijos y un taller de costura; y yo, aun después de su muerte, vuelvo a sus manos cuando las necesito.

No creas que tu piel y sus manchas, arrugas, cicatrices, estrías, no deberían estar ahí. Se ganaron su puesto contigo. Míralas con cariño, y si te cuesta mucho, no te angusties, el proceso de quererse es amplio y comienza con la aceptación del lugar en donde estás. Y si algo de tu cuerpo no te parece hermoso, no pasa nada, solo quiero que sepas que ese algo tiene su lugar en este mundo, más allá de la belleza.



CAPÍTULO 24


COMENTARIOS SOBRE CUERPOS Y BIOGRAFÍAS

El agua, las historias, el cuerpo, todas las cosas que hacemos, son medios para ocultar y mostrar lo que se esconde.

RUMI



 

Mi cuerpo separa adentro y afuera. Demarca con dignidad los límites, pero tiene orillas suaves. Mi cuerpo-frontera se mueve con la vida y se ajusta al pasar del tiempo. Es el intermediario que me traduce el mundo a un lenguaje que yo entiendo. Mi cuerpo cuenta las mil historias de mis pasos y hace los mapas de mis besos. ¿Cómo avergonzarse de semejante regalo?

 



En 1992, Ursula K. Le Guin, escritora norteamericana, escribió un ensayo titulado Perros, gatos y bailarines: comentarios sobre la belleza
 . En este escrito, Le Guin compara a los perros y los gatos en la manera como manejan su corporalidad. Dice que los gatos son como bailarines, ellos conocen su cuerpo, saben dónde empieza, dónde termina y lo llevan con gracia y buen estilo. Lo perros, dice, son más como los humanos, no saben bien sobre las dimensiones de su cuerpo, tienen una especie de dismorfia corporal que los hace torpes, siempre tratando de caber en donde no caben.

Entiendo por qué lo dice.

Tal vez, los gatos, en su gran independencia, saben cómo mirarse. No tienen ansiedad social y no se afectan por miradas desaprobatorias sobre su apariencia. Ellos se mueven por el mundo como animales que no necesitan tanto de los demás. Los perros y los humanos somos especies sociales, buscamos aprobación como buscamos aire. En este cruce de urgencias sociales, nosotros y los perros nos confundimos sobre nuestro cuerpo.

A mí me encanta mi cuerpo. Me parece lindo. Lo que ha ocurrido, sin embargo, es que mis opiniones sobre él se mezclan con las miradas y comentarios de la gente. Me dicen que estoy demasiado flaca. Lo dicen y esperan que les conteste algo que resuelva su preocupación, algo así como: “Yo sé, estoy mirando cómo ganar peso”.

Y es cierto, lo intenté. Pero no puedo. Mi cuerpo quiere estar así. Es flaco y antes no lo era tanto, y no se bien qué pasó. Sería natural pensar que ocurrió porque sané mis guerras con la comida, pero no lo creo así.

Me acuerdo de una hermosa y delgada mujer que llegó a mi práctica. Ella había tenido anorexia, pero aún luchaba con atracones. En medio de un intenso proceso por reconciliarse con su cuerpo, me dijo: “Quiero que la vida atraviese mi cuerpo”.

Sospecho que la vida atravesó mi cuerpo. Él está vivo y, aunque no entiendo mucho sobre los universos que viven y mueren dentro de mí, intuyo que es mucho lo que mi cuerpo recibe de afuera y tramita adentro. Juntos, vivimos procesos y sentimos todo.

A veces, se cansa. Nos cansamos, más que antes. Soy una de esas millones de mujeres que reportan cansancio, y nadie sabe qué hacer. Tal vez, fue la maternidad o de pronto es el estrés, no sé. Yo me acerco a mi cuerpo y le pregunto. No debería
 sentir otra cosa. Y la energía se baja, sí, pero también sé, más que nunca, que mi cuerpo es fuerte y capaz.

