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PRÓLOGO

Sencilla,  entregada,  apasionada,  abierta,  comprometida,  reflexiva  y  siempre dispuesta  a  ayudar  a  los  demás.  Así  es  esta  lectura,  tal  como  la  personalidad  de  mi amiga «La Esteva». 

En  este  libro  encontrarás  muchas  respuestas  a  múltiples  preguntas  que  todas  las mujeres  nos  hemos  hecho  en  algún  momento  de  nuestras  vidas.  Sin  embargo, también  te  surgirán  muchas  nuevas  dudas  que,  estoy  segura,  te  llevarán  a  una reflexión  mucho  más  profunda  de  ti  misma,  de  tus  pasiones,  tus  miedos  y  tus relaciones. Sobre todo, de estas últimas. Este libro te hará reflexionar sobre cómo has venido  construyendo,  desde  el  inicio  de  tu  vida,  el  modelo  mediante  el  cual  te relacionas con la o las personas a quienes has elegido como pareja. 

El  amor  en  pareja  siempre  ha  sido  un  tema  muy  complejo  que  diversos intelectuales  han  tratado  de  comprender  y  desenmarañar,  es  tal  la  combinación  de cosas que se entretejen a la hora de que tratamos de complementarnos con alguien más, que a pesar de la existencia de un sinfín de investigaciones alrededor del tema, es  algo  que  ni  los  grandes  estudiosos  han  logrado  descifrar.  Existen,  creo,  múltiples aproximaciones, pero ninguna es tan completa como para que dejemos de pensar y repensar en ello. 

Para  esta  obra,  la  autora  partió  de  un  tema  muy  complejo,  el  amor  en  pareja, pero  ella  se  puso  un  reto  aún  más  grande.  En  este  libro,  se  atreve  a  abrir  diversas líneas de investigación de la relación que tiene el amor en pareja con nuestro cuerpo y, más específicamente, con nuestro peso. 

Comiéndome mis emociones surge de la experiencia y el crecimiento tanto personal como  profesional  de  Adriana.  Al  poder  reconocerse,  después  de  un  gran  trabajo interno,  como  una  víctima  de  su  peso  y  las  razones  que  en  su  momento  tuvo  para mantenerlo,  ofrece  una  empatía  inigualable  con  todas  aquellas  mujeres  que  han transitado por los mismos caminos. Caminos silenciosos que, en la sociedad en la que actualmente vivimos, son difíciles de desenmascarar. 

Constantemente  señaladas,  las  personas  con  sobrepeso  viven  una  enorme dualidad: por un lado, la insatisfacción de mirar en el espejo algo que no es aceptado ni por ellas mismas y, por el otro, la ganancia secundaria, interna e inconsciente que su peso les trae. 

Adriana  Esteva,  con  la  valentía  que  la  caracteriza,  pone  sobre  la  mesa  temas sensibles, delicados y dolorosos, con tal aproximación, que te permitirá abrirlos frente a ti misma. Sin duda, este libro te va a proporcionar el inicio de una vida con mayor 6



conciencia y aceptación de ti, de tu entorno y de tu cuerpo. 

Gabriela Mejido

Doctora en Psicoterapia Psicoanalítica
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INTRODUCCIÓN

Echándole los kilos a la relación

Este libro surgió cuando me di cuenta de que, al verme otra vez vulnerable en el amor, comencé a subir de peso y me dije: «Otra vez estás aventando el peso para no tomar una decisión». 

Si existe una situación que nos pone verdaderamente vulnerables es, sin duda, la relación de pareja. Puedo vulnerarme ante mis padres, ante mis amigos, ante mi jefe, pero donde me quedo literal y figurativamente desnuda es ante esa persona a quien decido  entregarle  nada  más  y  nada  menos  que  mi  corazón,  con  todo  lo  que  ese paquete incluye: mis expectativas, mis ilusiones, mis sueños, mis miedos, mis puntos ciegos, mis esperanzas, incluso, mi estabilidad…

¡Imagínate!,  todo  eso  se  lo  estás  entregando  a  alguien  que  ni  te  parió,  ni  te engendró,  ni  a  quien  tú  pariste  ni  engendraste,  ni  lleva  tu  sangre,  ni  te  cuidó  de chiquita. 

Es como dejarse caer al vacío y, con justa razón, esto provoca un miedo terrible. 

No  es  de  extrañarse  que  busquemos  muchas  formas  de  protegernos  de  tan estrepitosa  caída.  Algunas  personas  hacen  su  colchoncito  volviéndose  muy controladoras,  ya  sea  de  sus  parejas  o  de  ellas  mismas,  como  si  se  pusieran  la siguiente  instrucción:  «Si  yo  controlo  mis  movimientos  y  si  soy  lo  suficientemente cautelosa, me aseguro de no ser lastimada». Existen las que utilizan los chantajes para evitar  que  su  pareja  las  deje;  unas  más  brincan  de  relación  en  relación  para  no desarrollar el vínculo suficiente; también hay algunas que viven historias de telenovela en su cabeza para vivir en sus fantasías y no conectar con la realidad; hay quienes de plano ni el riesgo corren. Otras… nos ponemos peso encima. 

Con  este  libro  no  pretendo  encontrar  el  hilo  negro  de  las  relaciones  porque, aunque hay muchísimas aproximaciones al tema, continúa siendo uno de los grandes misterios  y  retos  en  la  vida  de  los  seres  humanos.  Mi  deseo  en  esta  exploración  es abrir  lo  que  yo  llamo  «líneas  de  investigación»  en  torno  a  algo  que  para  mí  se  ha vuelto  un  tema  fascinante:  el  papel  del  peso  en  la  relación  con  nosotros  mismos  y, por supuesto, en la relación con el mundo que nos rodea, incluyendo las relaciones de pareja. 

A lo largo de mi propia historia y en las increíbles experiencias que me comparten las mujeres que van a mis talleres y terapias, he notado que estamos gastando mucha 8

energía en tratar de cambiar nuestro exterior para no ver nuestro interior: preferimos cegarnos con los números de la báscula que mirar el balance de nuestros actos y las realidades  que  nos  muestran  nuestras  relaciones.  Preferimos  encerrarnos  en  nuestra obsesión  por  el  peso  que  abrirnos  al  verdadero  amor  y  arriesgarnos  a  pedir  lo  que necesitamos y dejar entrar la luz de la intimidad. 

Creo  firmemente  que  lo  que  la  mente  entierra  el  cuerpo  lo  desentierra,  y  que  el cuerpo toma el papel de mensajero y ejecutante de lo que no nos atrevemos a ver, a escuchar, a decir ni a realizar. 

Bien  dicen  que  cuando  la  mente  no  puede  lidiar  con  algo,  lo  manda  al  cuerpo para que, al ser evidente, se pueda sanar. 

Toda enfermedad corporal es un intento

de curar una enfermedad espiritual. 

Alejandro Jodorowsky

Así  como  el  organismo  humano  necesita  la  grasa  corporal  para  regular  la temperatura,  aportar  energía,  proteger  y  aislar  a  los  órganos  (como  si  fuera  un colchón),  el  papel  simbólico  de  esa  grasa  en  el  tema  emocional  es  prácticamente  el mismo: regular la temperatura de las emociones, aportar energía para salir adelante, protegernos de los ambientes hostiles, aislarnos de lo que nos da miedo o nos lastima y hacer un colchón que amortigüe las caídas. Poner grasa y kilos en el cuerpo es una de  las  técnicas  que  probablemente  aprendimos  para  crear  este  aislante  entre nosotros y el mundo exterior, y también entre nosotros y nuestro mundo interior. 

Si comenzamos a ver el peso desde esta perspectiva, podremos entender mejor el papel que ha desempeñado en nuestras relaciones y comprender por qué nos ha sido imposible  quitarlo  de  encima;  nadie  quiere  deshacerse  de  lo  que  lo  ha  protegido  y cree que lo ha salvado. 

Claro que esto no se lleva a cabo a nivel consciente: no nos sentamos un día en la sala  de  nuestra  casa  a  tener  una  solemne  plática  con  nosotras  que  podría  haber sonado  así:  «No  puedo  lidiar  con  el  abuso  sexual.  ¿Qué  tal  si  subo  de  peso  para protegerme?».  Simplemente  lo  hicimos  porque,  aunque  no  de  esa  forma, seguramente  ese  diálogo  sí  lo  llevamos  a  cabo  en  partes  mucho  más  profundas  e inocentes de nosotras. 

A  propósito  de  la  palabra  «nosotras»,  quiero  aclarar  que  este  libro  está  escrito desde  las  historias  que  veo  en  cientos  de  mujeres;  sin  embargo,  de  ninguna  manera quedan  excluidos  los  hombres,  es  más,  tienen  un  espacio  muy  importante  en  la exploración que intento plasmar en este libro. 
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Para  darte  una  mejor  visión  y  muchos  más  elementos  de  aprendizaje  y entendimiento,  elegí  trabajar  de  una  manera  distinta  de  la  que  he  utilizado  en  mis libros anteriores. 

Además  de  poner  en  servicio  mi  historia  —porque  esta  es  una  búsqueda  para  mí misma—,  trabajé  con  grupos  de  mujeres  que  estuvieron  dispuestas  a  explorar  «el peso»  de  su  peso  en  sus  relaciones.  También  mantuve  muchas  pláticas  con especialistas  que  plantean  otra  óptica  sobre  el  tema  y  me  sorprendí  al  conocer  la visión de los hombres al respecto. 

Mi intención es llevarte a mirar lo evidente: no lo que crees que debería ser, sino lo que  es.  No  lo  que  dice  tu  discurso,  sino  lo  que  muestran  tus  acciones.  Confío  en  que encuentres  en  cada  una  de  estas  letras  e  historias  motivos  para  replantear  tu  propia relación  con  tu  pareja  y,  si  no  la  tienes,  con  tu  sueño  de  ella,  con  tus  miedos, realidades  y  fortalezas.  Que  esta  lectura  sea  un  encuentro  contigo  que  te  permita hacer nuevos caminos para entrar en ti sin la necesidad de lastimarte ni abusar de ti misma, sino con una nueva mirada de amor y comprensión. 

Sentirme  ligera  ha  sido,  por  mucho  tiempo,  algo  muy  lejano  y  casi  impensable para  mí.  Mi  sensación  interna  era  de  demasiado  peso  y  lo  hice  palpable  a  través  de los  kilos  de  más,  de  mi  dramatismo,  de  mi  constante  insatisfacción.  Era  más  fácil pensar  que  yo  pesaba  mucho  a  darme  cuenta  de  que  mis  papás  eran  débiles  e incapaces de sostener mi peso emocional y mis necesidades. Mi remedio parecía algo bastante sencillo: baja de peso y te liberas. 

Mi ilusión, desde que era chiquita, era enamorarme profundamente. Siempre tuve la  fantasía  de  un  amor  novelesco,  que  me  hiciera  volar  por  las  nubes;  mi  trama también incluía la parte trágica en la que no podíamos estar juntos, pero luchábamos por  ese  amor  hasta  acabar  en  la  cumbre  de  una  montaña  viendo  al  mar  y  diciendo:

«Lo hicimos, ahora sí estaremos juntos para siempre». 

Bueno,  pues  la  verdad  es  que  esa  historia  no  se  concretó:  tuve  un  matrimonio bastante estable al que le faltaban las olas de pasión que había escrito en mi novela y, además, no encontraba mucho arraigo ni fuerza en mi gran protagonista. Así que yo tomé  el  peso  de  muchas  de  las  decisiones  y  preferí  ponerme  encima  los  kilos  para hacer  una  cortina  de  humo  y  no  ver  que  ya  me  pesaba  demasiado  la  relación. 

Recuerdo  que,  con  lo  deprimida  y  «pesada»  que  estaba,  me  parecía  imposible alejarme. 

Finalmente  me  fui  de  esa  relación,  aunque  lo  hice  de  una  manera  bastante 10

dolorosa  porque  se  involucraron  muchos  factores.  Sé  que  los  «hubiera»  no  existen, que  fue  la  mejor  manera  y,  sobre  todo,  la  que  correspondía  a  la  circunstancia  y  el momento  evolutivo  que  vivía.  Sin  embargo,  al  verlo  a  distancia,  y  con  el  afán  de aprender  más  de  mí,  me  doy  cuenta  de  que  si  yo  me  hubiera  ido  cuando  ya  no encontraba lo que buscaba, no hubiese llegado a lastimarme a mí ni a lastimar tanto a la otra persona. 

Esta  dinámica  se  fue  repitiendo  en  otras  relaciones  hasta  que  llegué  a  una  en  la cual me dejé ir «con todo», me aventé sin paracaídas y me atreví a vivir muchas de las escenas  que  venían  contenidas  en  mi  ejemplar  de  El  romance  perfecto.  Me  acuerdo que  desde  que  comencé  esta  relación,  muchas  de  mis  vocecitas  de  alerta  se encendieron  y  me  pedían  que  me  retirara  mientras  podía,  pero  había  otra  vocecita por  ahí  que  decía:  «¡Ni  de  loca  dejo  ir  esta  oportunidad  de  tocar  el  cielo!»  Y  el infierno. 

Pasaron  los  meses  y  la  adrenalina  subía  por  minutos,  claro  que  cargada  de  unas angustias  espantosas,  porque  evidentemente  él  no  era  una  persona  estable.  Yo trataba de construir una imagen irreal de él, pero cuando se terminó no sólo se fue el hombre, sino todo el disfraz que le puse y eso me dañó mucho, porque no sabía por qué me dolía tanto perderlo. 

Aparecieron  un  sinfín  de  señales  para  que  me  alejara  de  ahí,  pero  no  podía hacerlo. La vida, que es más lista que nosotras, un buen día me lo quitó de tajo, así, sin agua  va:  se  fue  a  vivir  a  otro  país  y  yo  me  quedé  como  si  me  hubieran  sacado  del mundo  por  dos  años  y  me  regresaran  sin  maleta,  sin  zapatos,  voluntad,  brújula  ni nada. 

Los primeros meses fueron insoportables. Volví a un lugar muy oscuro en el que se puso  en  acción  mi  mecanismo  de  defensa  más  socorrido:  comer  y  comer,  con  un deseo  casi  enfermo  de  lastimarme  y  desaparecer.  Imagínate,  yo  dedicándome  a ayudar a otras personas a sanar su relación con la comida y tirada sin poder salir de ahí.  Busqué  ayuda  porque  no  acepté  que  no  podía  ser  alumna  y  maestra  a  la  vez,  y que podía buscar opciones en mis redes de apoyo. 

El  dolor  de  terminar  una  relación  con  alguien  en  quien  puse  mis  fantasías,  mis sueños  y,  sí,  ¿por  qué  no  decirlo?,  mi  seguridad,  me  llevó  a  volver  a  experimentar  la incertidumbre  de  no  poder  ser  sostenida  por  mis  padres  y  fue  aterradora.  Terminé hecha  bolita  en  mi  cama  abrazando  a  esa  pequeña  y  diciéndole:  «Ahora  estoy  aquí, yo no voy a salir corriendo, yo sí tengo la capacidad y la fuerza que necesitas, yo sí te veo y te acepto tal como eres». 

Así  comencé  a  salir  adelante,  a  reconstruirme,  hasta  que  decidí  abrir  mi  corazón de  nuevo  y  empezar  una  nueva  relación  sentimental,  sintiéndome  Juan  Camaney porque  ya  había  aprendido  muchísimo:  ¡qué  loca!  Al  poco  tiempo  de  salir  con  este 11





nuevo personaje empecé a subir de peso y me escuché decir: «Adri, ya estás echando el  peso  por  delante».  Descubrí  que,  aunque  me  resultaba  muy  doloroso  y  frustrante ganar kilos, era menos doloroso y frustrante que aceptar que otra vez estaba frente a una persona que no podía darme lo que yo necesitaba y regresé a un espacio seguro y conocido,  donde  yo  tenía  la  culpa  por  ser  tan  pesada,  poco  atractiva,  intensa, demandante y dramática. He descubierto que cuando subo de peso, me detengo, me da miedo mostrarme y me «quito» mi energía sexual. 

Me  parecía  más  seguro  que  yo  misma  inhibiera  mi  deseo  que  aceptar  la incapacidad  del  otro.  Preferí  aceptar  la  fantasía  de  que  yo  era  la  que  fallaba.  Podía lidiar  mejor  con  esa  idea  que  con  aceptar  que  yo  quería  decir  no  y  que  podía protegerme  de  una  relación  tóxica,  en  lugar  de  volver  a  vivirla.  Como  queriendo, ahora  sí,  con  los  mismos  elementos,  cambiarle  el  final  al  cuento  que  había  vivido tantas veces. 



Con  este  libro  pretendo  explorar  cómo  el  cuerpo  viene  a  tomar  las  decisiones  que nuestra voluntad no puede o no quiere tomar. Me descubrí escuchando una vocecita que  me  decía:  «Por  favor,  no  me  expongas  de  nuevo»,  a  la  vez  que  aparecía  otra mucho más necesitada que me rogaba: «No me quites esto que tanto he deseado». 

Al  no  saber  a  cuál  de  las  dos  atender,  me  fue  más  sencillo  echarme  un  ancla  lo suficientemente pesada para recrear la dinámica que tantas veces había actuado. Me dejé llevar por algo que aparentemente era mucho menos riesgoso: hacerme ver los kilos, que aceptar la no mirada del otro, porque en algún momento esa no mirada me hizo  sentir  invisible;  mientras  no  entendí  de  dónde  venía,  me  enloquecía  y  sentía literalmente que me moría si él no quería estar conmigo. 

Cuando  compartí  mi  experiencia  con  el  grupo  de  mujeres  que  amorosamente aceptó explorar este tema conmigo, una de ellas contactó con su propio abandono y verbalizó,  en  medio  de  un  profundo  dolor,  pero  acompañado  de  una  increíble liberación:  «Hoy  ya  sé  que  no  adelgazar,  como  tanto  me  pedía  mi  mamá,  fue  una forma  de  mantener  la  culpa  en  mí  y  no  darme  cuenta  de  que  ella  quería  salir corriendo de la responsabilidad de tener hijos y que, aunque yo fuera gorda o flaca, su incapacidad seguiría siendo la misma». 
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CAPÍTULO

UNO

Peso demasiado

Descubrir  que  nuestro  peso  está  relacionado  con  nuestros  sentimientos  más profundos  es  atrevernos  a  ver  lo  que  realmente  nos  ha  hecho  actuar  de  una  u  otra manera, es comenzar a validar nuestra capacidad de mantenernos en la vida a pesar de nosotras mismas. 

Algún día escuché que los hijos estamos dispuestos a morir por los padres y cada vez  me  parece  que  tiene  más  sentido.  Preferimos  dejar  morir  a  nuestra  esencia,  a nuestros deseos y necesidades con tal de mantenerlos vivos a ellos, a su imagen y a nuestra  fantasía  de  que  ellos  son  perfectos  y  que  algún  día  vendrán  a  salvarnos. 

Aceptar  su  incapacidad  es  renunciar  a  la  posibilidad  de  que  sean  ellos,  y  nadie  más, quienes  nos  completen.  El  problema  es  que  esa  espera  puede  costarnos  la  vida  y  la estabilidad  emocional,  ya  que  en  cada  relación  estaremos  buscando  que  nuestra pareja  nos  dé  algo  con  lo  que  seguramente  no  quedaremos  satisfechos,  porque  en lugar  de  ver  y  recibir  lo  que  quien  está  en  frente  puede  darnos,  seguiremos comparándolo de algún modo con lo que nuestros padres hubieran podido darnos. 

Completarnos a nosotros mismos es dejar de lado al niño o niña berrinchudos que dicen:  «Si  no  me  lo  da  papá,  no  lo  quiero».  Incluso  recibirlo  de  nuestros  padres  ya siendo adultos no será suficiente, porque ese niño berrinchudo quiere recibirlo de los padres que tiene en su fantasía. 

¿Cuál  es  la  respuesta?  Darnos  nosotros  mismos  eso  que  tanto  necesitamos  y renunciar a lo que pensamos que necesitamos. 

Ser  demasiado  pesada  se  volvió  mi  defensa  y  mi  máscara  para  vivir  desde  la posición  de  víctima,  desde  mi  yo  carente  y  demandante.  Me  daba  el  pretexto perfecto  para  culpar  al  mundo,  a  los  hombres,  a  mis  padres  y  a  la  vida.  Una  de  mis frases favoritas era: «Nadie me da lo que necesito», y mientras me mantuve ahí, me libré de la responsabilidad de dármelo yo misma. 

Ser tan pesada me dio la oportunidad de alejar de mi vida a mucha gente porque no  tenía  la  capacidad  de  aceptar,  por  un  lado,  que  ellos  tenían  la  libertad  de  elegir estar  conmigo  o  no,  y,  por  otro,  de  dejar  en  ese  peso  mi  decisión  de  querer  o  no querer estar con esas personas. Era más fácil pensar que no me querían por mi peso que por ser yo. 
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El modelo de relación de pareja comienza en la relación con los padres y termina en nosotros mismos; en la medida que podamos ser una buena pareja para nosotros, seremos capaces de serlo con alguien más. 



Antes  de  continuar  mirándonos  como  pareja,  considero  importante  darnos  una mirada como pequeños: es muy diferente ver a un bebé recién nacido desde la óptica de  un  adulto,  en  la  que  vemos  la  alegría  de  los  padres,  la  ternura  que  despierta  esa cosita, sus sonidos, sus gestos y movimientos. Es normal para nosotras que lo separen de su madre y se lo lleven a los cuneros, que personas extrañas lo toquen y lo revisen, que  escuche  miles  de  sonidos  totalmente  nuevos  para  él.  Que  su  madre  se  debata entre  el  miedo  de  cargarlo  y  acomodarlo  para  que  coma,  que  se  habitúe  a  su  nuevo hogar, que se acostumbre a la ropa, al clima, al ambiente que corre entre sus padres y la gente que los rodea. 

¿Pero  te  imaginas  la  óptica  del  bebé  ante  todo  esto?  Un  ser  totalmente vulnerable, adaptándose a espacios desconocidos, absorbiendo una cantidad enorme de información, mucha más de la que podemos imaginarnos. 

Cuando nace, un bebé no tiene que ser nada diferente de lo que es, se muestra tal cual,  no  está  pensando:  «Tengo  que  reírme  sólo  en  horas  de  juego»  o  «Qué  lástima que  no  tengo  los  hoyitos  en  las  mejillas  como  los  tiene  mi  primo  René»,  o  «debería comer las mismas onzas de leche que dice el libro que mi mamá lee todas las noches». 