Con todo y eso, con lo íntimo y valioso de las conversaciones entre mi cuerpo y yo, lo que importa y lo que se discute (a veces, con personas que apenas conozco) es la apariencia de mi cuerpo.

Me hablan sobre mi peso y no digo nada, pero tomo nota. No porque deba responder, sino porque estudio la disfunción de la sociedad con los cuerpos de las mujeres. Lo que ocurre con mi flacura y lo que ocurre con la gente que tiene sobrepeso (lo mío sin el alto nivel de discriminación) es la misma disfunción: la sociedad cree que las mujeres deben dar explicaciones sobre su cuerpo. Cree que deben rendir cuentas sobre cómo se ven y qué deciden sobre él, como si fuera una deuda que deben.

 

***

 

A veces, les digo a mis clientas que le escriban una carta a su cuerpo. Es un ejercicio emocional porque ellas saben que lo han maltratado. Pero es principalmente un ejercicio de gratitud. Quiero que vean cómo agradecer es un puente que cruzan para sanar y reconectar. Para empezar de nuevo.

Esta es mi carta.

 

Querido cuerpo:

Has tenido muchas formas, te he visto cambiar con los años. Has estado más redondo y suave. Durante el colegio y la universidad, tenías otras curvas. Hoy estás bastante delgado. Me dicen que estoy demasiado flaca, y es probablemente cierto. Me cuesta ganar peso y sospecho que así será por un tiempo. De todas maneras, me gustas. También me gustarías si ganaras peso. Puedo garantizarte mi respeto, independientemente de los kilos que quieras poner o quitar.

Hemos vivido mucho. Me llevaste a una vuelta alrededor del mundo. Fue un reto porque te enfrentaste con otro tipo de vida. Dormiste en vetustos contenedores y en carro-casas. Comiste lo que había, y muchas veces ni conocías esos alimentos. Te ajustaste bien. Sé que disfrutaste comiendo todas esas comidas variadas porque el placer que sentiste me ayudó a ver la comida con otros ojos. Me enamoré de ella. Tú sabes de placer. Supe que desde el cuerpo no hay lugar para la guerra. Eres un animal sabio, le das un lugar a todo. Nunca más necesitaré abusar del alimento porque tú me enseñaste sobre el amor.

Me enseñaste sobre la ansiedad. Estás cableado para sentirla. Siempre seremos un poco ansiosos, eso ya lo sé. Lo acepto. Hace años, en mi crisis del sueño, me obligaste a parar y me hiciste caer. Fue mucho el miedo que me hiciste sentir. Gracias. Usaste todos tus recursos para ayudarme a replantearlo todo. Conocer el miedo profundo fue un regalo, me dio empatía y profundidad sobre las cosas que importan.

Me ayudaste a ver a Camilo, lo supiste oler. Escogiste a alguien que me reta de mil maneras, un hombre que me cuida y me respeta; mi Camilo ha sido una gran compañía. Gracias.

Contigo trajimos a Cristóbal al mundo. Salió por una cesárea que supiste sanar. No me gustó la cirugía. De igual forma, sanaste magistralmente los tejidos. Es mi trabajo sanar las heridas invisibles. Mantuvimos a un bebé con vida. Con tu leche y calor. Con tu olor y piel. Gracias.

Lo único que sé de mi muerte es que tú estarás ahí conmigo y eso me da alivio. Porque eres como un amigo adorado que me conoce y sabe todo de mí. Estarás ahí para respirar conmigo hasta la última exhalación. Te agradezco de antemano.

Lo que necesites, solo dime. Acá estoy para ti.

 

***

 

Te dije que conocía las cosas que no funcionan. También te dije que podría escribir una lista con las cosas que sí funcionan. Naturalmente, la voy a compartir contigo.

Mi lista no es una moda, son las cosas sencillas en las que creo, desde mi experiencia. Se informan desde lo más íntimo de cada experiencia que he vivido. Son una especie de filosofía de vida.