Este  ser  está  explorando  el  mundo  a  través  de  lo  que  mira,  recibe  y  percibe.  Sus padres o figuras parentales (abuelos, cuidadores, tíos, etc.) son el principal sostén que tiene  y  aprende  a  descubrir  en  gran  medida  el  mundo  que  lo  rodea  a  partir  de  la mirada  que  ellos  le  den.  Si  esta  es  de  aprobación,  sabrá  que  va  por  el  camino correcto; si es de miedo, aprenderá a temer y a buscar formas de protegerse; si es de desaprobación,  buscará  cómo  compensar  la  situación,  y  así  irá  aprendiendo,  ya  que sabe que de ellos dependerá su supervivencia. 

Conforme  va  creciendo,  va  cambiando  esa  autopercepción  de  «ser  perfecto siendo  como  es»,  para  «tener  que  ser  lo  perfecto  que  se  espera  de  él».  De  pronto, entiende que la aceptación del otro toma más fuerza que la aceptación de sí mismo, y no es extraño porque en un principio dependemos al cien por ciento del otro, que en la mayoría de los casos son nuestros padres o cuidadores. 

Como  este  nuevo  ser  humano  necesita  confiar  tanto  en  ellos,  debe  comenzar  a crear  un  velo  que  no  le  permite  ver  a  sus  padres  tal  como  son,  sino  que,  de  algún modo, los idealiza. Si descubriera que son inseguros, inmaduros, inestables, violentos, 15

débiles,  egoístas,  mentirosos,  fracasados,  abusivos,  carentes,  víctimas,  incapaces, etc., su seguridad se vería seriamente amenazada. ¿Cómo aceptar que la persona de la  que  depende  completamente  puede  no  ser  capaz  de  cuidarlo  como  necesita  y guiarlo correcta y amorosamente por un mundo tan nuevo? 

Por eso, como mero instinto de protección, la persona elige no ver y comienza a cargar  ella  misma  con  las  incapacidades  de  sus  padres.  De  algún  modo,  si  las  tiene, puede controlarlas y no estar a merced del otro. Esta es una de las elaboraciones que se hacen cuando una es pequeña. Y si la vemos desde este lugar podemos entender su  lógica,  ya  que  cuando  se  mostró  como  realmente  era,  recibió  rechazo,  desamor, desaprobación,  expectativas,  condicionamientos,  y  no  es  de  extrañarse  que  dijera algo  como:  «A  mí  esto  no  me  vuelve  a  pasar,  si  hay  que  ser  como  ellos  quieren  que sea, lo seré, y si tengo que cerrarme a mi verdadera identidad, lo haré». 

¿Te  suena  a  lo  que  haces  como  pareja?  Recreamos  en  nuestras  relaciones  de pareja aquello que vivimos con nuestros modelos de amor primario: nuestros padres. 

En un cuerpo chiquito 

no cabe tanto dolor

En mi incansable búsqueda por encontrarme a través de mi relación con el peso, he leído  a  varios  autores  en  quienes  encuentro  la  mirada  que  tanto  busqué,  esa  mirada que sabe entenderme y que se atreve a traspasar lo evidente. Una de esas personas es Carol  Munter,  quien  para  mí  es  la  pionera  en  esta  exploración  del  peso  desde  una perspectiva  más  amorosa.  Cuando  leí  su  libro  When  Women  Stop  Hating  Their  Bodies (Cuando las mujeres dejan de odiar su cuerpo), me sentí apapachada por sus palabras y me dije: «Algún día voy a conocerla», y así fue. 

Hace  dos  años  agarré  mis  maletas  y  me  fui  a  Nueva  York  a  tomar  su  taller

«Overcoming Overeating». Mi emoción fue enorme al ver que éramos pocas personas y  que  Carol,  sentada  a  mi  lado,  comenzó  a  trabajar  con  cada  una  de  nosotras  de manera  cercana.  Recuerdo  que  me  dijo:  «¿Por  qué  sigues  siendo  tan  restrictiva contigo?» Y yo: «¿Qué? ¡Pero si yo soy más permisiva que nada!»

Después de mi defensa ante su observación, me di cuenta de que, a pesar de estar trabajando tanto en mí misma, había (y habrá) siempre mucho más que hacer. 

Una de las dinámicas que realizamos fue imaginarnos siendo sumamente ligeras, delgadas,  pequeñas,  ocupando  muy  poco  espacio  y  después  imaginarnos  pesando mucho, ocupando mucho espacio y siendo grandes. 

Al  seguir  el  ejercicio  y  permitirme  sentir  estando  muy  pequeña,  llegó  a  mí  una frase  con  todas  sus  letras:  «En  un  cuerpo  chiquito  no  cabe  tanto  dolor».  Se 16

imaginarán, y si no, se los cuento, que me ahogué en un llanto de esos que salen de partes profundas del alma. Me encontré sintiendo a esa pequeña que tuvo que cargar con muchas cosas que no entendía y que no encontró un medio para entenderlas. 

Era como si ante la enorme cantidad de emociones que se revolvían dentro de mí (como el divorcio de mis papás, que me hizo sentir asustada, sola, confundida, triste, enojada,  culpable)  fuera  tan  amenazadora  que  no  podría  contenerla  simplemente siendo  yo,  una  pequeña  de  siete  años,  como  si  quisiera  que  algo  más  grande  me ayudara  a  lidiar  con  ellas  y,  al  no  encontrar  quién  lo  hiciera,  utilicé  mi  cuerpo  como contenedor porque ese sí podía hacerse grande y albergar tanto dolor. 

Hoy  que  lo  puedo  ver  con  la  suficiente  distancia,  tanto  en  tiempo  como  a  nivel emocional,  comprendo  que  no  era  la  peor  tragedia  del  mundo,  sólo  que  al  no  tener con  quién  comentarlo,  con  quién  compartirlo,  con  quién  liberarlo,  la  carga  parecía mucho más grande. Es la misma diferencia que existe entre cargar una caja nosotros solos y hacerlo entre cuatro personas; evidentemente el peso que nos corresponde es mucho menor cuando se comparte. 

Si  volteo  a  ver  mis  relaciones  de  pareja,  compruebo  que  he  repetido  la  historia: atraigo  hombres  que  no  pueden  hacerse  cargo  de  mí,  ni  de  la  relación  y especialmente de ellos mismos. Acabo yo cargando con la mayoría de las decisiones y responsabilidades, al fin y al cabo, sé cómo hacerlo, me entrené mucho, y adivina qué  termino  haciendo...  ¡Claro!  Subo  de  peso  para  poder  cargar  con  todo  eso, finalmente  para  mí:  «En  un  cuerpo  chiquito  no  cabe  tanto  dolor,  ni  tanta  carga». 

Claramente  este  esquema  ya  no  me  sirve,  porque  acabo  reclamándoles, minimizándolos y comprobándome que «Nadie puede conmigo». 

Esto de volver a hacer lo mismo que hacía de pequeña pude revivirlo en una sesión de  terapia  que  a  continuación  describo:  estoy  acostada  en  la  camilla  y  la  terapeuta me da pequeños masajes en ciertas partes del cuerpo como brazos, piernas, manos, pies  y  cabeza.  De  repente  comienzo  a  sentir  terror  de  que  me  tocara  y  se  lo  hago saber  (cabe  mencionar  que  me  encantan  los  masajes  y  amo  que  me  toquen). 

Amorosamente me acompañó en mi miedo, lo cual me permitió seguir «sintiendo» lo que  me  ocurría.  Mi  nariz  comenzó  a  taparse  y  casi  no  podía  respirar,  le  dije  que  me quería ir de ahí. 

—¿A dónde? —me preguntó. 

—A mi cueva. 

—¿Y dónde está esa cueva? 

—En mi peso —le dije. 

—Está bien si en este momento te escondes ahí. ¿Es seguro para ti? 

—Mucho, porque afuera es peligroso, no sé a dónde voltear, no sé a dónde correr. 

—Y cuando no tienes a dónde correr, ¿qué ocurre? 
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—Me paralizo. 

—¿Cómo te paralizas? 

—Engordando. 

—¿Y tus piernas? ¿Puedes sentirlas? 

—No. 

—Hoy es seguro para ti usarlas, puedes moverte, irte de donde no te gusta estar, correr, patear... 

Esto  que  cuento  ocurría  entre  berridos  míos  y  no  saben  la  sensación  que  pude reconocer  cuando  me  hizo  recordar  que  tengo  piernas:  fue  como  si  todo  el  peso contenido  en  mi  tronco  de  pronto  encontrara  apoyo  y  ayuda.  Reconocí  que  no estaba sola. Me faltan palabras para describirlo. 

Poder vivirlo hoy, como adulta, me permite experimentarlo en su justa dimensión. 

Claro  que  lastima;  sin  embargo,  no  mata,  de  hecho  a  partir  de  esa  sesión  —

curiosamente—  pude  poner  una  sana  distancia  con  quien  en  ese  momento  era  mi pareja  porque  comprendí  que  no  me  gustaba  lo  que  estaba  pasando  en  su  mundo  y que yo podía usar mis piernas para irme de ahí, sin tener que esperar a que la vida y la tragedia me dieran una patada (como había pasado en mis relaciones anteriores). 

Mi ser ya no se siente tan chiquito e indefenso. 

¿Cuántas  veces  has  sentido  tú  misma  que  no  eres  capaz  de  moverte?  Te  invito  a preguntarte si efectivamente hay algo en este momento de tu vida que te lo impida y, si  no  es  así,  explora  si  hay  algún  miedo  infantil  escondido  en  tu  inmovilidad,  alguna lealtad o creencia. 

Las creencias o lealtades pueden ser:

• Si desobedezco a mis papás me van a castigar. 

• Tengo que quedarme al lado de mis padres. 

• La vida allá afuera es muy dura. 

• Esa mala mujer se atrevió a dejar a su marido. 
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CAPÍTULO

DOS

¡Bienvenida al mundo! 

Ahora ya pesas

Desde que somos engendrados, sólo existe la posibilidad de existencia, está ya dado el primer paso para que comience la materialización de un deseo, una nueva energía está  tomando  forma.  Conforme  el  proceso  de  gestación  ocurre,  ese  pequeño  ser  va ocupando cada vez más espacio, se va haciendo evidente su existencia, ya no es una posibilidad, se convierte en una realidad. 

Subir de peso significa que su desarrollo está viento en popa, subir de peso indica que  se  va  completando.  Si  no  pesa,  no  existe.  Mientras  está  en  el  vientre,  el  líquido amniótico  permite  que  el  feto  flote  y  que  no  se  haga  cargo  de  su  propio  peso;  sin embargo, al nacer, ese peso, llegado el momento y atraído a la tierra por la fuerza de gravedad, será lo que lo impulse a salir. 

Ahora  ocupa  un  lugar  en  el  espacio  físico  y  en  la  vida  de  quienes  lo  rodean.  Su nacimiento tiene un peso en la vida de sus padres, de sus abuelos, de sus hermanos y posteriormente  tendrá  un  peso  en  la  vida  de  sus  maestros,  amigos,  pareja  y probablemente sus hijos (si elige tenerlos). 

Comprender esto no es tarea fácil. Aceptar que sólo yo puedo cargar con mi vida lleva un proceso bastante complejo que, para muchos, hasta el día de hoy es difícil de asimilar. 

Mucho  tiene  que  ver  cómo  fue  el  impacto  que  causó  nuestra  llegada  a  este mundo.  Te  cuento  el  caso  de  Dolores,  una  mujer  que  nació  en  este  ambiente:  su padre tenía amenazada a su madre de que, si tenía otra hija en lugar de un varón, la dejaría.  ¿Te  imaginas  la  tensión  de  la  madre  durante  todo  el  embarazo?  Porque además  en  esa  época  no  había  ultrasonidos,  así  es  que  los  nueve  meses  se  los  pasó con el alma en vilo. ¿Te imaginas la información que recibió Dolores ante esto? Algo así  como  «De  ti  depende  que  esta  familia  siga  unida».  Y  no  sólo  de  ti,  sino  del  sexo con el que nazcas, cosa que obviamente no podía controlar ella, como tampoco tenía por qué depender de ella la relación de pareja de sus padres. 

Finalmente  nació  y  el  papá  cumplió  su  promesa.  La  amenaza  para  Dolores  fue inmensa:  el  rechazo  y  la  decepción  de  su  padre,  el  enojo  y  la  culpa  de  su  madre.  El 19

peso de su vida era enorme, cosa que posteriormente confirmó con kilos extra que la han  llevado  a  no  atreverse  a  tener  una  relación  de  pareja  porque  precisamente  ella

«pesa demasiado», su primera experiencia de vida fue cargar con una decisión de su padre  que  no  le  correspondía  y  actualmente  siente  que  tiene  que  seguir  haciéndolo. 

Esta culpa de no haber sido lo que sus padres esperaban la ha llevado al terreno del ser, es decir, ella se vive como la culpa misma. 

Ese  peso  que  pone  entre  ella  y  los  demás  —que  por  cierto  es  excesivo—  es  una muestra de su incapacidad de hacerse cargo de esa culpa y la va soltando a todos los demás,  literalmente  va  aventando  su  peso,  con  la  esperanza,  por  un  lado,  de  que alguien la libere y, por otro, con la certeza de que nadie podrá hacerlo. Es un círculo vicioso que le permite comprobar que su existencia es un lastre y, en lugar de soltarlo en manos de su verdadero dueño, ha elegido cargarlo como recordatorio constante de que ella sólo trae desgracias a la gente que la ama, que ella siempre falla. 

El papel del entorno

en la forma del cuerpo

La forma del cuerpo corresponde a dos grandes características: la carga genética y la respuesta adaptativa al medio. Esto lo podemos ver en prácticamente todos los seres vivos.  Una  planta  es  capaz  de  adaptarse  a  la  forma  del  entorno  y  crecer  como enredadera  o  como  matorral.  La  piel  oscura  protege  a  quienes  viven  en  regiones desérticas  y  con  climas  de  calor  extremos;  los  camaleones  cambian  de  color  para esconderse y perderse en la maleza, las piedras o lo que haya a su alrededor. 

Imagina que desde que empiezas a desarrollarte vives en una casa con techos muy bajos  y  aprendes  a  agacharte  para  no  golpear  tu  cabeza.  Después  de  hacerlo  por mucho  tiempo,  es  muy  probable  que  estés  encorvado  aun  cuando  los  techos  del nuevo espacio que habitas sean altos. 

Un  niño  que  es  constantemente  golpeado  aprenderá  a  tomar  una  posición  de alerta, defensiva o de protección y cerrarse. Es probable que alguien que sea abusado sexualmente cierre su zona sexual, protegiéndose y poniendo kilos y grasa alrededor para «esconderla» o manteniendo la forma de una niña sin desarrollo sexual a través de la extrema delgadez. 

Esa es la respuesta adaptativa al medio y la mejor forma de «usar» el cuerpo para que nos ayude a nosotros a la adaptación, es hacerlo más grande o más pequeño en las  zonas  que  necesitan  ser  vistas  o  cubiertas,  ser  fuertes  o  débiles.  Ocupar  más  o menos espacio, defender o atacar. 

Se  dice  que  el  cuerpo  es  la  última  expresión  de  las  emociones:  lo  que  no  logra 20



resolverse  en  el  terreno  intelectual  y  emocional,  pasa  al  cuerpo  buscando  la oportunidad de ser resuelto. 

Las  emociones  son  energía  en  movimiento  y  esa  energía  no  se  crea  ni  se destruye,  sólo  se  transforma:  si  no  encuentra  una  liberación  asertiva  como  hablar, llorar, poner límites, alejarse, acercarse, crear, gritar, descargar enojo, moverse, etc., buscará  un  espacio  donde  alojarse  y  ese  espacio  es  el  cuerpo.  Por  otro  lado,  la energía que no se mueve se materializa, se hace densa igual que la grasa o los kilos, o se manifiesta en enfermedades, contracturas, deformidades y nudos energéticos que impiden el libre flujo y el equilibrio, no sólo en el cuerpo, sino en la vida en general. 

En su libro El lenguaje del cuerpo, Alexander Lowen, quien desarrolló el método de análisis  bioenergético,  señala:  «Los  psicoanalistas  conocen  la  estrecha  relación existente  entre  muchos  procesos  somáticos  y  ciertos  fenómenos  psicológicos.  En  el campo de la medicina psicosomática abundan las referencias al respecto [...] es más, existen  numerosos  estudios  en  los  que  se  relaciona  específicamente  la  estructura corporal con las actitudes emocionales». 

Louise Bourbeau, en su libro Obedece a tu cuerpo, ámate, describe así la obesidad desde  el  punto  de  vista  emocional:  «Suele  suceder  que  una  persona  acumula demasiada  grasa  para  no  ser  deseada  por  el  otro  sexo,  ya  sea  por  temor  a  ser engañada o a no ser capaz de decir “no”». 

Si el entorno en el que fuimos recibidos y criados fue inseguro, violento o carente, el cuerpo reacciona como un protector, un almacenador o un distractor. Lo mismo si hubo sobreprotección o abuso. 

Cuando  cualquiera  de  estas  alarmas  se  enciende  en  una  relación,  activamos  los mismos  mecanismos  que  utilizamos  para  sobrevivir  a  ese  primer  entorno,  siendo  así que, si recibimos agresión de nuestra pareja, en lugar de alejarnos de ella, es probable que  almacenemos  rabia  en  el  cuerpo  y  nos  traguemos  nuestras  necesidades  y derechos. 

Cuando  no  sabemos  poner  límites,  le  dejamos  al  entorno  ese  papel,  permitimos que sean la vida, los golpes, el maltrato, el hartazgo o los kilos quienes marquen hasta dónde aguantamos. 



Juan Carlos es un chico que llegó a mi consultorio porque quería bajar de peso. Estaba encorvado  y  se  sentaba  al  otro  extremo  del  sillón,  lo  más  alejado  posible  de  mí.  Me decía  que  le  daba  pena  su  cuerpo  y  eso  le  impedía  sentirse  libre  de  cortejar  a  las mujeres. La única forma en la que se atrevía a hacerlo era bajo el efecto del alcohol y 21



con  encuentros  meramente  casuales  que  no  generaran  mayor  intimidad.  También mencionó que se hartaba muy rápido de los lugares en donde vivía y que no lograba sentirlos  suyos;  en  pocas  palabras,  no  creaba  vínculos  más  que  con  la  comida  y  la bebida  en  exceso;  todo  tenía  que  ser  rápido  e  intenso,  comer  hasta  reventar,  beber hasta vomitar y perderse. No soportaba cuando lo ponía a meditar y hacer contacto con sus sensaciones. Odiaba sentir su cuerpo y lo atribuía a su peso. 

Cuando revisamos más y se atrevió a dejarse «tocar» (metafóricamente hablando) por mí, pudimos ver que su primer contacto con el entorno fue sumamente violento: una mamá agresiva que descargaba toda su ira sobre él con golpes y un padre que le exigía ser valiente y no quejarse. Él aprendió que el contacto es doloroso, su cuerpo, pero  sobre  todo  su  alma,  recibieron  muchos  golpes  y  su  salvavidas  fue  hacerse insensible  y  evitar  a  toda  costa  el  contacto.  Su  cuerpo  se  convirtió  en  su  propio carcelero, encerrándolo para protegerlo. 

Conforme  fuimos  trabajando  le  hice  ver  que  había  contactos  que  no  eran peligrosos, como el de mi mirada en él, como el de la ropa en su cuerpo, como el de su  respiración.  Así,  poco  a  poco,  fue  comenzando  a  sentirse  seguro  en  el  entorno primero  y  luego  en  el  contacto  consigo  mismo.  Se  permitió  tener  contacto  con mujeres  en  plan  amistoso  y  sin  alcohol  y,  aunque  no  ha  sido  de  un  día  a  otro,  su cuerpo  ha  empezado  a  cambiar,  a  no  vivir  en  el  borde  de  la  silla  listo  para  salir corriendo. 



Cuando una mujer dice que odia su peso y que no siente ser ella misma cuando está gorda, puedo entenderla perfectamente, porque lo que yo escucho es: «Me da pavor perderme y no reconocerme». Cuando somos pequeños, nuestro cuerpo es como una bolita  que  poco  a  poco  se  va  definiendo  conforme  a  nuestra  identidad;  si  somos niños,  se  aplana  el  vientre,  se  ensancha  el  pecho  igual  que  el  cuello,  se  marcan  las facciones,  se  fortalecen  los  músculos  de  las  piernas,  cambia  la  voz,  etc.;  si  somos niñas, se marca la cintura, crecen los pechos, se redondean las caderas y los muslos, se afilan las facciones y demás. 

Si  esa  identidad,  llevada  al  terreno  de  nuestra  esencia,  nuestros  deseos, necesidades, sueños, etc., es limitada a mostrarse, es posible que usemos al peso para borrar también la verdadera forma de nuestro cuerpo, ocultándola dentro de los kilos de  más,  es  como  si  nos  diera  pavor  descubrir  quiénes  somos  realmente  y  que  esa identidad sea diferente a la que nos dijeron o a la que construimos para sobrevivir. 
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Con los ojos de quien te miras

Por muchos años, podía ver claramente los ojos de mi mamá cada vez que me vestía. 

Sentía  la  desaprobación,  la  crítica  y  la  queja:  «Te  urge  ponerte  a  dieta».  Aprendí  a mirarme a través de esos ojos que me miraron a mí. Aprendí a odiar mi cuerpo; y digo aprendí porque  definitivamente no  nací  haciéndolo. Sin  embargo, después  de  tanto escuchar lo mal hecho que estaba, comencé a creérmelo y a actuar en consecuencia. 

No  creo  que  mi  cuerpo  se  sienta  avergonzado  de  ser  como  es;  dudo  mucho  que mi brazo pase las noches llorando porque quiere ser una rodilla, ni que mis muslos se azoten en las paredes porque no son iguales a los de J. Lo. La mente es la que da la instrucción de no aceptarse si no se ven como alguien les enseñó que deberían verse. 