Comparto estas frases porque te pueden servir para crear tu propia lista. ¿Cuál es ese conocimiento tuyo que podrías defender ante todos? Es el tipo de saber que no necesita validación, porque lo sabes con cada célula de tu cuerpo y de tu corazón, y es reflejo de tu más profunda sabiduría. Identificarlo y usarlo como criterio de vida puede guiarte en cada cosa que te pasa.

Como todas mis listas, no hay gran misterio o complejidad. Son las cosas sencillas las que más me ayudan.

 

***

 

Conozco las cosas que no funcionan y también conozco las cosas que sí funcionan.

 


	Soltar y confiar es la única manera de vivir con sanidad

	Mi vida no debería ser más fácil (nada debería ser distinto de lo que es)

	Todo es un tema de elección, yo decido aceptarme y quererme, momento a momento

	Descansar en lo poco que sé me ayuda

	No creo en las últimas oportunidades (me lo enseñó Camilo)

	Lo que quiero vive adentro, la respuesta no es externa

	Controlando el cuerpo (o cualquier otra cosa) no llegas a quererlo, no pasa

	Cuidar de los demás es cuidarme a mí

	Cuidarme es cuidar de los demás

	Pertenezco a la especie humana, estamos juntos en esto




CONCLUSIÓN


¿Por qué quieres perder peso?

Hazte la pregunta y mira bien tus respuestas.

¿Quieres amor?

¿Quieres aprobación?

Te puedo garantizar una cosa: quieres sentirte bien, no más.

Pero sentirse bien no viene con un cuerpo, viene de la apertura del corazón. Las flacas también queremos sentirnos bien y tendremos que abrir el corazón para lograrlo. Un cuerpo especial no te garantiza un sentir. Consigue tu emoción parada en donde estás, con el cuerpo que tienes, y el resto de piezas caerán por sí solas.

Dale una oportunidad al cariño y no querrás más guerra. El cuerpo siempre te recibe. No hay resentimiento. Estará feliz con el reencuentro. Podrán charlar y ponerse al día y te contará sobre las cosas que le gustan. Sabrán escucharse. Nunca quiso mucho más que eso.

Tu cuerpo es tuyo y, por eso, es importante.

¿Dónde más podrías vivir?
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Muchas mujeres enfrentan a diario una lucha con la comida y viven intranquilas con la relación que tienen con su cuerpo. Para ponerle fin a esta insatisfacción, y luego de librar su propia batalla, la coach de nutrición integrativa Camila Serna usa su experiencia para estimular a otras personas a tomar la decisión de aceptarse y sanar su mente.

Este no es un libro de dietas ni de consejos para comer de una manera determinada. Escrito en un tono irreverente y mordaz, Yo debería ser flaca
 es una reflexión necesaria para aquellas que viven en un conflicto permanente con sus emociones, quieren reconciliarse con su cuerpo y volver a creer en sí mismas.

HAZ UNA PAUSA Y LLÉNATE DE ARGUMENTOS PARA ELIMINAR POCO A POCO LAS FALSAS CREENCIAS QUE HAN RODEADO EL IDEAL DEL CUERPO FEMENINO. ESTA ES LA OPORTUNIDAD DE INICIAR UN CAMINO DE RECONCILIACIÓN, ACEPTACIÓN Y AMOR PROPIO.
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CAMILA SERNA

(Bogotá, 1981) es coach de nutrición integrativa, bloguera y escritora dedicada a investigar temáticas de interés para la mujer, como los estereotipos de belleza, el feminismo y la relación con el cuerpo y la comida. Estudió Diseño en Bogotá y Gerencia Cultural en Nueva York. Gracias a su experiencia con el conflicto con la comida y el cuerpo, el cual aprendió a entender y sanar, Camila decidió certificarse como coach de nutrición integrativa, una formación que ofrece una mirada holística a la relación con el alimento para ayudar a otras mujeres a transitar un camino de sanación.

Camila comparte sus escritos en su blog www.francamaravilla.com
 , en publicaciones digitales, como el portal de blogs de El Tiempo
 , y en revistas como Fucsia
 . Es madre y esposa y vive en Bogotá.
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