Rosalía  es  una  chica  de  22  años  que  en  una  sesión  del  taller  «Comiéndome  mis emociones» compartió que ella no tenía conciencia de que alguna parte de su cuerpo pudiera ser inadecuada, hasta que su padre le dijo: «Si a mí, que soy tu padre, me dan asco  tus  nalgas,  imagínate  a  cualquier  otro  hombre».  Cuenta  Rosalía  que  se  quedó paralizada  tratando  de  procesar  la  información  que  estaba  recibiendo  por  parte  de quien  debería  apoyarla,  entenderla,  cuidarla  y  protegerla.  A  partir  de  entonces comenzó  a  vivirse  desde  la  vergüenza  y  usó  justo  esas  nalgas  para  alejarse  de cualquier hombre que pudiera confirmarle lo que su padre le había pronosticado. 

Literalmente  sus  nalgas  le  impedían  moverse  de  lugar,  le  pesaban  demasiado... 

¿Adivinas  qué  es  lo  que  realmente  le  pesaba?  ¿Te  imaginas  el  pavor  que  sentía  de arriesgarse  a  avanzar  y  darse  cuenta  de  que  su  padre  tenía  razón?  Prefirió  quedarse sentada, ocultando eso que era tan vergonzoso para ella. 

Cuando  hemos  aprendido  a  recibir  ciertas  miradas,  es  difícil  aceptar  las  que  son diferentes.  Si  aprendí  a  ser  observada  con  rechazo,  las  miradas  de  aceptación  serán tan  extrañas  para  mí  que  no  podré  aceptarlas.  Obtener  la  atención  de  nuestros padres  es  vital  para  nosotros  y  somos  capaces  de  hacer  cualquier  cosa  con  tal  de lograrlo. La forma en la que yo obtenía la de mi madre era con mi peso. Adivinen qué hago hoy cuando alguien deja de mirarme. 

Se dice que es el cerebro el que significa las imágenes captadas por los ojos. Bajo esta premisa, podemos entender por qué hay gente que no puede mirarse tal como es, sino como su mente le ha dicho que es: en esa mente están contenidas miles de frases, de experiencias, de miradas, de críticas, de percepciones, imágenes. 

Si desde pequeña te dijeron que las mujeres con sobrepeso son desagradables, es 23





natural  mirarte  con  desagrado  si  la  báscula  rebasa  los  números  permitidos.  Sin embargo,  si  otra  persona  es  educada  en  la  aceptación  y  además  su  abuela,  que  la amó  tanto,  era  gordita,  es  muy  probable  que  no  sienta  ese  rechazo  hacia  el sobrepeso. 



Julia es una mujer que creció bajo una mirada estricta basada en el deber ser: debes ser  una  buena  madre  (que  incluye  una  larga  lista  de  consejos).  Debes  mantener siempre  la  alegría  de  tu  hogar.  Debes  ser  perfecta.  Había  muchas  frases  más,  pero creo que estas son suficientes para que ella se sintiera verdaderamente pesada. Como no  lograba  alguna  de  las  brutales  exigencias,  se  frustraba  y  se  enojaba  consigo misma; de hecho, se hizo consciente de que se castigaba con la comida y el peso por haber  fallado;  su  discurso  interno  era  algo  como:  «Si  no  haces  las  cosas  bien, entonces no mereces sentirte bien». 

Su  cuerpo  se  volvió,  por  una  parte,  un  contenedor  de  sus  emociones  prohibidas (la rabia, la frustración, la vergüenza, el enojo) y, por otra, era la evidencia de que no estaba  bien.  Sin  embargo,  era  más  fácil  tener  el  pretexto  de  aceptar  su  malestar, frustración, enojo y vergüenza hacia su peso que hacia sus sentimientos. Cuando se lo hice  notar,  se  tapó  la  cara  y  me  dijo:  «Me  horroriza  estar  haciendo  eso,  pero  me horroriza  más  imaginar  que  mi  esposo  se  pueda  enterar  que  hay  días  en  que  no  me gusta ser madre». 

¿Cómo iba a querer soltar su peso si era su tapadera? Le daba la distancia perfecta con su marido para que él no descubriera su «terrible verdad». 
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CAPÍTULO

TRES

Me volví enorme por fuera, 

pero pequeña por dentro

A veces, cuando algo es muy intenso o abundante de un lado significa que es débil o carente  en  el  otro.  Cuanto  más  necesitamos  de  algo  es  porque  sentimos  que carecemos de otra cosa. Hace poco me platicaba una amiga que su hija, quien había sido  intolerante  a  la  proteína  de  la  leche  durante  sus  primeros  años  de  vida,  había vivido  muy  restringida  porque  casi  todo  le  caía  mal  y  le  provocaba  malestares  y problemas  serios  de  salud.  Finalmente,  cerca  de  los  seis  años  la  dieron  de  alta.  Sin embargo,  aun  cuando  comía  ahora  muchas  más  cosas  y  en  mayor  cantidad,  pues estaba  emocionada  probando  aquello  que  por  tanto  tiempo  le  fue  prohibido,  su cuerpo  no  crecía  normalmente  y  no  asimilaba  los  nutrientes  de  la  comida.  Las palabras que le dijo el médico fueron: «Se acostumbró a no crecer». Cuando escuché esto, no pude evitar llevarlo al terreno emocional: muchos de nosotros fuimos tal vez invalidados,  criticados,  lastimados,  abandonados,  sobreprotegidos,  abusados, privados  de  seguridad,  herramientas  y  amor  y  de  alguna  manera  nos

«acostumbramos a no crecer» emocionalmente. 

En  muchas  ocasiones,  el  exceso  de  kilos  habla  de  la  carencia  de  herramientas para afrontar la vida. Esas carencias que no fueron resueltas con las figuras originales (papá  y  mamá)  seguirán  surtiendo  efecto  en  los  comportamientos  adultos  y  se llevarán  muy  probablemente  al  terreno  de  la  pareja,  con  la  esperanza  de  que  las cubran.  Ojalá  todo  fuera  tan  sencillo  y  la  pareja  pudiera  darnos  sanamente  eso  que nos  faltó.  El  problema  es  que,  por  un  lado,  nos  volvemos  demasiado  demandantes con el otro al sentirnos exageradamente necesitados porque no hemos «actualizado»

la carencia; es decir, sigue en la misma dimensión en la que la vivimos cuando éramos pequeños.  Por  otro  lado,  nos  volvemos  berrinchudos,  pensamos  algo  como:  «Si  no me lo da mi papá o mi mamá, no lo quiero» y entonces la pareja puede estar dándote lo  que  pides,  pero  con  la  fantasía  profunda  no  explorada  de  que  la  necesitas  de  las figuras  originales,  nunca  te  será  suficiente  lo  que  te  den  y  así  vuelves  a  confirmar  la creencia de que «Nadie puede darme lo que necesito». ¡Ah!, pero hay algo de lo que sí te puedes atascar: de kilos y comida; entonces el círculo vicioso se completa: pido 25

mucho, no acepto nada, me siento carente, me lleno de kilos, te alejo y me confirmo que soy incapaz de obtener lo que quiero. 

Una  de  las  cosas  que  he  descubierto  es  que  he  pedido  encarecidamente  a  mis parejas que se hagan cargo de mí, así tal cual. Así de fantasioso, porque incluso ahora que lo escribo no podría explicar qué significaría que alguien se haga cargo de mí; hoy camino,  hablo,  soy  económicamente  independiente,  sé  abrirme  camino  en  la  vida, soy muy buena para socializar, me paro ante cualquier auditorio y no dudo de lo que hago.  ¿Por  qué  necesitaría  que  alguien  se  hiciera  cargo  de  mí?  No  fue  hasta  hace poco  que  entendí  que  pedía  algo  imposible  de  dar  porque  estaba  basado  en  la petición  de  una  niña  de  siete  años  que  se  sintió  desamparada  cuando  sus  padres  se divorciaron. 

Lo  interesante  es  que  he  llevado  esta  petición  infantil  a  cuestas  como  mendiga suplicando algo que tengo a montones. Porque si algo puedo agradecer de la vida es que  siempre  ha  habido  gente  a  mi  lado  dispuesta  a  apoyarme,  acompañarme  y contenerme  cuando  lo  necesito.  Además,  me  he  encargado  de  comprobarme  y afirmarme que el mundo está en mi contra y que yo soy una pobre víctima incapaz de ser sostenida por nadie. ¡Qué drama!, ¿cierto? Pues así lo he vivido por muchos años, esperando muy convencida a que mi príncipe azul llegue y me diga: «No entiendo ni sé qué es lo que en verdad necesitas y qué quieres que yo te dé, pero te lo voy a dar a como dé lugar». Y no sólo no ha llegado, sino que a los valientes que sí se atreven a acercarse los aplasto con mis demandas. 

Hablando  de  demandas,  creo  que  precisamente  el  sobrepeso  tiene  que  ver  con eso, con una demanda extra que le hacemos, no sólo a la pareja, sino al mundo; un mandato que dice algo como: «Te robo hasta tu propio espacio físico, te invado y te sobrepaso porque merezco que me des mucho. Tú me debes dar lo que me falta y mi apetito es tan voraz que no dudaría en devorarte». 

El  sobrepeso  nos  da  mucha  oportunidad  de  victimizarnos  y  dejar  la responsabilidad  a  los  kilos  en  lugar  de  tomarla  nosotros.  Soy  una  fiel  creyente  del respeto  al  cuerpo  en  el  tamaño  que  sea.  Sin  embargo,  no  puedo  dejar  de  ver  que meternos  bajo  tantos  kilos  es  también  una  forma  de  decir:  «Lo  siento,  no  puedo atenderte, estoy enterrada». Y sí, efectivamente nos ocultamos bajo los kilos que en realidad  hacen  una  capa  que  nos  impide  ver  lo  que  verdaderamente  necesitamos  y eso sólo lo podemos resolver nosotros, no la pareja, no la comida, no la liposucción, no la banda gástrica, no las pastillas, ni siquiera nuestros padres. 

Es un anhelo no resuelto que sólo dejará de existir cuando tomemos las riendas y nos  hagamos  cargo  de  nuestras  decisiones,  acciones  y  responsabilidades.  Eso  es crecer por dentro. 

Te  comparto  la  historia  de  Denisse,  alguien  que  nos  narra  cómo  entre  más 26

pequeña se hacía por dentro, más grande se hacía por fuera. 





A  mis  22  años,  yo  era  una  mujer  muy  activa,  me  encantaba  hacer  ejercicio  y  me  había  certificado  como instructora de ejercicio aeróbico. Comía sanamente pues me gustaba estar en forma. Estaba a punto de graduarme de la licenciatura en Ciencias de la Educación y ya estaba en busca de una beca para cursar la maestría.  Tenía  muchos  sueños  por  cumplir,  uno  de  ellos  era  cursar  y  terminar  una  maestría,  otro  era dedicarme a la capacitación para empresas, otro era convertirme en conferencista y otro más grande era escribir un libro. 

Tres años atrás había conocido a un joven que cumplía con todas las características del hombre que yo quería para compartir mi vida. Él era inteligente, trabajador, respetuoso, honesto y muy bien parecido. Se había graduado como médico general y estaba haciendo la residencia para recibirse como especialista en urología. Yo estaba muy enamorada de él y los dos hablábamos sobre la posibilidad de casarnos algún día. 

La idea era que nos casaríamos cuando ambos termináramos nuestros estudios. A  él  le  faltaban  algunos años de residencia y yo quería iniciar la maestría y terminarla. 

Los planes de casarnos en unos años desaparecieron cuando me enteré de que estaba embarazada. Los dos estábamos muy seguros de que queríamos compartir la vida juntos, pero ese no era el momento, aún pensábamos que nos faltaba camino por recorrer antes de dar ese paso; sin embargo, el embarazo seguía su curso y tomamos la decisión de casarnos. 

Yo  quería  ser  la  esposa  perfecta,  me  esforzaba  por  cumplir  con  la  comida,  por  tener  la  casa  limpia,  le planchaba su uniforme del hospital y lo esperaba ansiosa cuando llegaba después de jornadas de 36 horas de  trabajo.  Estaba  feliz  con  sus  logros  y  su  crecimiento  como  profesionista.  Mi  vida  empezó  a  girar alrededor de él. Sus gustos y preferencias se convirtieron en los míos. 

Quería ser la mamá perfecta, la esposa perfecta y dejé de ver por mis necesidades para dedicarme a las necesidades de mi pequeña hija y de mi esposo. Mis sueños dejaron de ser importantes, pues los sueños de mi esposo tomaron prioridad en mi vida. Empecé a vivir por él y para él. Quería complacerlo en todo. 

Me olvidé de hacer la comida que me gustaba a mí por complacerlo siempre a él, me olvidé de la música que  a  mí  me  gustaba  y  me  puse  a  escuchar  la  que  a  él  le  gustaba.  Pronto,  y  sin  notarlo,  me  había convertido en una extensión de él. No supe cuándo o en qué momento me había anulado por completo. ¿En qué momento dejé de acordarme de mí? 

Dejé  de  verme  a  mí,  dejé  de  cuidar  de  mí,  dejé  de  comprarme  ropa  bonita,  pues  a  los  tres  años  de matrimonio  ya  tenía  dos  hijas  pequeñas.  Cuando  iba  de  compras  gastaba  todo  mi  dinero  en  comprarles ropita y cosas a mis niñas y yo no me compraba ni una sola prenda. Me había abandonado. 

De  pronto  descubrí  que  mi  esposo  ya  no  me  miraba.  Las  relaciones  sexuales  eran  cada  vez  más esporádicas.  Entendí  que  él  había  dejado  de  admirarme.  Él  ya  se  había  recibido  con  honores  de  la especialidad en urología, había hecho un curso de laparoscopía en Estados Unidos y en 2005 había hecho la primera  extirpación  de  riñón  por  medio  de  laparoscopía  en  el  estado  de  Sonora.  Y  yo,  yo  me  había estancado,  yo  no  había  avanzado  nada  profesional,  emocional  ni  físicamente.  Estaba  totalmente estancada. Había subido varios kilos y ni siquiera me quedaba bien la ropa. Buscaba blusas holgadas que pudieran  tapar  la  gran  cantidad  de  grasa  que  se  había  instalado  en  mi  cuerpo.  Estaba  joven,  pero  me sentía vieja. 

Él  se  había  enamorado  de  mí,  una  mujer  con  grandes  aspiraciones  que  hacía  ejercicio,  que  cuidaba  su alimentación.  Se  había  enamorado  de  una  mujer  emprendedora  que  estudiaba  y  tenía  dos  trabajos,  él admiraba y amaba a esa mujer tan interesante. Después del matrimonio, esa mujer había desaparecido. 
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En  el  año  2010,  tomé  la  decisión  de  hacer  cambios  significativos  en  mi  vida.  Recordé  que  yo  era  una mujer con muchos sueños por cumplir. Recordé que yo era hermosa y brillante. En unos meses tumbé el exceso de grasa que había construido a mi alrededor. Me inscribí en la maestría y en el gimnasio. Tomé control de mi vida, dejé de vivir para él y empecé a vivir para mí. Esa Denisse que se había perdido entre kilos de grasa volvió a encontrarse. 

Mi esposo volvió a admirarme, pero para que eso sucediera tenía que admirarme yo primero. Hoy, en 2017,  he  alcanzado  todos  y  cada  uno  de  mis  sueños.  Hoy  me  doy  gusto  a  mí.  Hoy  estoy  en  el  peso  que quiero  estar.  Hoy  soy  conferencista  y  acabo  de  publicar  mi  primer  libro.  Hoy  he  decidido  no  volver  a abandonarme. 

Así  como  Denisse  eligió  no  volver  a  abandonarse  y  entendió  que  ponerse  peso encima  la  hacía  enterrarse  y  hacerse  menos,  María,  una  participante  en  el  taller

«Comiéndome mis emociones», compartió que, al haberse hecho cargo de su madre, de  la  relación  con  los  hermanos,  de  la  irresponsabilidad  de  su  padre,  entre  otras cosas,  requirió  hacerse  muy  fuerte;  de  hecho,  pocas  veces  se  permitía  el  contacto físico;  la  tristeza  y  el  enojo  eran  su  armadura  y  arma  de  cualquier  batalla.  La experiencia  de  relación  que  había  vivido,  la  de  sus  padres,  le  enseñó  que  más  vale estar  a  la  defensiva.  El  peso  fue  parte  de  esta  defensa,  ser  «grandota»  ponía  una alerta: «No cualquiera puede conmigo». 

Se encargó de atraer parejas débiles que le confirmaran su teoría, hasta que llegó uno que se salió del molde: era fuerte, apto, no se dejó amedrentar por ella, firme y dispuesto  a  cuidarla.  Físicamente  atlético,  alto  y  en  cuyos  brazos  María  se  sentía protegida.  Este  hombre  tomaba  decisiones,  la  acompañaba,  la  cuidaba  y  no  se dejaba mangonear. Era la primera vez que ella se permitía ponerse en esa postura y su  cuerpo  la  acompañó  adelgazando  y  permitiéndose  ser  sostenido  y  cargado  por alguien más. 

Aclaro,  no  tiene  que  ver  el  tamaño  del  cuerpo  en  que  sí  nos  dejamos  sostener  o no, sino nuestras ideas al respecto. 

¿Adulto yo? ¡Jamás! 

Si  te  das  cuenta,  por  lo  descrito  en  el  capítulo  anterior,  hacernos  pequeñas  en nuestros deseos y responsabilidades es literalmente negarnos a ser adultos. 

¿De dónde viene esta incapacidad de tomar las riendas de acuerdo con lo que hoy somos? Creo que son varios factores, pero uno de los que a mí más me ha llamado la atención  es  la  idea  que  nos  formamos  en  la  niñez  en  relación  con  lo  que  nuestras figuras de autoridad nos modelaron o por los miedos fantasiosos creados a partir de una experiencia. 

¿Qué  veías  tú  en  casa?  ¿Cómo  eran  esos  adultos  que  te  acompañaban?  Si 28

pudieras ponerle palabras a lo que percibías siendo pequeña, ¿cuáles serían? 

• Cuando la gente crece la vida se pone muy difícil. 

• Los adultos abandonan a las personas. 

• Cuando crezca voy a poder lastimar a los demás. 

• Los adultos deben ser perfectos. 

• La gente grande no se divierte. 

• Los adultos mienten. 

• Los adultos no pueden ser débiles. 

• Cuando crezca voy a estar solo. 

• Sólo podré ser adulto cuando tenga mucho dinero. 

¿Querrías ser adulto bajo estos escenarios? ¡Yo no! 

Te  cuento  el  caso  de  Sandra,  una  mujer  de  40  años  que  no  tiene  hijos;  está casada, sin embargo, no tiene relaciones sexuales con su marido, vive al lado de sus padres,  se  la  pasa  estudiando,  pero  no  se  atreve  a  ejercer  aun  cuando  tiene  una capacidad  increíble  para  comunicar  lo  que  sabe;  se  siente  frustrada,  atrapada  e incapaz de  tomar decisiones  firmes. Come  todos  los días  en casa  de  sus padres  y  se esconde de su marido para atragantarse de dulces y ver la televisión. 

Le  ha  echado  la  culpa  al  sobrepeso  de  detenerla  en  sus  proyectos,  tanto profesionales  como  de  pareja,  se  siente  sin  un  sentido  de  vida.  Le  cuesta  trabajo levantarse por las mañanas, es inconstante, le pide permiso a su papá y a su marido para  cada  paso  que  va  a  dar,  come  desordenadamente,  se  arregla  como  niña  de  12

años  y  le  cuesta  trabajo  abrirse  con  las  personas  mayores.  Disfruta  enormemente estar  con  niños,  es  apática  para  acompañar  a  su  esposo  en  sus  actividades  y  odia  a todos sus amigos. Es tímida e insegura. 

En una sesión del taller «Comiéndome mis emociones» salió a relucir que odiaba festejar sus cumpleaños. Le pregunté si había tenido alguna mala experiencia con eso y  me  contestó  que  no,  que,  por  el  contrario,  su  familia  siempre  la  había  festejado amorosamente. 

Seguimos indagando y de pronto... ¡bingo!, recordó que, cuando tenía alrededor de  13  años,  su  papá  le  dijo  a  ella  y  a  sus  hermanas:  «A  los  18  años  se  me  van  todas para  la  calle  a  trabajar».  En  su  mundo  la  sentencia  sonó  así:  «Cuando  cumplas  la mayoría de edad, te vas a quedar sola en el mundo y tu familia que te protege dejará de estar para ti». 

Bajo esa mirada suena lógico por qué no quería cumplir años y peor aún, por qué no  quería  crecer  y  tomar  los  privilegios  de  ser  adulto,  como  la  libertad,  la autorrealización,  la  sexualidad,  la  convivencia  con  otros  adultos,  la  confianza,  la 29



capacidad  de  asumir  decisiones  y  vivir  una  vida  de  pareja  plena.  Para  ella,  en  su mundo fantasioso, ser adulto incluía perder a sus padres. 

Otro  de  los  aspectos  que  nos  aterra  de  ser  adultos  es  el  peso  de  las  expectativas de  nuestros  padres,  sean  directas  o  indirectas.  Creemos  que  cuando  lleguemos  a  la adultez deberemos cumplir con lo que ellos esperan de nosotros y muchas veces eso es demasiado  pesado y  preferimos  detener nuestro  crecimiento tanto  interno  como externo, ya que tanto alguien que tenga mucho sobrepeso y se vuelva una carga para sus padres, como alguien con tan bajo peso que parezca una niña, estarán mandando el mensaje de: «Estoy demasiado necesitada como para volar». Una por pesada y la otra por frágil. Es también decir: «Esto es demasiado pesado para mí». 



Una de las cosas que me impulsaron a escribir este libro fue, como ya lo mencioné, la necesidad  de  entender  y  explorarme  en  relación  con  mis  elecciones  de  pareja  y  el papel que desempeña mi peso en ello. 

Como  antecedente  cercano,  les  comparto  que  tuve  una  relación  de  casi  año  y medio con quien yo pensé que era el amor de mi vida y, cuando terminó el romance, creí  que  moriría.  Sólo  quería  llorar,  comer  y  dormir.  Más  bien  quería  romperme, hundirme y morir. Se habían llevado a mi gran amor, al príncipe que soñé desde que tenía  siete  años  y  me  inventaba  historias  de  amor  sentada  en  la  parte  de  atrás  del coche de mis abuelos mientras viajábamos en carretera. 

Me  deprimí  profundamente  y,  en  un  principio,  me  escondí  en  ese  lugar  tan conocido  para  mí:  mis  kilos,  ellos  me  protegían,  me  contenían,  me  confirmaban  lo peligroso que es amar y salir de la cueva. 

Me  atendí  con  cuatro  terapeutas  a  la  vez,  mientras  veía  mi  mundo  irse  por  el escusado. Se abrieron muchas de mis heridas, pero principalmente la de abandono, rechazo  y  traición.  Pude  sentir  en  carne  viva  lo  que  significaba  ser  arrancada  de  un amor, me dolía el alma. 

Uno de esos terapeutas me dijo: «Tu depresión es un berrinche con Dios porque crees que te quitó algo, cuando en realidad te dio un enorme regalo, la oportunidad de sanar viejas heridas». 

Con otro terapeuta pude trabajar mucho el tema de no sentirme sostenida en la vida.  Entendí  que,  al  sentirme  tan  insegura  en  brazos  de  unos  papás  que  tampoco sabían  sostenerse,  aprendí  a  basar  mi  fuerza  tanto  en  mi  peso  corporal  como  en  mi incapacidad  de  atraer  personas  que  pudieran  darme  estabilidad,  porque  eso  sería arriesgar a la segura y no estaba dispuesta a hacerlo, prefería unirme a personas que 30

me  confirmaran  que  no  podían  sostenerme  (ni  a  la  relación  ni  a  ellos  mismos)  para que yo pudiera saltar del barco y culparlos a ellos, a mí o a mi peso. 

La  tercera  de  mis  terapeutas  (¡qué  obsesiva!,  pero  de  verdad  sentía  que  me ahogaba) me dijo: «Te quitaron a ese novio que tanto soñó tu adolescente, tu gorda, tu sufrida. Llora ella, no la que eres tú hoy». Cuando me dijo eso, la verdad es que me enojé un poco porque me sacaba de mi dramatismo y porque estaba convencida de que  ese  hombre  era  mi  alma  gemela,  que  nuestro  amor  perduraría  a  través  del tiempo. Y claro que rebajar mi dolor a una adolescente haciendo berrinche le quitaba toda poesía. 

Cabe  mencionar  que  la  adolescencia  fue  el  momento  de  mi  vida  en  el  que  más padecí  sobrepeso.  Me  sentía  totalmente  hundida  en  los  kilos  de  dolor,  frustración  y miedo. En ese entonces, mis fines de semana comenzaban y terminaban en el sillón viendo la tele y comiendo sin parar mientras mi mamá y mi hermana salían, se iban con los galanes y la pasaban lindo. 

Obviamente  yo  estaba  convencida  de  que  eso  no  era  para  mí  porque  estaba gorda, aunque confieso que deseaba con locura poder hacerlo. Con el tiempo entendí que al vivir con dos adolescentes, mi hermana y mi mamá, estaba viviendo lo que no se me permitió de chica, yo elegí de manera amorosa e inconsciente permitir que ella (mi mamá) viviera lo que años atrás no pudo y que yo me quedaba a cuidar de la casa. 

¿Qué mejor manera de hacerlo que amarrándome al sillón de la tele? 

Cuando este hombre se fue, aparecieron muchas de mis niñas heridas; uno de mis días de más dolor, me encontré a mí misma ahogada en un llanto de esos que son de entraña,  hecha  bolita  en  mi  cama,  en  posición  fetal  chupándome  el  dedo.  Me sorprendió encontrarme con una pequeñita de apenas meses, esa era una parte de mí que  jamás  se  me  había  manifestado.  Pude  abrazarla  y  decirle  que  ahora  estaba  yo aquí para cuidarla. 

Otra  de  mis  niñas  heridas  se  manifestó  cuando  él  me  mandó  un  mensaje diciéndome que siguiera mi vida, que él ya estaba haciendo la suya, que por favor lo dejara ir porque mi necesidad de él ya no nos hacía bien ni a él ni a mí; que lo había ayudado  mucho  al  darle  la  fuerza  que  necesitaba  y  que  todas  las  promesas  hechas eran sólo eso, deseos de momento. 

Lógicamente sentí una puñalada en el corazón; sin embargo, haciendo las locuras que  acostumbro  hacer,  decidí  darle  a  ese  mensaje  un  sentido  diferente  y  volteé  esa carta como si una parte de mí me la hubiera escrito y sentí inmediatamente que era mi  «gorda  interna»,  mi  adolescente  que  me  decía:  «Por  favor  ya  haz  tu  vida,  eres libre,  yo  ya  no  necesito  que  sigas  aquí  deteniéndome  y  deteniéndome».  Me  cuesta trabajo encontrar palabras para describir la sensación de libertad que apareció en mí. 

Inmediatamente,  el  dolor  que  tenía  en  los  hombros,  el  cuello  y  el  estómago 31

desaparecieron y a partir de ese momento sentí que algo regresaba a mí. 

Comencé  a  bajar  de  peso,  apareció  una  nueva  energía  que  me  permitió  levantar mi  negocio,  empecé  a  brillar  otra  vez,  me  sentía  tan  nueva  y  renovada  que  quería correr a abrazarlo, pero no para que regresara, sino para darle las gracias por haberse ido.  Me  di  cuenta  de  que  esa  relación  había  sido  muy  estresante  para  mí,  que  yo cargaba con él, que era muy demandante, inmaduro, tóxico, intermitente, inseguro y que me había chupado la energía. Claro, yo lo había permitido encantada porque de algún modo, mientras él necesitara tanto de mí, no me abandonaría, pero al mismo tiempo me confirmaba mi creencia primaria de que nadie podía hacerse cargo de mí. 

Ya  con  el  tiempo  y  la  distancia  crítica,  pude  ver  que  había  mucho  de  él  en  mis conductas. Yo, que me dedico a indagar y querer sanar a cuanta persona se me pone enfrente,  le  decía  que  veía  claramente  que,  a  pesar  de  su  edad  (42  años),  seguía siendo  un  niño  incapaz  de  hacerse  cargo  de  sus  responsabilidades,  que  vivía  de  la fantasía  y  que  si  no  tomaba  su  papel  de  adulto,  no  podría  conseguir  solidificar  su parte económica ni hacerse cargo de sus hijos (que en ese tiempo no veía porque no pagaba nada de sus gastos). 

Me  parecía  tan  claro  en  él  que  no  veía  que  era  lo  mismo  que  yo  hacía,  ser  una adolescente enamorada  de otro  adolescente, incapaz  de  tomar decisiones  adultas  y dejándome  vivir  esa  pasión  loca  y  desenfrenada  que  no  me  permití  a  esa  edad  por estar comiendo en el sillón cuando, si hubiera sido «normal», hubiera tenido un novio sin  coche,  sin  dinero  y  con  miles  de  sueños  locos.  ¡Pero  no  podía  hacerlo  a  los  45

años!  Y  no  porque  no  merezcamos  todos  vivir  las  locuras  y  pasiones  del  amor  a cualquier  edad,  sino  porque  lo  viví  desde  la  adolescente  inmadura  e  insegura,  no desde la adulta consciente. 

Cuando  pensé  que  ya  estaba  lista  y  sana  de  mi  alma,  que  había  tocado  las profundidades  más  ocultas  de  mis  heridas  y  que  había  aprendido  varias  lecciones, apareció otro adolescente en mi vida, y no se imaginen a un chiquillo, no soy cougar, este  tenía  45  años,  una  muy  buena  solidez  económica,  carácter  fuerte,  grandote, poderoso,  decidido,  directo,  nada  fantasioso,  y  dije:  «Ya  cambié,  ahora  sí  dejé  mis inercias de atraer débiles y me lucí con este». ¡Sí, cómo no! Claro que él no se dejaba como  el  otro  al  que  yo  le  levantaba  la  ceja  y  se  ponía  a  mis  pies,  pero  resultó  ser  el triple de adolescente, inmaduro, berrinchudo y con aires de junior. De ser el hombre que  sí  me  ayudaría  a  dejar  de  ser  la  fuerte  de  la  relación,  pasó  a  ser  un  niñito asustado,  famélico  de  amor  que  por  supuesto  activó  a  mi  rescatadora  interna  y  me volvió a colocar en el mismo lugar de antes. 

Me  hablaba  borracho  en  las  madrugadas,  se  desaparecía,  me  prometía  todo  el tiempo y no cumplía nada, me volteaba los papeles y a mí comenzó a enloquecerme porque  yo  quería  que  me  cumpliera  la  fantasía  y  el  anhelo  de  ser  mi  hombre  ideal. 
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Cuando menos me di cuenta, volví a subir de peso, mi ánimo otra vez estuvo por los suelos y empezó a pasarme algo que de verdad parece como posesión demoniaca. 

Al  comer  como  desesperada,  venía  a  mí  la  sensación  de  que  había  otro  cuerpo queriendo  ocupar  el  lugar  del  mío,  realmente  así  sentía.  Me  peleaba  entre  querer parar y sentir al mismo tiempo un deseo casi morboso por destruir el cuerpo que tenía y ver aparecer otro. 

Seguramente  piensan  que  estoy  de  psiquiátrico,  pero  todo  comenzó  a  tener sentido  cuando  en  terapia  descubrí  que  precisamente  mi  adolescente  había regresado con más fuerza que nunca a querer tomar lo que creía suyo. Estaba furiosa de que le hubiera quitado a este hombre (porque ya había terminado con él en medio de  fuertes  discusiones  internas).  Imaginen  que  esa  que  les  describí  anteriormente tirada  en  el  sillón  estaba  de  regreso.  Pasé  tres  días  sin  moverme,  con  mi  casa  patas para arriba, comiendo sin parar, sin hacerme cargo de mis obligaciones como mamá ni como profesionista ni nada. Sólo quería desaparecer. Mi terapeuta me hizo ver que yo me manejaba mucho como esa adolescente, nunca me alcanzaba el dinero, era un desorden  y  literalmente  estaba  esperando  a  que  alguien  viniera  a  arreglar  mis desastres. Me desentendía de las responsabilidades serias de la oficina (jamás de mis talleres, sino de la parte administrativa que me daba pavor). Vi claramente que había una lucha interna entre mi adulta y mi adolescente y me estaba ganando la segunda. 

¿Qué  le  había  faltado  a  esa  adolescente  que  hoy  regresaba  con  tanta  fuerza  a reclamar  y  que  hoy  seguía  faltándome  a  mí?  Un  adulto  responsable  que  la  hiciera sentir  segura,  que  le  pusiera  límites,  que  se  encargara  de  darle  estabilidad,  que  le hiciera saber que estaba hoy a cargo. 

Cuando pude bajar esta información de mi mente a mi realidad, entendí muchas de mis reacciones, de mis decisiones, de mis conductas, de mi forma de comer y de relacionarme. Viniendo de una adolescente sí tenían sentido. 

Mi  trabajo  ha  sido  regresarle  el  poder  a  la  adulta  que  efectivamente  se  puede divertir  y  ser  ligera,  pero  que  también  necesita  hacerse  cargo  de  un  hogar,  de  sus finanzas, su orden y su cuerpo. ¿Cómo quería atraer a un hombre capaz de formar un hogar  si  la  que  estaba  mandando  las  señales  era  una  adolescente  demandante  e inmadura? 

Una vez más confirmo: cuando falta crecer por dentro, crecemos por fuera. 
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CAPÍTULO

CUATRO

Tú, yo y nuestro amor:

una relación de tres

Intentemos mirar a la pareja como si fueran tres «entes», cada uno con vida propia, con identidad, con reglas, carencias, expectativas, estructuras y deseos. Están las dos personas  que  eligen  intercambiar  parte  de  ellos  con  el  otro  y  la  forma  de  que  esto ocurra  es  a  través  de  la  relación  que  se  construye  entre  ellos.  Y  me  gusta  la  palabra

«construye»  porque  es  de  lo  que  realmente  se  trata,  de  construir  algo  en  donde ambos puedan sostenerse para querer estar juntos. Si una mujer quiere estar junto a un  hombre  que  sólo  ve  la  televisión,  estará  viviendo  en  una  fantasía  porque  no  hay eso que sólo se construye entre dos, por más que ella muera de amor e incluso le sea fiel. 

La  relación  que  se  forma  es  el  tercer  y  muy  importante  «ente»  de  la  pareja.  De algún  modo,  «la  relación»  toma  vida  propia,  aun  cuando  ambos  miembros  de  la pareja la nutren con sus deseos, hábitos, creencias, acuerdos y también con todo eso que no se expresa; es decir, miedos, conflictos no resueltos, expectativas y, en cierto sentido, de todo lo que la pareja sin darse cuenta vacía en ella. 

Si se construye una buena relación, esta será la encargada de mantener el vínculo, brindar confianza, contención, seguridad, flexibilidad, complicidad, arraigo, claridad, objetividad,  acuerdos,  firmeza,  libertad,  compromiso,  etc.  Cuando  esta  «red»

llamada relación deja de ser alimentada por uno o ambos miembros, ese vacío o esa carencia  empieza  a  tener  impacto  y,  en  lugar  de  mirar  que  la  relación  es  la  que  está frágil,  solemos  pedir  que  el  otro  nos  dé  eso  que  falta,  nos  volvemos  demandantes  o elegimos  cargar  la  carreta  solos  con  tal  de  no  ver  que,  si  no  hay  sostén  de  ambos lados, esa relación no funciona, por más que pretendamos que sí. 

Conozco muchas personas que dicen: «Esta relación funciona gracias a mí, yo soy la que ha sostenido toda la carga para que no se rompa el vínculo», sin comprender que ya está roto desde el momento que la otra parte eligió no alimentar la relación y que lo que carga es un lastre sumamente pesado. 

Alguna  vez  escuché  que  cuando  el  amor  aprieta,  no  es  de  nuestra  talla,  pero  en vez  de  cambiar  de  zapato,  hacemos  igual  que  las  hermanastras  de  la  Cenicienta, 35

intentamos que nuestro enorme pie quepa dentro de una diminuta zapatilla, aunque nos saque juanetes y se nos gangrene. 

Estar en una relación de pareja nos permite mirar muy de cerca lo mejor y lo peor de nosotros, y entre más profunda se hace, más íntimo es el encuentro con lo que no nos habíamos permitido ver porque a lo mejor nos asusta o pensamos que no es parte de  nosotros.  Por  eso,  resulta  más  fácil  huir  de  la  relación  o  culpar  al  otro.  Lo  que vemos  en  el  otro,  y  que  nos  refleja  algo  no  visto  en  nosotros,  es  tan  desafiante  que queremos  anularlo  o  cambiar  en  el  otro,  cuando  en  realidad  queremos  anularlo  o cambiarlo en nosotros. Las parejas que logran trascender este gran espejo que son el uno del otro se vuelven mejores personas porque se aceptan tal como son. 

Tenemos  a  la  pareja  que  corresponde  al  momento  que  estamos  viviendo  y  a  las heridas que requieren ser sanadas. 

Viviana  es  una  mujer  que  desde  pequeña  tuvo  sobrepeso.  Aprendió  a  recibir muchas  miradas,  ya  que,  por  su  corporalidad,  y  en  especial  por  lo  audaz  de  su personalidad,  era  casi  imposible  pasar  desapercibida.  Sin  embargo,  aquello  tan llamativo  en  ella  hacía  que  se  quedaran  escondidos  otros  muchos  rincones  que también eran parte de ella, como la cercanía, la intimidad y la necesidad de no tener que  hacerse  notar  tanto  para  ser  amada  y  sostenida.  Ante  cualquier  rechazo, aprendió a hacerse fuerte, a resolver y a ponerse a la distancia justa para mantenerse a  salvo,  pues  siempre  estuvo  bajo  el  juicio  y  la  opinión  de  quienes  la  rodeaban. 

Conservar  esa  distancia  fue  lo  que  le  permitió  funcionar.  El  peso  era  un  vendaje  que con el tiempo se volvió una herida. 

Durante su primer matrimonio vivió lo que la mayoría de nosotras espera vivir, un espacio de amor e intimidad con la pareja, entrega y aceptación. Sin embargo, con la llegada de sus hijos, ese espacio que se había abierto en ella para permitir la cercanía se cerró hacia su pareja y se abrió para sus hijas. Desde ese momento, su marido dejó de  tocarla,  de  besarla  y  de  mirarla.  Su  dolor  tenía  ya  una  forma  natural  de manifestarse: volver a crear la barrera entre ella y quien la lastimaba, y el peso había sido  el  material  perfecto  para  construirla.  Aun  cuando  su  discurso  se  mantuviera  en que quería bajar de peso, su mecanismo de supervivencia era mucho más poderoso. 

Tiempo después se divorció, bajó mucho de peso y alguna vez me comentó que, al  estar  cerca  de  un  hombre  platicando,  se  dio  cuenta  de  que  sentía  una  gran ansiedad y al permitirse observar de qué se trataba, notó que le daba pavor no tener su barrera de kilos y estar tan cerca de alguien, tan «a la mano». 

Unos  años  después  se  casó  con  un  hombre  maravilloso  que  supo  hacerla  sentir querida,  mirada,  atendida  y  cuidada.  Ella  se  enamoró  de  todo  eso  que  la deslumbraba. Al tocar las doce campanadas y deshacerse el hechizo, quedó de frente a  la  realidad:  un  hombre  que  sexualmente  no  podía  entregarse.  Hicieron  todo  lo 36

médicamente posible y, aun así, él rehuía la intimidad con cualquier pretexto. 

Viviana  no  entendía  por  qué,  si  ella  ya  había  avanzado  en  ese  tema  y  ahora  era una  mujer  delgada  y  muy  atractiva,  se  topaba  con  un  hombre  que  no  podía  intimar con  ella.  Como  buena  terapeuta  instaba  a  su  pareja  a  indagar  en  las  causas  que  lo llevaban a poner esa distancia. Sin embargo, no se le había ocurrido voltear a verse a sí misma y darse cuenta de algo que pasaba: el sobrepeso la ayudó mucho tiempo a mantenerse a salvo ella misma de la intimidad con el otro, tanto en el terreno sexual como emocional y cuando ya no existió el peso, hizo algo más seguro: encargarse de atraer  parejas  que  tampoco  pudieran  tenerla,  así  garantizaba  de  algún  modo  su seguridad, ya que además de su nuevo esposo, sus parejas anteriores también tenían problemas para vincularse sexual y emocionalmente. 

¿Te das cuenta de cómo si no resolvemos lo que verdaderamente nos obstaculiza, vamos a seguir encontrando maneras de detenernos? 

El  peso  puede  ir  y  venir,  pero  las  heridas,  y  sobre  todo  los  mecanismos  de defensa, seguirán actuando a menos que los revisemos, sanemos y actualicemos. 

¿Y si de verdad me quieres? 

¡Qué susto! 

He  escuchado  en  varias  ocasiones  que  tememos  más  a  nuestra  luz  que  a  nuestra sombra.  Suena  ilógico,  ¿verdad?  Porque  nuestros  discursos  intelectuales  pueden decirnos lo contrario; sin embargo, creo que es bastante cierto. 

Imagina a un recién nacido, un bultito incapaz de alimentarse solo, limpiarse solo, cuidarse  solo,  transportarse  solo,  que  en  un  periodo  de  10  meses  ha  tenido  un desarrollo  tan  impresionante  que  ahora  descubre  que  puede  hacer  cosas  que  meses antes hubieran sonado inimaginables, como caminar. 

En este proceso se cae muchas veces, algunas se lastima, otras se asusta, otras se cansa  y  se  desespera,  y  aun  así  sigue  intentándolo  hasta  lograrlo.  Sin  embargo,  ese nuevo  poder  no  es  sencillo  de  asimilar  aún  y  por  eso  muchas  veces  toma  un  objeto, como el dedo de su mamá, una cobijita, un osito, un juguete o cualquier cosa que le haga creer que gracias a eso él puede caminar. Lo cree tan firmemente que, si suelta el objeto, se cae. 

¿Por  qué  pasa  eso?  Porque  necesita  tiempo  para  que  sus  conexiones  asimilen  su nueva  condición.  Cuando  ya  tiene  la  seguridad  puesta  en  sus  pasos,  puede  soltar  el objeto porque sólo era un colchón que le ayudó a cruzar el umbral. 

Creo  que  en  la  vida  pasa  muy  parecido,  nos  resulta  complicado  asimilar  nuestro potencial y elegimos transferir ese poder a algo o a alguien más. Tenemos miedo de 37



saber  que  podemos  caminar  solos  porque  eso  puede  implicar  alejarnos  de  casa, perder  el  «privilegio»  de  que  nos  carguen  y  nos  cuiden.  Creemos  que  una  vez  que reconocemos nuestro enorme poder, nos olvidaremos de quienes somos y tendremos que  dejar  el  mundo  que  conocemos,  incluyendo  a  nuestra  familia,  amigos, propiedades, juguetes y chupones. 

Un bebé no deja de ser él por caminar, al contrario, en cuanto camina, amplía su campo  de  visión  y  sin  perder  lo  que  le  es  valioso,  ya  que  ahora  puede  moverse  con más  facilidad  hacia  lo  que  quiere  y  puede  ver  desde  otra  dimensión  las  cosas  para saber si le gustan o ya no tanto, y descubrir todo lo que se había perdido y que ni idea tenía de que pudiera existir. 

Cuando  aprendimos  a  gatear  nuestro  campo  de  visión  se  limitaba  al  suelo,  a  las patas  de  los  muebles,  a  los  pies  de  las  personas  y  a  los  objetos  que  alguien  dejaba tirados, creíamos que era lo único que existía y encontramos cierta seguridad en estar ahí, total «del suelo no paso». Lo mismo ocurre en el terreno emocional. 



Nidia llegó el primer día al taller «Comiéndome mis emociones» con pavor de entrar al  salón,  cosa  que  tradujo  en:  «El  estacionamiento  es  muy  incómodo»,  «las instrucciones  para  llegar  eran  pésimas»,  «vengo  de  muy  lejos»,  «empezamos  cinco minutos tarde» y otra serie de reclamos que la convencieron rápidamente de que ese no  era  el  lugar  en  el  que  quería  estar.  Se  fue  después  de  la  primera  sesión.  Meses después volvió a inscribirse, avisó que llegaba y no llegó. Así lo hizo varias veces hasta que  supo  que  había  un  taller  intensivo  de  fin  de  semana,  es  decir,  pensaba  que  la tortura sería menos larga porque el taller normal dura cinco meses. Entonces sí, eligió quedarse. 

Durante  alguno  de  los  espacios  de  retroalimentación,  nos  compartió  que  sentía que  no  cabía  en  ningún  lado  y  que  la  gente  no  quería  estar  con  ella.  De  hecho,  se sentó  en  un  lugar  que  le  aseguraba  estar  con  suficiente  espacio  separada  de  las demás. Yo pregunté al resto del grupo si alguna se sentía incómoda con Nidia o había pensado  que  no  era  alguien  con  quien  quisieran  estar  y  todas  contestaron  que  ni siquiera  les  había  pasado  esa  idea  por  la  cabeza.  Le  pregunté  a  Nidia  si  ella  había sentido algún rechazo por parte de alguna de nosotras y dijo que todo lo contrario y que eso la asustaba aún más porque no sabía cómo manejar el hecho de que alguien sí  quisiera  estar  con  ella.  «Es  como  si  ahora  tuviera  que  actuar  en  ser  alguien  que  no soy para no defraudarlas». 

Indagando en su historia, resulta que sus padres estaban siempre en su mundo sin 38

hacerle mucho caso y sus hermanos eran cómplices entre ellos y la dejaban fuera de sus  juegos,  conversaciones  y,  en  conclusión,  ella  percibió  que  no  era  parte  de  sus vidas. 

La única persona que estaba ahí para ella era su nana, una mujer que la cuidaba, la escuchaba y la «protegía» del ambiente familiar. Le brindaba una especie de campo magnético  que  le  permitía  estar  en  el  mismo  espacio  físico  que  los  demás,  pero alejada emocionalmente de ellos. 

Luego de 10 años de estar a su lado, esta mujer se fue. Los motivos nada tenían que ver con Nidia; sin embargo, esa niña se dijo que algo había mal en ella que hacía que  las  personas  importantes  de  su  vida  no  quisieran  quedarse  a  su  lado.  Ese abandono marcó su vida en muchos sentidos. La alejó de cualquier tipo de intimidad que  pudiera  ponerla  en  riesgo  de  volver  a  sentir  el  dolor  que  le  provocó  perder  a  la única persona a la que ella le había confiado su corazón. 

Creo que la distancia más grande que se abrió fue con ella misma, al grado de que se desconectó de su cuerpo, sus necesidades y sueños. Comenta que no se dio cuenta en  qué  momento  subió  casi  20  kilos.  Ella  jamás  notó  que  su  cuerpo  estuviera cambiando  hasta  que  unos  amigos  dijeron:  «Que  se  suban  al  coche  primero  las flaquitas»  y  cuando  ella  avanzó  convencida  de  que  le  hablaban  a  ella,  uno  de  sus amigos la detuvo y le dijo: «Tú no eres nada flaquita, mírate, ocupas mucho espacio». 

Casi se desmayó y pensó que le estaban jugando una broma. 

Imagínate  a  qué  grado  dejó  de  mirarse.  Ese  nuevo  cuerpo,  lleno  de  dolor  e incomodidad, fue el único campo en el que se permitió librar sus batallas y recrear la historia tan conocida: nadie quiere estar conmigo, ni yo misma. 

Se enamoró profundamente de un hombre bueno, amoroso, dispuesto a amarla y  quedarse  a  su  lado,  pero  ella  no  pudo  con  algo  tan  amenazador:  «De  verdad  me quiere  y  le  gusto».  Además  de  ser  algo  desconocido  para  ella,  era  «levantarse  del piso» y correr el riesgo de caer desde lo más alto. Era abrir la posibilidad a que alguien más la abandonara cuando ella más lo necesitara, así que ¿qué creen que hizo? Todo lo que estaba en sus manos para que esa relación no funcionara. 

De  ahí  creció  su  inercia  por  alejarse  del  dolor-amor,  claro  que  esto  que  les  estoy contando no lo tenía consciente, ella pensaba que su peso era el culpable de todo y, como además él se casó con una chica delgada, confirmó que, si hubiera estado ella misma delgada, él se hubiera quedado a su lado. Y sí creo que él no se quedó a su lado por sus kilos, pero no los reflejados en el cuerpo, sino los que llevaba como barrera en el corazón para no dejarlo acercarse. 

Un día llegó a una sesión muy triste y enojada porque se sentía mal físicamente y entonces esa enfermedad, ese cuerpo enfermo, no la dejaba moverse y estar bien. Le pregunté qué era en realidad lo que la detenía y no le permitía avanzar y me dijo que 39



el dolor de haber dejado ir a ese hombre, que de hecho el día que él se casó, ella, sin saberlo,  acabó  en  el  hospital  al  filo  de  la  muerte  por  una  extraña  condición  médica que nadie alcanzaba a entender. Otra de las participantes le dijo: «¿Será que la vida te mandó un dolor físico tan fuerte para distraerte del gran dolor que había en tu alma?»

Se hizo el silencio y a todas se nos movió el corazón. 

Nidia pudo verbalizar que ante su familia y ante ella misma era más fácil decirles que  tenía  una  infección  en  los  riñones  y  que  por  eso  estaba  mal  anímicamente,  que aceptar que extrañaba a ese gran amor que dejó ir. 

Le conmovió mucho darse cuenta de su estrategia para aparentemente ponerse a salvo. De hecho, recordó que hace poco había visto a un vecino nuevo muy guapo y que en cuanto se abrió en la mente la posibilidad de conocerlo, dice que literalmente se infló como pastel, que su ropa dejó de quedarle de un día al otro. Y cuando se dijo a ella misma que seguro no le haría caso, su cuerpo se desinflamó. Es como si dijera:

«Si ya no estamos en peligro, podemos bajar la guardia». 

Hoy  Nidia  está  trabajando  en  volver  a  conectarse  primero  con  ella  misma  y  a confirmarse con hechos que ya no es peligroso quedarse en su cuerpo, en su mente y en  su  corazón.  De  hecho,  ha  retomado  uno  de  sus  grandes  sueños  guardados:  abrir un  instituto  para  enseñar,  ya  que  desde  pequeña  soñó  con  ser  maestra  pero,  como sus papás le dijeron que eso no era algo «a su altura», dejó de soñar con lograrlo. Hoy está  aprendiendo  a  amarse  y  darse  lo  que  necesita,  aun  cuando  sabe  que  la  inercia está  latente  y  le  susurra  de  pronto  al  oído:  «Si  te  enamoras  mucho  de  ti,  corres  el riesgo de sufrir». 



Nuestro  sistema  de  creencias  se  ha  ido  construyendo  a  lo  largo  de  muchos  años, muchas  experiencias,  mucha  información  e  incluso,  creo  yo,  de  otras  vidas,  tanto nuestras  como  de  nuestro  sistema  familiar.  De  algún  modo  ha  sido  lo  que  nos  ha dado  la  estructura  que  hemos  necesitado  para  sostener  nuestras  decisiones  y  tratar de  entender  la  vida.  Es  como  si  necesitáramos  aferrarnos  a  ese  sistema  para sobrevivir.  Es  tan  poderoso,  que  llegamos  a  asegurarnos  que  nosotros  «somos»  ese sistema  de  creencias  e  incluso  somos  capaces  de  renunciar  a  nuestro  potencial,  a oportunidades,  a  amores  verdaderos,  a  cuerpos  sanos,  a  la  plenitud  y  a  un  mundo mejor con tal de no perdernos en el aire fresco de las posibilidades pensando que nos perderemos a nosotros mismos. 

Hacer  que  una  persona  renuncie  a  la  creencia  de  que  nadie  la  puede  querer  es quitarle  su  «mundo»,  su  modo  de  operar,  su  postura  de  víctima  y  su  permiso  de  ser 40



infeliz.  Imagínate  ahora  cómo  va  a  chantajear  a  los  demás,  cómo  va  a  tomar  su responsabilidad  y  cómo  va  a  asumir  que  ya  no  tiene  privilegios  especiales  por  ser  la

«no querida», como ser cruel, egoísta, demandante y con el derecho de culpar a otros y a la vida por sus desgracias. 

Dejar  estas  creencias  nos  hace  enfrentarnos  a  terrenos  no  conocidos  que tememos  transitar  porque  a  lo  mejor  creemos  que  no  los  merecemos,  porque  son peligrosos o nos harán romper lealtades importantes como: «Debo sufrir mucho para recompensar a mi madre por todo su dolor». 



Hanny  no  podía  entender  que  su  marido  la  amara.  Él  se  lo  demostraba  de  todas  las formas  posibles,  incluso  en  una  ocasión  frente  a  todos  sus  amigos  y  familiares,  le dedicó unas palabras hermosas que conmovieron hasta las piedras y le pidió, después de  25  años  de  casados,  que  volviera  a  casarse  con  él.  Su  hijo  un  día  le  escribió  una carta  en  la  que  le  decía  que  estaba  orgulloso  de  que  fuera  su  madre  y  que  no  había persona más hermosa en el mundo que ella. 

¿Y saben cuál era su reacción? Preguntarse cómo podían amarla tanto si ella era una  gorda  espantosa  que  no  lo  merecía.  Lloraba  desconsolada  cuando  lo  narraba. 

Tiene una casa hermosa, una posición económica privilegiada, está sana, es hermosa, su familia la adora, tiene muchas amigas y gente que la ama y que la busca, pero, con todo  y  eso,  su  pensamiento  constante  desde  que  recuerda  es:  «Quiero  bajar  de peso». A pesar de todas sus luchas, dietas, tratamientos, masajes, pócimas, recetas y locuras, no lo ha conseguido. 

Y  creo  que  no  lo  ha  conseguido  porque  en  el  fondo  muchas  partes  de  ella  no quieren  hacerlo,  porque  lograrlo  la  pondría  en  la  realidad  de  que,  aun  teniendo  eso, tampoco se sentiría amada y valiosa. Prefiere tener ese pretexto para poder aferrarse a la creencia de que no merece ser amada. 

Desde que era pequeña, su padre le decía: «O cambias ese carácter o nadie te va a querer». Su sistema de creencias lo tomó como uno de sus eslabones principales. De algún  modo  creo  que  se  dijo  algo  como:  «Prefiero  no  ser  amada  que  perder  lo  que soy».  La  ecuación  que  ella  vive  es:  «Como  sigo  teniendo  el  mismo  carácter,  no merezco  que  me  amen».  Se  ha  aferrado  tanto  a  confirmárselo,  que  no  puede  ver  la realidad. Vive bajo su propio mundo fantasioso. Ha preferido alejar a la gente con su peso  con  la  intención  de  «protegerlos»  de  eso  tan  malo  que  hay  en  ella  y  que  es  su carácter.  También  ha  aprendido  a  separarse  de  ella  misma  a  través  de  los  kilos.  Es como si la lucha con el peso le permitiera crear una barrera, una especie de colchón 41



para aislar su parte «peligrosa» del resto del mundo. 

Mientras trabajábamos con este planteamiento, me decía: «Entonces es como si fuera una pared que no me permite unir a mi Yo completo». 



Esto  me  recuerda  la  primera  vez  que  me  puse  bikini  frente  a  mis  amigas:  estaba aterrada  porque  no  creía  merecer  hacerlo,  no  tenía  el  cuerpo  adecuado  y  permitido para tal atrevimiento. Salí con pose de aquí no pasa nada, esto es lo más normal del mundo para mí (por dentro estaba temblando y manteniendo un cónclave con todas mis voces). 

Al verme una de mis amigas me dijo: «¡Qué bonito cuerpo tienes!, no sé por qué siempre  te  tapas».  Y  las  demás  continuaron  haciendo  comentarios  semejantes.  No tienen  idea  de  la  revolución  que  yo  estaba  viviendo  en  ese  momento,  es  como  si  el comité  interno  de  altísima  autoridad  encargado  de  mi  sistema  de  creencias enloqueciera al no saber cómo procesar esa información. 

Aún  puedo  reconocer  la  sensación  de  estar  entrando  a  ese  mundo  que  creí prohibido  para  mí,  como  que  se  me  abriera  la  puerta  secreta  a  una  «logia»  a  la  que sólo ciertos miembros pueden entrar. Me sentía plena, respirando otro aire. No podía creer  que  estuviera  ocurriendo.  Me  conmoví  mucho  al  ver  a  esa  niña-adolescente-mujer que tantos años atrás sólo miraba desde la ventana porque creía que no tenía derecho de salir a jugar. 

Atrevernos  a  cruzar  el  umbral  que  separa  nuestras  creencias  de  la  realidad  no  es sencillo y requiere derrumbar muchos miedos, la mayoría de ellos irracionales y, por lo  tanto,  irreales.  Sentir,  experimentar  algo  diferente  a  lo  que  conocemos,  supone mirarnos desde otro ángulo, es abrir el caleidoscopio. 

Yo  creo  que  cuando  nacemos  somos  como  una  enorme  consola  de  audio  capaz de reproducir todos los sonidos, ritmos, voces y canciones. Lo que sucede después es que  nos  programan  para  percibir  algunas  y  dejamos  de  ver  que  sólo  estamos utilizando una pequeñísima parte de la capacidad de la consola porque está llena de opciones en espera de ser conectadas. 

Un muy buen ejercicio para empezar a abrir el campo a las nuevas conexiones es hacer  todos  los  días  algo  diferente,  desde  lavarte  los  dientes  con  la  mano  que  no 42



acostumbras  hacerlo,  leer  sobre  un  tema  nuevo,  aprender  otro  idioma,  hasta atreverte a cumplir un sueño. 

Cuando se nos olvida ver el sinfín de posibilidades que existen y apostamos por lo conocido, es como si dirigiéramos hacia allá la energía y no le diéramos oportunidad de conocer nada más. 

Mientras  sigamos  basando  nuestras  proyecciones  en  experiencias  pasadas,  no habrá forma de lograr algo diferente. Cuántas veces te has dicho: «¿Para qué lo hago si siempre me sale mal?». Eso es basar la proyección en una experiencia pasada. Algo que puede resultar mejor es: «No sé cómo vaya a salir esto porque hoy me baso en lo que  no  conozco;  me  atrevo  a  dejar  de  ver  lo  conocido  para  entonces  ver  las posibilidades». 

Con  lo  que  hemos  creído  pasan  ciertas  cosas,  con  lo  que  no  conocemos  que podemos creer, pasan muchas otras; por eso, cuando digo que hay otra forma de ver el  sobrepeso,  la  gente  me  mira  fijamente  y  dice:  «¡Claro  que  no!  El  sobrepeso  es  el sobrepeso  y  punto».  Hace  poco  publiqué  en  redes,  en  un  grupo  de  mujeres,  esta posibilidad y una mujer verdaderamente enojada me decía: «Por favor, no me vengas a  decir  que  hay  otra  forma  de  verlo  más  allá  de  su  espantosa  realidad».  Yo  suelo repetirme:  «Con  la  información  que  tenías  ayer  pudiste  ver  ciertas  cosas,  con  la  que tienes hoy y la que tendrás mañana verás otras, no te cierres». 

Tú  que  me  estás  leyendo  no  eres  la  misma  que  hace  una  hora  cuando  no  me habías leído; ya tienes información nueva, por lo tanto, una nueva posibilidad. Somos movimiento,  somos  cambio  y  evolución  continua,  morimos  y  nacemos  en  cada respiración;  nuestras  células,  órganos  y  piel  se  regeneran  constantemente  porque saben  soltar  y  avanzar  bajo  una  nueva  realidad.  No  se  reproducen  bajo  la  misma circunstancia  que  lo  hacían  cuando  teníamos  nueve  años,  porque  nuestras necesidades son diferentes. Pero parece que a nosotros nos falla eso de soltar lo que ya no sirve y tomar lo nuevo. Queremos cambiar hoy, pero seguimos usando hoy las mismas  herramientas  que  hemos  empleado  los  últimos  30  años  sin  preguntarnos  si continúan funcionando, sin revisar las nuevas instalaciones ni las nuevas tendencias. 
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CAPÍTULO

CINCO

Kilos, ¡por favor deténganme! 



Jimena  creció  en  un  ambiente  muy  tradicional,  lleno  de  creencias  «pecadoras»,  de esas en las que el demonio nos va a consumir si somos malas y las puertas del Cielo se cerrarán al vernos llegar si no hacemos lo que se debe. Convencida de sus creencias, a Jimena  le  resultó  muy  seguro  transitar  por  ellas  sin  cuestionarlas,  porque  era  más sencillo  sólo  seguir  las  instrucciones  y  así  asegurar  su  entrada  al  reino  de  las  almas buenas. 

Todo  iba  muy  bien  hasta  que  se  topó  con  sus  deseos  «carnales»  y  estos  no estaban  permitidos  según  las  instrucciones,  mucho  menos  cuando  se  preguntó  qué pasaría  si  algún  día  los  sentía  por  alguien  que  no  fuera  su  marido.  En  el  instructivo sólo decía: «Prohibido sentirlos», pero no decía qué hacer cuando se sentían y no se podían controlar. 

Convencida  de  que  ella  debía  ser  el  sostén  de  su  hogar,  sin  importar  nada  más, sintió  pánico  cuando  ya  casada  adelgazó  y  notó  que  llamaba  la  atención  de  varios hombres,  que  ni  siquiera  se  detuvieron  por  su  argolla  en  el  dedo  y  trataron  de conquistarla.  Ella  pudo  controlar  la  situación,  por  un  lado,  aferrándose  a  sus  rígidos principios y, por el otro, agradeciendo que los galanes en cuestión no habían movido ningún interés en ella. Sin embargo, acto seguido, comenzó a ganar peso y la subida no  se  detuvo  hasta  que  estuvo  en  un  lugar  seguro  para  ella.  Ganó  el  peso  suficiente para convencerse de que no era atractiva. 

Aunque también era consciente de que su sobrepeso la hacía sentirse no atractiva para  su  marido  y  que  eso  la  hacía  correr  el  riesgo  de  que  la  dejara.  ¿Sabes  qué  me contestó cuando se lo hice ver?  «Creo  que  puedo  con  eso,  después  de  todo  si  él  me dejara, sería su culpa, el que fallaría al matrimonio es él, no yo, y eso me mantiene a mí a salvo. Sigo siendo la buena que se mantuvo en el barco a pesar de todo». Si los kilos  se  fueran  nuevamente,  no  sabe  si  sería  capaz  de  negarse  a  los  coqueteos  de otros  hombres  y  eso  significaría  faltar  por  completo  a  sus  principios.  Mejor mantenerse en la apretada y segura jaula del sobrepeso. 

Por  si  fuera  poco,  cuando  era  adolescente,  su  madre  solía  decir  a  sus  hermanos varones:  «Nunca  se  enamoren  de  una  chica  bonita  porque  las  bonitas  son 44



traicioneras, malas mujeres y hacen sufrir mucho a los hombres, ya ven a la esposa de su tío Eduardo: muy bonita, muy bonita y lo engañó. Jamás se puede confiar en una mujer así». 

Por  supuesto  que  Jimena  almacenó  muy  bien  esa  información  y,  como verdaderamente  es  una  mujer  hermosa,  pues  qué  mejor  manera  de  hacerse  «no bonita» que teniendo un cuerpo «no deseable». Cuando pudimos ir trabajando estas creencias,  inercias  y  lealtades,  es  como  si  algo  se  le  quitara  del  cuerpo,  una  bola  de nieve que la perseguía todo el tiempo. 

No  ha  sido  cuestión  de  saberlo  y  ya,  esa  es  la  primera  parte  y  es  deliciosa,  pero aún  hay  mucho  que  trabajar,  primero  con  sus  creencias,  replantear  cuáles  le  siguen funcionando  y  cuáles  ya  le  están  haciendo  daño  a  ella  y  a  su  relación.  Hay  algunas que  ha  podido  manejar  y  otras  son  tan  arraigadas  que  en  la  actualidad  ha  aceptado que elige seguir cargando con ellas porque la ganancia de tenerlas es aún mayor que la de soltarlas. ¡Y se vale! Creo que todo se vale, siempre y cuando se asuma. 

Nuestro  sistema  de  alarma  ha  funcionado  por  tanto  tiempo  con  ciertas instrucciones,  y  los  recuerdos  dolorosos  o  amenazantes  han  sido  colocados  bajo tantas llaves, que nos debemos mucho respeto y cuidado para ir trabajando a nuestro ritmo.  Hay  una  frase  preciosa  que  dice:  «Muévete  a  la  velocidad  en  la  que  tu  parte más  lenta  se  sienta  segura».  No  subestimemos  a  nuestras  protecciones,  quitarlas  y dejar  las  heridas  expuestas  requiere  mucha  contención  y  un  trabajo  respetuoso  y amoroso,  por  eso  yo  no  creo  en  confrontaciones  bruscas  y  forzadas.  La  vida  es demasiado sabia y nos deja ver lo que necesitamos ver en el momento que estamos listos para hacerlo. 



Tenemos  tantas  ideas  arraigadas  en  torno  a  la  fidelidad  y  al  papel  de  la  mujer,  que aún  hoy,  de  algún  modo,  seguimos  creyendo  que  nuestros  deseos  y  nuestra  paz  no son  importantes  y  que  no  merecemos  luchar  por  ellos.  He  conocido  mujeres increíbles,  sobajadas  tanto  por  sus  maridos,  que  se  han  convencido  de  que  no  valen nada,  y  cuestionarlo  puede  ser  incluso  peligroso  para  su  integridad  y  la  de  sus  hijos. 

Es menos doloroso creer que tienen que quedarse en la relación porque son débiles, gordas  o  tontas,  que  abrir  los  ojos  e  iniciar  el  camino  de  regreso  a  su  verdadera esencia. 

A  veces  el  temor  es  económico,  otras  es  el  pánico  real  de  estar  con  un  hombre violento  que,  ante  cualquier  intento  de  sublevación,  agrede,  amenaza  y  maltrata; otras  veces  el  miedo  es  a  darse  cuenta  de  lo  que  son  capaces  de  hacer  cuando 45



creyeron que eran tan torpes y que sólo casándose podrían mantener un buen estatus de vida. En más de un caso temen salirse de los estatutos e instrucciones de su medio social y familiar, y muchos otros resulta más cómodo continuar así. 

He  escuchado  muchas  veces  la  frase:  «Si  adelgazara  y  me  sintiera  ligera  y hermosa, no sé si tendría entonces la fuerza para quedarme en esta relación». No es que una mujer con bajo peso sea más fuerte que una con sobrepeso, lo que yo creo es que  nos  han  bombardeado  tanto  con  la  idea  de  que  una  mujer  con  un  cuerpazo  es asediada  por  los  hombres  y  tiene  asegurado  el  éxito,  que  está  arraigada  en  las creencias  de  muchas  mujeres.  Tener  sobrepeso  es  renunciar  a  todo  eso  y  así  se aseguran  de  no  moverse  de  donde  están.  Culpan  al  sobrepeso  cuando  el  sobrepeso es  sólo  su  pretexto  ideal  para  no  aceptar  el  miedo  que  les  da  arriesgarse  y  tomar decisiones. 



A Andrea su esposo la cela mucho y esto se incrementa cuando ella está delgada y se arregla.  Aunque  ella  «muere»  por  estar  delgada,  cada  día  aumenta  de  peso.  Dentro de  las  frases  que  se  le  escucha  decir  están:  «Quiero  salir  de  aquí,  este  cuerpo  es  una cárcel».  Y  sí,  no  dudo  que  sea  su  cárcel  y  que  el  peso  esté  siendo  un  excelente carcelero, pero de lo que realmente está harta y de donde quiere salir es de muchas más cosas que nada tienen que ver con el peso. 

Le  pedí  que  contestara  a  la  pregunta:  «¿De  dónde  quieres  salir?».  Le  hice  la pregunta varias veces y la instrucción fue que me dijera lo primero que se le ocurriera y que no repitiera ninguna frase. Te comparto algunas de sus respuestas:

• De seguir fingiendo ser quien no soy. 

• De tantas presiones. 

• Del miedo a ser abandonada. 

• De ya no saber quién soy. 

• De tantas exigencias. 

• De ser la niña buena. 

• De tener que quedar siempre bien. 

• De tener que sostener mi matrimonio. 

• De vivir con miedo a que mi marido me deje. 

• De vivir agradando. 

• De tener pánico de ser yo. 

• De tener que cubrirme. 
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• De vivir aterrada. 

• De tener miedo de mostrarme. 

• De sentirme inútil. 

• De no defender mis puntos de vista. 

• De vivir con las migajas que me da mi marido. 

• De aceptar su indiferencia. 

¡Uf!  Eso  sí  pesa,  ¿verdad?  Yo  también  querría  salir  de  ahí.  Cuando  terminó  de verbalizar todo esto, se sacudió la cabeza y me dijo: «Pues sí, pero lo único que quiero es bajar de peso y rápido». Soñar con que bajando de peso todo esto cambiaría era un escape maravilloso antes de aceptar la responsabilidad que implica trabajar en lo que  realmente  la  está  atrapando.  Nos  contaba  que  ella  tiene  ciertas  habilidades psíquicas  que  su  familia  no  acepta  por  considerarlas  «cosa  del  demonio»;  sin embargo,  no  es  algo  que  ella  controle  o  elija  conscientemente.  Esto  la  angustia  y  la divide  en  dos,  ya  que  esa  parte  esotérica  le  llama  mucho  la  atención  y  cuando  está haciendo  alguna  práctica  o  en  algún  grupo  que  la  acepta  así,  se  olvida  de  todo,  se siente  ligera  y  feliz,  pero  se  carga  de  culpa  porque  su  familia  le  exige  irse  al  lado

«tradicional» para poder ser la señora «bien» que todos esperan que sea. 

Ella siente en el fondo que, si verdaderamente suelta el peso, no sólo físico, sino el de  su  inseguridad  y  creencias,  entonces  dejaría  todo  lo  que  conoce.  Cosa  que  no  es real,  pero  ella  así  lo  ve  el  día  de  hoy  y  ante  tal  disyuntiva  prefiere  ponerse  un  ancla suficientemente  grande  como  el  peso  para  detenerse  y  no  volar  hacia  sus  sueños. 

Teme sentirse muy segura para defender quien es porque sabe que eso implicaría un enfrentamiento  con  su  marido,  su  familia  y  una  parte  de  ella  que  también  es  muy tradicional.  Abraza  el  peso,  pero  en  realidad  abraza  la  inseguridad  que  le  genera  el peso, la necesita para mantener el modo de vida que hoy está eligiendo tener. 



Liz  es  una  hermosa  mujer  de  40  años  perteneciente  a  la  religión  judía  ortodoxa,  se casó a los 17 años. Ni ella ni su marido sabían de sexualidad, nadie les habló de ella y juntos la exploraron siguiendo las tradiciones. Con el tiempo, él dejó de buscarla en la intimidad  y  ella,  sin  poder  reclamar  ni  hablarlo  con  nadie,  se  culpó  y  el  motivo perfecto para hacerlo era volviéndose menos atractiva cada vez. Sentía tantas cosas y tenía tanto miedo de expresarlas, que comenzó a atascarse de sentimientos, deseos y vida; a vomitar culpas, frustración y dolor. 

Su trastorno de alimentación le permitía vivir un mundo aparte, en el que sólo ella 47

entraba  y  que  la  hacía  sentir  mucho  más  viva  de  lo  que  se  sentía  en  su  relación  de pareja. 

Ella  sabe  que  si  da  rienda  suelta  a  su  sexualidad  y  sus  ganas  de  vivir  como  ella quisiera, tendría que dejar a su marido y, con ello, a sus hijos y su comunidad. «Si no tuviera  sobrepeso,  si  no  tuviera  un  trastorno  que  me  quita  tanta  energía,  vería claramente que ya no quiero estar aquí y eso me aterra». 

Es  muy  válido  que  haya  elegido  quedarse.  Sé  que  muchas  mujeres,  con  otra historia  y  en  otra  situación,  no  dudarían  en  decirle:  «Sé  valiente,  déjalo,  tú  puedes sola». Sin embargo, para mí, la valentía que ha tenido es preferir vivir así que perder a su familia. Ha encontrado en la escritura un escape a sus fantasías, para ella, hoy, es con lo que puede. 

Poder  honrar  nuestra  capacidad  de  cuidarnos  y  de  elegir  según  lo  que consideramos  lo  mejor  de  acuerdo  con  nuestra  circunstancia  es  uno  de  los  primeros pasos  para  sanarnos  y  mirarnos  con  unos  ojos  mucho  más  compasivos.  Desde  ese lugar, podemos sentarnos en la realidad y ver que hoy tenemos nuevas y más eficaces herramientas  para  afrontar  situaciones  que  seguramente  se  van  a  repetir  hasta  que comencemos a ponerlas en práctica. 

Cuando  a  un  niño  le  funciona  una  forma  de  hacer  algo,  sigue  utilizándola,  no habría razón para no hacerlo. Así sigue pensando ese niño si no se le detiene. 

El peso y la sexualidad

Mis  papás  no  pudieron  tener  hijos,  así  que  adoptaron,  primero  a  mis  hermanos  gemelos  y  tres  años después llegué yo. En aquel entonces, las leyes en México favorecían a los padres biológicos y en cualquier momento podían reclamar a los niños. Adoptar era un relajo, así que decidieron hacerlo en Estados Unidos, por eso soy güerita y mi complexión es más tirándole a llenita (siempre me hago ese coco wash). 

Cuando  era  niña,  fui  víctima  de  violación  a  los  cinco  años  por  un  señor  desconocido.  Aún  el  día  de  hoy recuerdo todo como si hubiera sido ayer, me subió a su camioneta Lebarón (estoy hablando de los años setenta y tantos) y ahí pasó todo... Me dejó en la banqueta para proseguir su camino... La reacción de mi mamá fue, no sé si llamarla «extraña», cuando llegamos a casa (yo estaba en casa de un compañerito del kínder  y  el  señor  hábilmente  lo  mandó  a  comprar  chicles  de  menta).  Mi  mamá,  cuando  le  conté  por encimita,  me  revisó  bajándome  los  calzoncitos.  Me  sentí  completamente  expuesta  y  pensaba  que  algo había hecho mal porque no recibí nada de consuelo. Eso fue todo... Ni ella me preguntó más allá ni yo le platiqué qué había pasado a detalle... Creo que a la fecha no lo sabe. 

Pero yo crecí con mucho temor a los hombres, tanto que me fui creando una barrera de grasa para que no  se  fijaran  en  mí.  Así  que  por  años  construí  mi  armadura.  En  la  adolescencia,  y  por  cosa  natural,  se desintegró esa grasa que había acumulado y comencé a gustar un poco, tuve algunos novios, pero para mí representaban demasiado «peligro». 

Terminé con mi primer novio formal cuando tenía más o menos 16-17 años y yo creía que era el amor de mi vida, porque iba demasiado en serio, él quería algo más, y no hablo sólo de sexo, sino más en general. 
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Más cercanía, más intimidad como relación y yo no estaba preparada. Rompí con él y comencé a comer desaforadamente. Al año siguiente conocí a un chico que me obligó a bajar de peso, así que me metí a una clínica  para  adelgazar  donde  diario  me  inyectaban  aminoácidos  para  «cambiar  el  metabolismo»,  lo  que logró, sí, que cambiara el metabolismo inmediatamente y que bajara de peso hasta llegar a pesar 73 kilos (yo mido 1.68 y ese ha sido mi mejor peso). Pero también logró ocasionarme, a la larga, un desajuste en el páncreas que me ha causado más problemas que beneficios. 

Esa relación fue un desastre. Era una relación donde yo bailaba al son que él me tocaba, toleré golpes, me decía todo el tiempo que no lo excitaba, que no me le antojaba y la prueba era que no tenía erección cuando intentamos alguna vez tener relaciones... Digamos que para mí era una relación «segura» en cuanto al sexo o la penetración, porque no me iba a lastimar en ese sentido, pero me estaba dañando en todos los demás  aspectos.  Después  de  tres  años,  decidí  armarme  de  valor  y  dejarlo.  Otra  de  las  cosas  que  me hacían mucho daño es que siempre me decía que su ex era mejor que yo. 

Un  año  después,  me  hice  novia  de  otro  chico  (inhumanamente  le  apodo  el  médium  porque  nunca  dio color). Durante los dos años que estuvimos juntos se dedicó a cebarme, día con día, diario. Mi debilidad son las chatarras y él lo sabía y no había un día que no llegara con dos, tres o cuatro bolsitas de chatarra. 

Mi autoestima estaba tan baja y mi armadura tenía que crecer para que nadie se acercara a mí. Pasé de esos maravillosos 73 kilos a 105. Apenas tenía 21 años, no podía más y terminé con él. No lo amaba y él no me amaba a mí, definitivamente. 

Meses después, comencé una relación con otro chico, era uno de mis mejores amigos. El trato a veces era  bueno,  a  veces  era  muy  malo:  así  como  podía  ser  el  mejor  novio,  a  veces  se  refería  a  mí  como

«Clarabella» con sus amigos, por vaca echada y, obviamente, todo eso se va acumulando y la barrera va creciendo. Claro que terminamos en cuanto me enteré de que Clarabella era yo. 

A los pocos meses de terminar, me enteré de que cambió de bando. En ese momento comprendí por qué  nunca  intentó  tocarme...  y  yo  pensando  que  era  por  mi  cuerpo  de  vaca.  En  2002,  estuve  a  punto  de casarme, pero el susodicho, una semana antes de la boda, desapareció sin dejar rastro, sin decir adiós, sin explicaciones... Dejándome en una depresión que hizo que me comiera mi tristeza, mis dudas, mi angustia mi frustración, mi odio, mi apatía, etcétera. 

Después  de  él,  pasó  mucho  tiempo  sin  que  siquiera  pudiera  ver  a  los  hombres  a  la  cara,  no  podía sentirme  segura  o  deseada.  Llegué  a  pesar  128  kilos.  Mi  endocrinólogo,  preocupado  por  los  niveles  que tenía  de  todo,  me  recomendó  una  cirugía  gástrica,  misma  que  me  hice  casi  de  inmediato  porque  me dijeron que mi vida estaba en peligro. Casi no bajé de peso (alrededor de 13 kilos nada más) y me produjo más frustración. 

Hace ocho años me hice esa cirugía y apenas el año pasado, con todo y mis muchos kilos de más, a mis 43 años, con todos los miedos del mundo, me atreví a tener sexo por primera vez, sin importar mi cuerpo imperfecto. Sé que estoy pasada de peso, sé que estoy colgada, sé que me falta mucho por aprender, sé que me falta mucho por vivir, mucho por soltar, mucho por experimentar. 

Sé que cada vez que me veo al espejo aún veo esa bola de grasa que es coraza, todavía veo eso que me duele, también veo el abandono de esa pareja del año pasado, y siento dolor, y no dejo de pensar que si hubiera sido más delgada quizá no se hubiera ido... Sí, aún pienso que mi gordura pudo haberlo alejado, que pudo no haberse sentido cómodo por lo que soy. En mis complejos aún veo eso que en su momento me comí.  Sé  que  reconocer  todo  esto  es  parte  de  la  solución  y  sé  también  que  estoy  en  el  camino  correcto, bajando poco a poco mi peso por mí y no porque alguien me quiera. 

Aún me cuesta la parte emocional, y esa es la que hay que sanar, ya no soy la niña, ya puedo decidir por mí. 
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Cuando  Lucy  nos  contó  su  historia,  las  mujeres  que  estábamos  ahí  presentes  nos conmovimos  mucho,  cada  una  desde  un  lugar  diferente  y  en  relación  con  nuestra propia historia con la sexualidad. 

Al  terminar  le  pregunté:  «¿Ves  lo  amorosa  que  has  sido  contigo  al  protegerte? 

Imagina  los  recursos  que  tenías  y  las  circunstancias  que  te  rodeaban:  tu  primer contacto  fue  de  rechazo  por  parte  de  tus  padres  biológicos,  después  recibes  el contacto  con  la  sexualidad  de  manera  violenta,  tu  madre  adoptiva  te  revisa  y  no  te lleva a un médico, ni te da contención, ni te explica, ni hace nada. ¿Qué más podías hacer  que  cuidarte  a  ti  misma  con  la  única  herramienta  que  tenías  a  tu  alcance?». 

Erika, la psicoterapeuta que estaba ahí, le dijo: «Te felicito por haber sobrevivido». 

Creo  que  ponernos  kilos  encima  cuando  no  tenemos  más  herramientas  como  la contención  de  un  adulto,  la  experiencia  necesaria,  las  conexiones  neuronales maduras, el ambiente seguro, la confianza para hablar del tema, etc., es una decisión sumamente valiente y amorosa, y, creo también, es con la que menos daño hacemos a los demás. Sólo piensa que pudieras haberte convertido en una psicópata que desea maltratar o destruir a los hombres, drogadicta, suicida, discapacitada, prostituta... 

Al  escuchar  la  historia  de  Lucy,  en  Paty  resonaron  muchas  cosas;  entre  ellas,  su propia  relación  sexual  con  su  pareja,  con  quien  desde  hace  ya  varios  años  no  se permite  intimar.  Al  abrir  el  tema,  comprendió  que  había  preferido  voltearse  a  ver desde el sobrepeso y desde la forma en que descubrió que este le servía para molestar y agredir a su pareja, pero no había podido ver que su sexualidad llevaba restringida mucho tiempo. Tiempo atrás, cuando ella empezó a ponerle atención a su forma de comer,  descubrió  que  casi  no  comía  porque  creía  no  merecerlo,  ya  que  en  su  casa siempre escuchó que, para ganarse la comida, había que trabajar, y como ella en ese momento de su vida no trabajaba, pues entonces... 

Algo  parecido  pasaba  con  la  sexualidad,  si  ella  no  se  la  ganaba  siendo  hermosa, atractiva,  activa  y  perfecta,  entonces  nada  de  nada.  Sin  embargo,  al  comprenderlo, dio un paso más: se escuchó diciendo que no había perdonado del todo a su esposo desde  su  última  separación,  y  aunque  en  la  convivencia  cotidiana  funcionaban,  aún no lo había perdonado y la no intimidad era el castigo. 

La  sexualidad  es  una  de  las  partes  más  hermosas  y  a  la  vez  complejas  del  ser humano,  implica  una  renuncia  de  lo  que  se  cree  que  es  para  sumirse  en  lo  que  «es», esto  consigo  mismo  y  con  el  otro.  Cómo  nos  enfrentamos  a  la  sexualidad  marca  de muchas maneras la relación que tenemos hoy con esa parte tan única de nosotros y con quienes nos rodean, especialmente con una pareja. 

En mis épocas, cuando estudiaba en escuela de monjas, la información que se nos daba era bastante aterradora. Nos decían que si le dábamos un beso a un hombre ya éramos  semivírgenes,  y,  por  lo  tanto,  impuras.  El  sexo  era  meramente  un  acto 50



diseñado para la reproducción y sólo estaba permitido entre marido y mujer. 

Afortunadamente yo llegaba a mi casa y mi mamá me decía: «No les hagas caso, dicen  puras  jaladas».  Y  bueno,  aunque  no  me  daba  elementos  firmes  o  menos amenazantes,  por  lo  menos  me  dejó  un  espacio  para  algún  día  dejar  entrar  otra información.  Sin  embargo,  estar  escuchando  todos  los  días  acerca  del  pecado  y  de los terrores del sexo tuvo su efecto y me mantuve bastante alejada de él por mucho tiempo. 

Recuerdo  que  una  compañera  de  la  escuela,  quien  era  muy  religiosa,  nos  contó tiempo  después  que  estuvo  a  punto  de  acabar  con  su  matrimonio  porque  se  sentía muy culpable cada vez que tenía relaciones. No podía evitar sentirse sucia y mala. Aún recuerdo  el  pánico  que  a  mí  me  causaba  pensar  en  el  simple  hecho  de  tener relaciones;  de  entrada,  me  daban  pánico  los  hombres.  Escuela  de  puras  mujeres  y viviendo  con  mi  hermana  y  mi  mamá,  no  tenía  «práctica»  en  relacionarme  con  los hombres, y no lo digo en el plano sexual, sino en ningún ámbito. Hoy puedo ver que mis  épocas  de  mayor  sobrepeso  tienen  que  ver  con  el  momento  en  que  mis  amigas comenzaron  a  salir  con  chicos  y  yo  me  sentía  completamente  fuera  de  lugar.  Me aterraba  el  contacto  con  los  hombres  y  curiosamente  soñaba  con  ellos  todo  el tiempo. 

Me  he  contado  la  historia  de  que  me  sentía  insegura  por  el  sobrepeso;  hoy comienzo  a  preguntarme  si  mi  sobrepeso  era  sólo  el  síntoma  de  ese  miedo  a relacionarme. 

Mi  primera  relación  sexual  fue  con  un  hombre  que,  hoy  que  lo  veo  a  distancia, prácticamente me violó. Era mi novio, pero yo le había pedido que esperáramos y que yo sólo tendría relaciones hasta que me casara. Él un día me tomó por la espalda, me forzó  a  ir  a  la  recámara  y  me  hizo  el  amor.  Ese  día  no  pude  dormir,  no  era  la sensación con la que yo había soñado, no se parecía nada a escuchar campanas ni a sentir  mariposas  en  el  estómago.  Desperté  sintiéndome  sucia  y  culpable,  no  sabía bien  qué  había  pasado.  Y  aclaro  que  no  era  una  niña,  tenía  cerca  de  20  años.  Un hombre macho, posesivo y violento que no respetaba mis decisiones y al que yo, con tal de no contradecir, aprendí a agradar; no me atrevía a negarme a tener relaciones con él por miedo, pero no porque a mí me gustara. Así fue mi primer contacto (por lo menos que yo recuerde) con la sexualidad de pareja. 



Alejandra  es  una  mujer  muy  atractiva  que  se  casó  con  un  hombre  igual  de  atractivo. 

De  novios,  eran  apasionados  y  fue  con  él  con  quien  tuvo  su  primera  relación  sexual. 
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Ya  casados,  él  dejó  de  tocarla,  de  besarla  y  ponía  cualquier  pretexto  para  no  tener intimidad  con  ella.  Siendo  inexperta  en  el  tema,  de  algún  modo  pensó  que  era normal, hasta que comenzó a platicar con sus amigas y notó que ellas también, recién casadas, tenían relaciones por lo menos tres veces por semana, lo que hizo reaccionar a Alejandra, ya que ella, si le iba bien, lo hacía cada cuatro meses. No es que fueran competencias, pero sí le parecía raro que fueran tan pocas y tan forzadas. Por mucho tiempo se convenció de que ella era frígida y empezó a engordar y engordar. Cuando lograba  adelgazar,  le  regresaban  las  ganas  de  sentirse  sensual  y  correspondida. 

Compraba  ropa  sexy,  le  proponía  escapadas  a  su  marido,  sin  embargo,  él  siempre tenía el pretexto perfecto para rechazar: los hijos, el trabajo, el cansancio, las deudas, la hora... 

Alejandra fue de algún modo entendiendo que como con él no podía dar rienda suelta  a  sus  deseos,  era  mejor  no  sentirlos,  y  descubrió  que  engordando  dejaban  de estar.  Con  el  tiempo  apareció  alguien  en  su  vida  que  reconoció  en  ella  a  la  mujer sensual  y  fue  inevitable  no  caer  en  la  deliciosa  tentación  de  sentirse  deseada. 

Adelgazó de nuevo y se permitió vivir por primera vez su sexualidad sin freno. 

Se  aferró  tanto  a  este  nuevo  romance  que  terminó  por  cansarlo  y  acabarlo.  En cuanto él comenzó a alejarse, tras las constantes demandas de ella, Alejandra volvió a engordar:  de  algún  modo  era  su  forma  de  frenar  su  deseo  sexual,  ya  que  con  kilos encima no se sentía merecedora. 

Después de lamentar su dolorosa situación, ya que ninguno de los dos hombres la satisfacía, se permitió explorar más en el tema y después de varios meses en terapia descubrió  que  había  sido  abusada  sexualmente  en  su  infancia  y  que  buscarse  una pareja  como  su  marido  había  sido  una  forma  de  asegurarse  que  nadie  volvería  a abusar de ella. Lo que por muchos años fue su tragedia de vida porque él no le hacía caso, de pronto se mostró como el intento desesperado de una niña por no volver a ponerse en peligro. 

El  cuerpo  va  a  buscar  siempre  lo  mejor  para  nosotros  en  el  terreno  físico, compensando  las  carencias,  mandando  señales  de  cansancio,  dolor,  hambre,  etc., poniéndonos  en  alerta,  protegiendo  los  órganos  vitales,  restaurando  conexiones, agudizando  los  sentidos  cuando  alguno  de  ellos  está  limitado,  entre  muchas  otras cosas, y esto también ocurre en el terreno emocional-mental. El cuerpo es el contacto entre nuestro mundo interno y el externo. En él se reflejan nuestros miedos, heridas, orgullos, hazañas, crecimiento, salud... 

Cuando una persona sufre abuso sexual, se trasgreden los limites más profundos de  un  ser  humano  y  es  el  cuerpo  quien  recibe  la  primera  intromisión.  Estos  abusos pueden  ser  desde  miradas  inconvenientes,  coqueteos,  toqueteos,  penetración, violencia  física,  información  abusiva,  juegos,  etc.,  y  sus  efectos  son  innumerables, 52

dependiendo  del  temperamento,  la  circunstancia,  las  herramientas,  el  entorno,  la edad,  las  reacciones,  el  momento,  la  cercanía  con  el  abusador,  la  frecuencia,  las sensaciones, las creencias, la violencia, por mencionar algunos. 

Aquí vamos a mencionar algunos de ellos que tienen que ver con el tema que nos atañe:

• Incapacidad de estar en el cuerpo: como el cuerpo es el receptor del abuso, una de las defensas que adquieren quienes han sufrido abuso es escapar de este en un  intento  fantasioso  por  escapar  del  agresor.  Escapar  del  cuerpo  significa hacerse  ausente  a  sus  necesidades,  alejarse  de  las  sensaciones,  hacer  una barrera  con  ese  lugar  en  donde  se  sintió  tanto  dolor.  A  veces  es  tanta  la desconexión  que,  en  un  impulso  por  conectar,  la  persona  busca  experiencias limítrofes  o  intensas  porque  sólo  así  alcanzan  a  sentir  algo,  comer  sin  parar  o engordar sin medida puede ser una de ellas. 

•  Necesidad  de  protegerse:  «Si  nadie  me  toca,  nadie  abusa  de  mí».  Y  la  mejor forma  de  lograrlo  es  no  permitiendo  que  nadie  se  aproxime  lo  suficiente  para romper la barrera. ¿Te has dado cuenta qué zona cubre el exceso de grasa del estómago,  el  vientre  y  los  muslos?  ¿Será  una  casualidad  que  la  parte  sexual quede «escondida»? 

•  Dificultad  de  entrar  en  contacto  son  sus  deseos:  al  ser,  de  alguna  manera, 

«robados»  sus  sueños,  procesos,  inocencia,  ritmos  y  esperanzas,  las  personas que han sufrido abuso se sienten incapaces de volver a buscar sus deseos porque piensan  que  ya  no  están  y  que  no  son  merecedoras  de  recuperarlos.  Prefieren cumplir  los  deseos  de  alguien  más  y  alejarse  de  los  suyos,  porque  creen  que retomarlos les causarían demasiado dolor. 

• Tendencia a caer en adicciones como a la comida: cuando el abuso no es muy violento, suele haber una peligrosa combinación entre dolor, culpa y placer. Es tan  fuerte  asumirlo,  que  lo  que  más  quiere  la  persona  abusada  es  olvidar  los sabores,  los  olores,  las  voces,  las  sensaciones.  Algunas  personas  prefieren recrear  la  combinación  entre  dolor,  culpa  y  placer  en  algo  menos  peligroso, como  la  compulsión  por  comer,  hasta  caer  en  círculos  viciosos  de  llenarse  de comida  buscando  aparentemente  el  placer  para  luego  culparse  y  llenarse  de dolor. 

• Tendencia a autolastimarse: al no poder sacar esa agresión contra el abusador, eligen llevarla al cuerpo, maltratar eso que tocó quien abusó. El maltrato puede ser a través de cortarse, matarse de hambre, comer en exceso, no bañarse, no arreglarse,  es  como  si  con  el  maltrato  de  algún  modo  estuvieran  lanzando  un reclamo  y  una  venganza,  no  sólo  al  abusador,  sino  al  mundo  que  no  la  pudo 53



salvar. 

•  Incapacidad  de  poner  límites  a  lo  que  hace  daño:  como  el  abuso  de  comida, alcohol, drogas o conductas destructivas. Si no pudieron poner límite al abuso, creen  que  tampoco  pueden  poner  límite  a  lo  que  hoy  los  sigue  lastimando.  Es una especie de castigo para seguir demostrando que no pudieron hacer nada. 

Poner atención en la obsesión por el peso puede ser una de las formas de «evadir» el recuerdo  de  temas  dolorosos,  sin  darnos  cuenta  que,  al  hacerlo  así,  nos  estamos quitando  la  oportunidad  de  sanar  y  ver  lo  que  sea  que  haya  pasado  desde  otra perspectiva y resignificar. 



Marielena sufrió abuso sexual severo durante gran parte de su infancia, jamás contó nada  ya  que  sentía  mucha  culpa  y  además  no  quería  cargarle  la  mano  a  su  madre, quien  trabajaba  todo  el  día  para  mantenerla  a  ella  y  a  su  hermano.  Marielena  creía que si su madre sabía lo que le pasaba, la situación la sobrepasaría. Por mucho tiempo cargó con ese secreto que la quemaba por dentro. Logró tener un buen matrimonio, pero la forma en la que su pasado aparecía era a través de su lucha con el peso. Ella admite  que  le  fue  más  fácil  culparse  por  estar  gorda  y  poner  toda  su  atención  en destruir los kilos que en dejar entrar a su vida los ecos de su doloroso pasado. 

Al atreverse por primera vez a compartirlo en el grupo, se sintió aliviada. Llevaba muchos  años  haciéndose  fantasías  catastróficas  acerca  de  lo  que  pasaría  si  un  día dejaba  salir  su  historia.  Ahora  se  siente  con  la  fuerza  necesaria  para  trabajarlo, acomodarlo y sanarlo. Vivir en el presente no es evadir el pasado, pues de esa forma sólo fingimos un presente, mas no lo vivimos en plenitud. 

Sanar el abuso y cualquier otro tema no resuelto de nuestra vida es dejar de vivir como  víctimas  y  comenzar  a  vivir  como  merecedores  de  nuevas  oportunidades.  El peor abuso es continuar abusando de nosotras mismas. 

Prefiero que veas mis kilos

a que me veas a mí

¿Qué  puede  ser  más  evidente  en  este  mundo  capitalista  y  material  que  el  exceso  de peso? Si algo llama la atención en la actualidad, con todo y el brutal aumento en los índices  de  sobrepeso  y  obesidad,  es  justo  eso,  salirnos  de  la  norma  impuesta  por 54

quién  sabe  quién  acerca  de  lo  aceptable  y  lo  no  aceptable  de  nuestro  cuerpo.  Esos kilos  que  hoy  nos  ponemos  de  más  obedecen  sin  duda  a  muchos  factores.  Sin embargo, es indudable que brindan un servicio multitask para muchos de quienes los cargamos o hemos cargado. 

Así  como  nos  ponemos  una  barrera  hacia  nosotros  mismos:  hacia  nuestros miedos  (es  mejor  temerle  a  la  báscula  que  a  mis  reacciones),  sentimientos  (prefiero sentirme  hambrienta  o  reventada  que  triste  y  sola)  y  necesidades  (prefiero  tener  la necesidad  de  adelgazar  que  de  enfrentarme  conmigo),  también  nos  ponemos  una barrera para con el otro. 

Lety,  una  participante  del  taller  «Comiéndome  mis  emociones»,  después  de  un ejercicio muy fuerte en el que se enfrentó a uno de sus «fantasmas» que le gritaba que no  iba  a  dejarla  en  paz  y  no  iba  a  permitirle  bajar  de  peso  ni  lograr  sus  metas, descubrió que ese fantasma era ella misma y que si alejaba de su vida la obsesión por el peso, se quedaría de frente a su marido, sin obstáculos ni distracciones. Y eso sí la aterró  de  verdad  porque  entendió  que  llevaba  muchos  años  creyendo  que  todo estaba  bien  cuando  la  indiferencia,  los  engaños,  las  agresiones  y  el  desamor  eran cada  vez  más  evidentes.  Perderse  en  su  batalla  con  el  peso  le  permitía  pelear  en  un campo de batalla bastante conocido donde el marcador era siempre el mismo: Lety = 0

El peso = 10

No  obstante,  prefería  seguir  con  esa  dinámica  a  enfrentarse  en  un  territorio  hasta entonces  desconocido  para  ella:  el  de  los  límites,  el  respeto,  las  decisiones  y  la confrontación. Mientras ella y su esposo siguieran teniendo ese «colchón» que a él le permitía  ofenderla,  ignorarla  y  culparla,  y  a  ella  la  hacía  lamentarse,  victimizarse  y esconderse, ninguno de los dos podría tomar el toro por los cuernos. 

Si  hay  algo  muy  evidente  como  es  el  sobrepeso,  a  mí  no  me  queda  otra  que

«mirar» lo obvio. Usamos al peso para escondernos, para no ser atractivas, para pasar desapercibidas  en  el  amor  o  la  diversión  o  el  éxito,  cuando  por  dentro  lo  que  más queremos  es  que  nos  vean.  Si  no  fuera  así,  no  nos  haríamos  tan  visibles.  Parece incongruente, ¿no? El escondite al mismo tiempo es el escaparate. 

¿Cuántas  cosas  de  nosotros  mismos  elegimos  esconder  detrás  de  los  kilos?  Yo considero  que  las  mismas  que  queremos  que  alguien  mire,  aunque  nos  dé  pavor  que eso ocurra. 

El discurso de Elena era el siguiente:

—Me odio, no me soporto, ser yo es inaguantable. 

Me quedé mirándola y le pregunté:
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—¿Te  odias  toda  tú?  ¿Tu  papel  de  madre,  de  profesionista,  de  generadora  de fondos para fundaciones...? 

—No  toda  yo.  Lo  que  sí  odio  completito  es  mi  cuerpo,  no  soporto  verlo,  lo aborrezco, quisiera arrancármelo —me respondió. 

—¿Odias  todo  tu  cuerpo?  ¿Tus  uñas,  tus  células,  tus  pulmones,  tus  riñones,  tus alveolos, tus falanges? —seguí preguntando. 

—No todo mi cuerpo, lo que no soporto es mi panza. 

—¿Odias  toda  tu  panza?  ¿Tu  estómago,  tu  intestino,  tu  duodeno,  los  increíbles procesos que hace, el aparato digestivo que te permite recibir, aprovechar, procesar y eliminar los alimentos? 

—Bueno  no.  Lo  que  odio  es  esto  que  siento.  —Se  agarró  el  estómago encorvándose. 

—¿Qué sientes? 

—Algo  que  no  me  deja  vivir  en  paz,  que  siempre  me  duele,  me  lastima,  me detiene. 

—Quédate en la sensación y descríbela. 

—Es caliente, es peligrosa, es enorme, se expande…

—¿Puedes nombrarla? 

—Tristeza. 

—Acompáñala  y  dime  si  aparece  otra  sensación  más  parecida  a:  caliente, peligrosa, enorme, expandida. 

—¡Enojo! Sí, estoy furiosa. 

—¿Qué te hace sentir furiosa? 

—Que mi mamá me haya abandonado cuando yo era sólo una niña. 

—Yo también estaría furiosa si eso me hubiera pasado. 

—¡Pero no puedo estar enojada con ella! ¡No puedo sentir este odio! ¡Eso no está bien! ¡Necesito arrancarme esto! 

—La realidad es que lo estás sintiendo, si no debieras sentirlo, no lo sentirías. 

—¿Quién te dijo que no debes sentirlo? 

—Mi  abuela  —para  entonces  ella  ya  estaba  sentada  abrazando  su  estómago, llorando como una niña. 

—¿Qué te decía tu abuela? 

—Que las niñas buenas no pueden tener sentimientos negativos hacia sus papás. 

Lo que en realidad odiaba Elena era esta batalla interna entre reconocer su enojo o ser una buena niña. Cuando le dije que se valía estar enojada con su mamá, me miró fijamente,  abrió  los  ojos  y  me  dijo:  «¿De  verdad?  Es  que  siento  que  si  dejo  salir  este odio me va a destruir a mí y a ella». 

Lo  que  la  estaba  destruyendo  en  realidad  era  justamente  lo  contrario:  contener 56

ese  sentimiento  bajo  la  mirada  de  esa  pequeña  que  no  podía  soportar  asumir  que  la persona  a  la  que  más  quería  la  había  abandonado  y  que  además  no  podía  odiarla porque  con  eso  destruiría  toda  esperanza  de  que  ella  regresara.  Le  expliqué  que aceptar ese sentimiento no implicaba tener que ir a matarla, ni destruirla, ni dejar de construir la relación que ahora como adultas habían logrado. 

Su  cuerpo  se  había  vuelto  como  la  olla  exprés  que  contenía  toda  la  presión  y  su única válvula de escape era el enojo que sentía por su cuerpo. Si dejara de odiarlo, no habría cómo detenerse. 

Si te das cuenta, sus pensamientos eran totalmente catastróficos, hechos por una niña pequeña y no filtrados por una adulta. 

Mientras  estamos  en  la  lucha  contra  el  cuerpo,  el  peso  o  la  comida,  no  dejamos que  nadie  entre  en  nuestro  mundo.  Es  una  manera  de  aislarnos  y  de  no  tomar responsabilidad. Nos hacemos historias de villanos, víctimas, rescatadores, culpables, malos,  buenos,  esperanza,  milagros,  caídas,  levantadas  para  apartarnos  del  mundo real, un mundo que queremos seguir confirmándonos que no vamos a poder cambiar y que seguirá siendo un lugar peligroso para nosotros. 

No nos damos cuenta de que, al vivir en ese mundo, abandonamos a los nuestros, dejamos  a  nuestros  hijos  preguntándose  de  qué  les  sirve  una  mamá  con  cuerpo  de Barbie si no es capaz de disfrutar con ellos un helado ni un tiempo tirados viendo la tele y abrazándose. O una mamá que no se deja tocar porque odia que le toquen las lonjas y que no pueden abrazar porque no está en ese cuerpo. 

Abandonamos a nuestras parejas con la historia de que debemos adelgazar para gustarles,  sin  tomar  en  cuenta  que,  muchas  veces,  lo  que  más  quisieran  es  que aceptemos  salir  con  ellos  sin  poner  de  pretexto  que  nos  vemos  gordas  o  que  no tenemos  nada  que  ponernos,  que  no  huyamos  de  la  intimidad  culpando  a  nuestro cuerpo  por  estar  gordo.  Y,  sobre  todo,  nos  abandonamos  a  nosotras  mismas,  a nuestras necesidades, decisiones, cuidados y responsabilidades. 

Pregúntate: ¿qué verías si no vieras tus kilos? 

¿Qué verían los demás si no vieran tus kilos? 

¿Le gustaré a esa que está 

debajo de mis kilos? 

Nos hemos hecho tantas expectativas e historias acerca de la delgadez que no es de extrañarse que tengamos «miedo» de atrevernos a dejarla vivir en nuestra historia. 

Joana nació con sexo indefinido y desde pequeño supo que quería ser mujer, pero sus padres lo registraron como hombre. La mayor atención se la llevaba el tema de la 57



gordura, es como si quisieran esquivar lo evidente con algo más evidente aún. 

Ella narra que sentía que dos personas vivían dentro de su cuerpo y que ante eso que le era tan difícil de comprender, prefirió ponerse muchos kilos encima para lograr verse  amorfo,  porque  así  se  sentía  por  dentro  sin  forma,  sin  identidad.  Entre  más engordaba, menos se distinguía la forma de su cuerpo. 

Pasaron los años en esa guerra interna por matar lo que era y querer vivir lo que no  era.  Su  vida  se  convirtió  en  una  lucha  constante  que  se  veía  manifestada  en subidas  y  bajadas  de  peso.  Quedaba  claro,  para  quienes  lo  rodeaban  y  para  él,  que cuando bajaba de peso, afloraba su feminidad, hecho que le causó burlas y ataques. 

Soñó tanto con poderse liberar y convertirse en mujer que hace algunos años tomó la decisión de iniciar su transformación física. 

Después  de  varias  operaciones,  tratamientos,  hormonas,  trámites  y  demás,  hoy es una hermosa mujer, cálida, inteligente, simpática, que aún tiene mucho miedo de mostrarse  y  que  ha  seguido  usando  los  kilos  para  no  encontrarse  con  su  cuerpo  de mujer. Teme no ser capaz de valorarla, de amarla y darle todo lo que por años le fue negada. Es como si esa mujer que estuvo tantos años en sus sueños pudiera no estar

«orgullosa» de él o de ella. 

Falta  mucho  camino  por  recorrer,  los  kilos  sólo  son  lo  evidente;  lo verdaderamente  importante  es  el  rencuentro  con  quien  se  ha  buscado  por  tantos años, encontrarse, construir la nueva relación y, entonces sí, buscar el amor de pareja que tanto ha soñado. 

Este  ejemplo  de  lucha  interna  entre  él  y  ella  no  es  tan  alejado  del  que  vivimos cada  uno  de  nosotros  con  nuestras  partes  que  no  aceptamos.  ¿Te  da  miedo encontrarte  siendo  delgada?  ¿Crees  que  serías  alguien  diferente?  ¿Cómo  crees  que serías? ¿Qué cambiaría en tu vida? 

Cuando hemos tenido tan arraigado el deseo de ser delgadas y hemos construido un mundo alrededor de esa fantasía, nos da también un miedo intenso por no saber si cuando lo lograremos, esa mujer atractiva se sentirá cómoda en nuestro mundo. 
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CAPÍTULO

SEIS

«No te puedo amar si no adelgazas»

¿Qué  derecho  tiene  alguien  para  pedirnos  o  exigirnos  que  cambiemos  la  forma  de nuestro  cuerpo?  ¿En  qué  momento  nuestro  peso  es  algo  con  lo  que  se  negocia? 

¿Cuándo perdimos el derecho sobre nuestro cuerpo y se lo entregamos a la sociedad, a nuestros padres, amigos, hijos o pareja? 

El  hecho  de  que  alguien  se  meta  con  nuestro  cuerpo  es  similar  a  que  le perteneciéramos y tuviéramos la obligación de darle gusto. 

Dentro de uno de mis talleres, Denisse, una mujer norteña, muy guapa, llegó a la siguiente conclusión: «Mi cuerpo no es un objeto para adornarle la vista a nadie, es mi bienestar, no mi ego, a quien hoy decido atender». 

No saben con cuántas historias me encuentro todos los días en donde los padres o las parejas, principalmente, exigen la delgadez de sus hijas o de sus compañeras de vida. 



Lucía  es  una  mujer  sumamente  hermosa,  dulce,  inteligente  que,  desde  que  entró  a uno de los grupos que dirijo, llenó el ambiente de ternura y sonrisas. Quería bajar de peso, pero ya estaba agotada de tanto esfuerzo y ver que nada daba resultado. Tras cada bajada de peso, se dejaba venir la avalancha y quedaba enterrada nuevamente. 

El tema le pesaba tanto que se había vuelto el foco principal en la relación con su esposo. Sin embargo, no era nuevo para ella, ya que desde que estaba pequeña, era más llenita  que sus  hermanos  y tanto  su mamá  como su  papá  se dedicaron  a  pelear con  esa  forma  redonda  que  a  ellos  tanto  les  molestaba.  Lucía  recuerda  sus  comidas como  una  tortura  y  un  sufrimiento  porque  a  sus  dos  hermanos  les  daban  lo  que quisieran y a ella sólo un plato de toronja con un poco de yogurt sin grasa ni azúcar. 

La  sensación  que  describe  al  recordarlo  es  de  vergüenza,  culpa,  enojo,  tristeza  y  la pregunta  de:  «¿Por  qué  ellos  sí  y  yo  no?  ¿Qué  está  tan  mal  en  mí  que  se  debe aniquilar?». 
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Esa misma dinámica ha continuado hasta hoy. Lo cierto es que por más esfuerzos que  hicieron  sus  papás,  ella  pasó  de  ser  redondita  a  ser  gorda.  Claro  que  entre  más engordaba,  más  la  restringían,  sin  notar  que  la  restricción  había  sido  parte  de  los motivos de Lucía para comer más, obviamente a escondidas. 

A los 17 años conoció al que hoy es su marido. ¿Saben qué decía su primera carta de  amor?:  «Querida  Lucía,  estás  muy  guapa  y  me  encantaría  andar  contigo,  pero necesito  que  te  pongas  a  dieta».  ¡¿Qué?!  Pues  con  todo  y  eso,  Lucía,  que  estaba acostumbrada a esa condición, aceptó, era confirmar lo que tanto le habían dicho y transmitido sus padres: «Debes adelgazar para que te queramos y aceptemos». 

Siguiendo  sus  rituales  ya  conocidos,  Lucía  hizo  dieta,  se  mató  de  hambre  y  le demostró  al  buen  hombre  que  estaba  dispuesta  a  darle  gusto  y  que  él  tenía  razón, sólo flaca merecía ser amada. 

Hoy  en  día,  tras  20  años  de  matrimonio,  él  sigue  diciéndole  lo  mismo  todos  los días.  Le  cuenta  lo  que  come,  le  regala  aparatos  para  hacer  ejercicio,  geles,  clínicas, tratamientos,  libros  y  si  pudiera  le  compraría  una  rebanadora  de  jamón  de  las  del supermercado para rebanarle lo que él considera que le sobra. 

Lucía  ha  sido  incapaz  de  ponerle  un  límite,  pero  no  le  da  lo  que  tanto  pide.  Su discurso  mental  es:  «Yo  quiero  que  él  me  vea  delgada,  es  todo  lo  que  me  pide», aunque su actuar le grita: «Olvídalo, jamás te voy a dar lo que quieres». Ella es incapaz de  mostrar  su  enojo  de  manera  sana  porque  aprendió  que  ya  con  ser  gordita  hacía sufrir a sus padres, no podía darse el lujo de, además, ser enojona y poner límites. 


Esos mismos límites que no pone hacia afuera deja de ponerlos hacia adentro. Su desmedida  forma  de  comer  es  la  forma  que  tiene  de  rebelarse  al  deseo  de  alguien más a que cambie su cuerpo. 

Su  cuerpo  ha  sido  el  encargado  de  gritar  a  los  cuatro  vientos  que  no  está dispuesta a dejar que los demás se salgan con la suya y gobiernen sobre ella. 

Es una forma mucho más «permitida» de ser mala. Prefiere escuchar y lidiar con los reclamos porque no adelgaza, que asumir la incomodidad de dar su punto de vista y  contradecir  a  los  demás,  porque  la  primera  actitud  la  deja  como  víctima,  y  la segunda la pondría en un lugar de adulta y de responsabilidad. 

No darle gusto a su marido y no adelgazar es una agresión directa contra él y a la vez contra  ella. Son  tantas  sus ganas  de mentarle  la madre,  que  pueden más  que  su propio  deseo  de  perder  peso.  De  hecho,  ya  no  sabe  a  estas  alturas  si  de  verdad  le interesa  perder  peso  o  sólo  ha  sido  un  mandato  que  aprendió  de  sus  padres  y reconfirmó con su marido. 

Creo también que no adelgazar es una forma de individualizarse, ya que su peso ha  sido  por  mucho  tiempo  una  especie  de  prolongación  de  los  éxitos  y  fracasos, primero  de  sus  padres  y  luego  de  su  esposo,  algo  así  como:  «Si  tú  no  adelgazas,  yo 60

quedo mal porque eres una extensión de mí». 

Su marido la trata muy bien, la cuida, la apapacha y entonces yo le mencionaba:

¿te das cuenta de que los dos mienten en sus discursos? Él dice que no te puede amar gorda y te demuestra lo contrario, dice que no puede estar con una mujer así y lleva 20 años contigo. Y tú dices que lo quieres complacer y haces todo lo contrario. 

El primer paso que Lucía comenzó a dar fue decirle que la deje en paz con el tema del peso, que es asunto suyo y que de nada le ha servido presionarla. 

Ha  descubierto  que  es  la  primera  vez  que  está  haciendo  algo  por  ella  misma,  no por  los  demás,  y  que  se  vale  manifestar  su  descontento  en  lugar  de  irse  a  tragar  la bolsa de galletas para enojarse con ella misma. 

Este  giro  por  supuesto  que  ha  repercutido  en  su  relación,  él  se  muestra confundido  por  haber  perdido  su  papel  de  verdugo  porque  de  algún  modo  ambos temen  que,  si  el  peso  ya  no  está  de  por  medio,  no  haya  otra  cosa  que  mantenga  la relación, pues desde que se conocieron ha sido el integrante principal. 

Indagando más en lo que le pesa a Lucía, me contó que, por tener la atención de sus  padres  siempre  puesta  en  su  apariencia,  aprendió  a  pasar  siempre  como  víctima ante ellos, dejó de hacer muchas cosas que sí le correspondían por estar dándoles su

«medicina»,  misma  que  a  ella  también  le  servía  porque  le  daba  la  oportunidad  de tenerlos  cerca  y  bajo  su  control.  «Si  adelgazo  los  tengo  contentos,  si  engordo  los hago enojar». Demasiado poder para una niña, ¿no creen? 

Mantenerse hoy en esta misma postura sigue dándole poder y el no poner límites le sigue  otorgando el  papel de  la  niña buena  que es  incapaz  de contradecir  a  nadie. 

De algún modo, les avienta su peso a los demás como diciendo: «Tú me hiciste inútil, pues ahora cárgame». ¿Qué pasaría si pudiera cargarse a ella misma? ¿Qué privilegios perdería? 

Creo que su peso se ha vuelto un tipo de venganza. Como decir: «¿Odiabas a las gordas? Pues aquí me tienes y ahora me aguantas». 

En realidad, está furiosa y mientras no lo admita y comience a hacerse cargo de sus emociones, les seguirá aventando el peso a todos los demás, incluyéndose a ella misma. 

El peso: 

¿la nueva esclavitud 

de la mujer? 

A  lo  largo  de  la  historia  de  la  humanidad,  hemos  desempeñado  los  más  diversos roles: matriarcas, esclavas, amantes, hechiceras, madres, esposas, líderes; hemos sido 61

soporte de familia y también, claro, por qué no decirlo, hemos sido soportadas. 

Un principio religioso que sitúa a las mujeres como provenientes de la costilla del varón  ha  dado  vida  a  abusos  atroces  que  aún  en  la  actualidad  siguen  cobrando víctimas. Llevar un velo, taparse el escote, hablar sólo cuando el marido o el padre lo permita,  ser  objetivadas,  tener  sexo  sólo  cuando  el  marido  lo  desee  (tenga  ganas  o no), ser blanco fácil de maltrato y hasta la lucha laboral por obtener puestos y sueldos basados en trabajo y capacidad, no en el género, son sólo algunos aspectos que nos hablan de lo que nos ha tocado experimentar. 

Mujeres  valientes  han  peleado  en  nuestro  nombre  por  el  derecho  al  voto,  por  la libertad  de  decisión  sobre  sus  cuerpos,  por  pensiones  alimenticias,  por  poder divorciarse y un extenso número de batallas más. 

Esta  referencia  la  hago  porque  de  verdad  me  parece  increíble  todo  lo  que podemos lograr. Somos tiernas, audaces, valientes, sutiles. Podemos sacar adelante a nuestras familias solas, afrontar juicios y divorcios extenuantes, pero eso sí, nos dicen

«gorda» y se nos olvida todo lo que hemos luchado, se nos olvida lo buenas madres que somos, se nos olvida cuántas veces nos hemos partido el lomo para que nuestros hijos  no  se  den  cuenta  de  los  problemas  o  carencias  en  casa,  se  nos  olvida  que hacemos  de  comer,  que  damos  consuelo  a  nuestras  amigas,  que  somos  leales  y creativas  en  el  trabajo,  que  quizás  hemos  formado  una  empresa;  se  nos  olvida  que cuidamos  de  nuestros  padres,  que  somos  el  alma  de  la  fiesta;  se  nos  olvida  que cocinamos  delicioso,  que  hacemos  que  el  hogar  funcione;  se  nos  olvida  que  damos vueltas todo el día para que nuestros hijos no se pierdan ninguna actividad ni que les falte nada para la tarea, que somos amorosas con alguien enfermo; se nos olvida que hacemos  labor  social,  que  estudiamos  carreras,  posgrados,  maestrías;  se  nos  olvida que podemos hacer varias cosas a la vez... 

Recuerdo  que  alguna  vez  escuché  a  una  chica  —por  cierto,  guapísima,  exitosa, buena  madre  y  bastante  inteligente—  decir:  «Estando  flaca  hasta  el  divorcio aguanto». Yo recuerdo haberme quedado impactada de que no haya podido ver que si aguantaba un divorcio era por muchas otras cosas más, no por estar delgada, que tomar  una  decisión  de  ese  tamaño  no  se  sostiene  de  una  báscula;  si  fuera  así,  no  se divorciaría  nadie  con  sobrepeso.  Lo  interesante  aquí  es  mirar  una  vez  más  cómo  las creencias profundas que tenemos acerca del peso y de nuestro valor nos hacen darle a la delgadez poderes que no son reales. 

Cuando decidí volver mi forma de comer y mi relación con el peso un vehículo de crecimiento, influyeron varias cosas. Por supuesto mi historia personal, pero también la desesperación y el dolor que me generaba —y me sigue generando—. La diferencia es  que  ahora  hago  algo  al  respecto;  ver  cómo  a  mi  alrededor  escuchaba  y  sentía  a cientos de mujeres (incluyéndome a mí misma) ocupando más del ochenta por ciento 62

de  su  tiempo,  energía,  talento  y  vida  peleándose  con  sus  kilos  y  con  su  forma  de comer.  Cada  conversación  empezaba,  transcurría  y  terminaba  en  dietas,  pastillas, tratamientos,  gimnasios,  gotas,  masajes,  recetas  y  cuanta  locura  brincaba  a  la  mesa en torno al tema. 

Por mucho tiempo yo pensaba que eso era normal, pero conforme me pasaba la vida por encima y cada vez estaba más deprimida creyendo que sólo obedeciendo las reglas  de  la  sociedad  pro  delgadez  sería  feliz,  descubrí  que  había  un  enojo  brutal dentro  de  mí  y  cuando  pude  ponerle  palabras  se  escuchó  más  o  menos  así:  «¿De verdad tanto talento y capacidad creadora se reduce a cuántos kilos vas a perder este mes? ¿De  verdad que  este mundo sólo  está hecho  para las  de  talla dos?  ¿De  verdad que nomás para esto nos alcanza?». 

Hoy creo que, de alguna manera, como mujeres seguimos sin creernos lo valiosas que somos y queremos ocultar nuestra grandeza en la pequeñez de nuestros cuerpos. 

Creo  también  que,  ante  el  enorme  poder  que  tenemos  y  que  somos  capaces  de poner  en  acción,  nos  han  (o  nosotras  mismas  nos  hemos)  anulado  pensando  que primero  debemos  librar  la  batalla  con  nuestra  apariencia  para,  entonces  sí,  tener  la fuerza para salir al mundo y demostrar lo que somos capaces de lograr. 

¿Será  también  que  creemos  que  para  estar  a  la  altura  de  un  hombre  debemos ganarnos  el  lugar  haciéndolo  sentir  orgulloso  de  llevarnos  del  brazo  luciendo  un cuerpazo? 

Créanme  que  no  soy  feminista,  ni  pretendo  armar  una  revuelta;  de  hecho,  soy bastante cursi y amo sentirme cuidada por un hombre, pero he notado que basamos demasiado nuestro valor en la apariencia, creyendo que eso nos va a garantizar que no  nos  abandonen,  que  nos  admiren  y  que  las  gotas  de  la  felicidad  llenen  siempre nuestras copas. 

¿Te has sentido desvalorizada, anulada, imperfecta?, ¿has pensado que teniendo un  cuerpo  perfecto  todo  lo  demás  será  perfecto  también?  ¿En  cuántas  prisiones  te metes todos los días tú misma? 

Sé  que  no  es  sencillo  liberarnos  de  la  moda,  del  qué  dirán,  de  la  necesidad  de pertenencia y aprobación, pero también sé que seguir atada a ello nos aprisiona y nos aleja de vivir en la plenitud que nos corresponde a todos. 

Sólo piensa en esto: cuando estás triste y le pides a tu mejor amiga que vaya a tu casa, ¿le pides que se suba a la báscula para ver si tiene el peso adecuado para poder acompañarte  y  consolarte?  ¡Espero  que  no!  Y  que  con  esto  veas  que  lo verdaderamente importante no se mide en kilos. 

Si te maltratas tratando de adelgazar, será la energía del maltrato la que se quede a vivir en tu ser y no habrá dieta que la haga irse de ahí. 

Si esperas a que los kilos desaparezcan para que puedas llevar a cabo tus sueños, 63



temo decirte que es probable que nunca te sientas capaz ni merecedora de realizarlos o de disfrutarlos. 

¿Quieres  seguir  esclavizada?  La  llave  no  está  afuera,  está  adentro  y  sólo  tú  la puedes abrir. 

El  Universo  necesita  de  ti,  de  mí,  de  todos  para  regresarle  la  armonía.  El  trabajo de autovalorarte va más allá de tu propia felicidad. Cuando dejas de lado el drama y te pones a crear y a usar tu luz de manera positiva, es muy probable que descubras tus grandes dones, esos que estamos en obligación de compartir y poner en servicio. 

¿Valdrá la pena seguir esperando que la báscula te dé permiso de ser feliz? ¿Estás haciendo a tus hijos o a tu pareja esclavos de su cuerpo? 

Si  todos  debiéramos  tener  la  misma  talla  y  el  mismo  tipo  de  cuerpo,  así  sería. 

Afortunadamente, nos hicieron de muchas formas y tamaños y es justo, creo yo, esa presión por estandarizarnos en una sola forma lo que ha disparado estos excesos que van  desde  personas  que  no  se  pueden  mover  de  sus  camas  por  tanto  peso  hasta personas  desapareciendo  y  muriéndose  por  no  comer.  Millones  de  personas peleando con sus cuerpos, arrebatándose sus mejores momentos al lado de sus hijos, de sus parejas, de su mundo por conseguir el número soñado en la báscula. ¿Valdrá la pena? 

En  tu  matrimonio  o  relación  de  pareja,  ¿sientes  que  se  mantiene  un  sano equilibrio?, ¿sientes que lo que tú haces es menos importante o genera menos que tu pareja?, ¿sientes que debes tener un cuerpo perfecto para compensar lo que no haces en otras áreas? 

¿Cómo te vendiste? 

Si compras un reloj que te garantizan que es contra agua y en el primer baño se echa a  perder,  obviamente  te  enojas  y  vas  a  reclamar,  ¿verdad?  Cosa  que  no  harías  si hubieras comprado otro que te ofrece muy buen diseño, pero que no se puede mojar. 

Creo que algo parecido ocurre en una relación de pareja: los reclamos que el otro puede hacer dependen de qué hayamos vendido cuando iniciamos la relación. 

Si  una  mujer  se  «vende»  desde  el  físico,  poniendo  su  apariencia  como  su  mejor atributo  y  el  otro  la  «compra»  justamente  por  eso,  me  sonaría  de  alguna  manera natural  que,  si  ella  deja  de  tener  ese  atributo,  el  otro  se  sienta  con  derecho  de reclamarle. 
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René se creyó príncipe desde que nació, sentía que merecía el mundo y dentro de sus designios  declaró  que  sólo  se  casaría  con  una  mujer  delgada.  Rechazó  muchas oportunidades  porque  no  cubrían  sus  expectativas.  Y  no  sólo  con  las  mujeres,  sino con trabajos, amistades y estudios. 

Después  de  mucho  buscar,  encontró  a  la  «ganadora»,  una  mujer  que  había  sido educada  para  ser  la  bonita  y  casarse  con  un  hombre  perfecto  que  le  diera  casa grande, camioneta del año y muchos hijos hermosos que pintaran el gran paisaje de su vida color de rosa. 

Verónica, así se llama la doncella, vio en René a ese príncipe que vestía impecable, hablaba con mucha propiedad, traía muy buen coche y vivía en una buena zona. Los dos  quedaron  encantados  de  encontrar  lo  que  siempre  habían  buscado.  Eran  el  uno para el otro y se casaron en una boda perfecta y llena de detalles. 

Al  principio  los  dos  mantuvieron  el  montaje  y  todo  parecía  ser  felicidad  hasta que...  ella  dejó  de  tomarse  las  mil  anfetaminas  que  le  permitían  estar  delgada  para poder  embarazarse,  cosa  que  tampoco  ocurrió  y  él  dejó  ver  su  soberbia,  neurosis, inmadurez e incapacidad de mantener el ritmo de vida que le había prometido. 

Cuando se encontraron con la realidad, ninguno de los dos supo qué hacer. Él no quiso ver que era una niña berrinchuda, que no se pudo quitar el cordón umbilical que la unía a sus papás y que cuando vio roto el hechizo salió corriendo. Él vive deprimido, sin trabajo, en una disputa legal por la casa en la que puso todo el dinero que tenía y ella sigue llorando en el balcón buscando quién le resuelva la vida. 

Los  dos  culpan  al  otro  de  sus  tragedias  y  siguen  esperando  que  llegue  el  Hada Madrina a regresarlos a su castillo. 



Creo  que  el  valor  que  se  le  ha  puesto  a  la  apariencia  física,  al  tema  económico,  a  lo llamativo, ha hecho que dejemos de ver lo que realmente importa y lo que puede, de verdad,  permitirnos  construir  relaciones  firmes.  Contrario  a  lo  que  nos  han  contado en  películas,  series,  programas,  libros,  novelas,  etc.,  hay  muchas  parejas  que  se mantienen  porque  aprendieron  a  aceptarse  tal  y  como  son,  a  apoyarse,  a  crecer juntas,  a  encontrar  objetivos  comunes,  a  ser  confidentes,  cómplices:  a  ser verdaderamente una pareja. 

Vendernos  desde  el  cuerpo  perfecto  es  igual  a  vender  un  producto  desde  su empaque y no desde su contenido. ¿Cuántas veces no has comprado algo que viene envuelto súper bonito, con colores brillantes, moños y flores, pero cuando lo abres te decepcionas? 
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Yo  por  muchos  años  creí  que,  si  lograba  que  mi  exterior  fuera  perfecto,  ya  no importarían mis miedos ni mis inseguridades porque tenía miedo de quedar expuesta y que no me quisieran por eso, cuando la realidad es que al vivir con alguien es obvio que iban a surgir. 

Es  casi  imposible  que  todos  seamos  totalmente  honestos  y  nos  mostremos  tal como somos con alguien, porque ni siquiera lo sabemos hacer con nosotros mismos; es  decir,  ni  nosotros  sabemos  bien  cómo  somos,  pero  entre  más  nos  demos  la oportunidad  de  ir  descubriéndolo  y  aceptar  partes  de  nosotros  que  son  más auténticas,  eso  nos  llevará  a  conectar  con  personas  más  auténticas.  Entre  más vayamos  reconociendo  lo  verdaderamente  importante  en  nosotros  mismos,  más sabremos mostrar esa parte a los demás. 



Fernanda es una mujer que rebasa los 45 años y sufre porque no ha logrado encontrar a  un  hombre  que  quiera  estar  a  su  lado,  que  la  valore  y  la  respete;  sin  embargo, conforme fuimos indagando en su forma de relacionarse consigo misma, salió a la luz que ella no se valora, no se respeta y no disfruta de su propia compañía. 

¿Te  das  cuenta?  Ella  desde  ahí  se  vende,  desde  la  no  valoración  y,  aunque  no salga a la calle con un cartel pegado a la cara, cuando las personas se acercan a ella prácticamente  lo  respiran  y  es  como  si  dijeran:  «No  gracias,  esto  no  lo  quiero  para mí». 
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CAPÍTULO

SIETE

Me desaparezco

Así  como  muchas  personas  encontramos  en  el  peso  la  única  forma  de  hacernos visibles  en  la  vida  de  los  demás,  también  hay  quienes  comienzan  a  desaparecer,  a volverse muy poco presentes en áreas de su vida importantes que requieren que estén ahí. No creo que a una niña o a un niño le importe más tener a una mamá buenísima, que  tener  a  una  mamá  presente  que  comparta  con  ellos  la  cotidianeidad  de  una sonrisa, de saciar su sed de conocer el mundo, de ser cómplices, de ver en ella a una persona cercana y real que pueda tocar y abrazar. 



Mayela  ha  vivido  tan  obsesionada  con  su  cuerpo  que  no  soporta  que  sus  hijos  la abracen  porque  no  quiere  que  le  toquen  algún  gordito.  Ha  dejado  de  ir  al  cine  por temor a no soportar la tentación de comer palomitas, come a diferente hora que ellos para  seguir  su  estricta  dieta,  hace  ejercicio  cuatro  horas  diarias,  lo  que  le  deja  poco tiempo para hacer otras actividades como ver la tele con sus hijos, cosa que considera una  pérdida  de  tiempo  y  una  actividad  de  flojos,  está  irritable  porque  se  muere  de hambre y hasta ha cancelado viajes familiares por no tener el cuerpo perfecto. 

Pesar menos ha hecho que ocupe cada vez menos espacio en lo verdaderamente importante. 

Estar  tan  absorbidos  en  el  tema  del  peso  deja  vacíos  irremplazables;  es  como  si dejáramos  ese  espacio  para  ver  si  alguien  se  puede  hacer  cargo  de  nuestra  vida imperfecta, mientras nosotros estamos construyendo el cuerpo perfecto. 

Debo aclarar que, de ninguna manera, tener peso es tener más presencia y tener menos  sea  lo  contrario,  es  una  forma  simbólica  que  nuestra  mente  puede  encontrar para mostrar y hacer evidente algo mucho más profundo. 

Perdernos  en  los  kilos  o  en  la  obsesión  por  perderlos  nos  hace  entrar  en  un mundo aparte al que no dejamos entrar a nadie. Nos ausentamos y esta ausencia es la  que  comienza  a  notar  la  pareja,  quiere  quitar  esos  kilos  a  ver  si  nos  encuentra,  o, 67

por  el  contrario,  quiere  volver  a  tocar,  no  los  kilos  y  la  grasa  perdidos  tras  horas  de ejercicio, sino la calidez y el abrazo de quien sienten perdido... 

Quiero entrar en mi vestido de novia

¿Ustedes han soñado con volver a entrar en su vestido de novia? ¿Lo guardas como cinta métrica para no irte de boca? 

Cuando  escucho  que  alguien  me  dice  que  sí,  yo  me  pregunto:  ¿en  realidad  qué estas  queriendo  traer  de  vuelta?:  ¿tu  libertad?,  ¿la  pasión?,  ¿la  ilusión?,  ¿la irresponsabilidad?, ¿tus sueños? 

Pasamos  mucho  más  tiempo  viviendo  en  la  ilusión  que  en  la  realidad.  Nuestra mente  se  siente  más  segura  repitiendo  historias  pasadas  que  atreviéndose  a  crear nuevas. 

Pretender caber en tu vestido de novia es pretender ser quien ya no eres, sentir lo que ya no sientes y pensar como ya no piensas; quizá sea tu forma de no enfrentar la realidad.  Esa  realidad  en  la  que  ya  no  te  atrae  tu  pareja  como  te  atraía,  que  ya  no buscan  lo  mismo,  que  tú  ya  no  vibras  con  los  mismos  sonidos  que  antes,  que  tienes nuevos retos, sueños y deseos... 

El  temor  de  no  saber  hacernos  cargo  de  nosotros  nos  hace  querer  huir  para ponernos  un  freno.  Preferimos  creer  que  es  mejor  caminar  en  círculos  que  avanzar: vivir  en  el  pasado  es  entrar  en  un  juego  de  fantasear  con  lo  que  podría  volver  a  ser, aunque en el fondo sepamos que eso es imposible, de la misma manera que creemos imposible lograr lo que realmente deseamos, pero, por lo menos, a la manera antigua ya sabemos irnos y cómo termina. 

Requiere  mucho  valor  aceptar  que  hoy  sí  podemos  llegar  más  lejos  porque  eso implica tomar nuevos riesgos y, sobre todo, atrevernos a vivir. 

Ocurre algo similar cuando queremos sentirnos igual que hace dos días, pensar lo que  pensábamos  hace  tres  años,  desear  lo  que  deseábamos  cuando  estábamos pequeños  o  tener  la  misma  hambre  que  teníamos  en  la  mañana.  Esto  es  imposible porque somos seres en evolución constante: no somos estáticos, sino dinámicos. 

Nos  contaron  tanto  el  cuento  de  felices  para  siempre,  que,  cuando  aparece  la verdad, esa que seguramente ya se dejaba ver desde el principio, pero que elegimos ignorar, no sabemos qué hacer y, en lugar de enfrentarla y trascenderla, preferimos pelearnos con ella y buscar la forma de regresar al momento en el que no la veíamos. 

Añoramos los días en que nos sentíamos ligeras en lugar de asumir que hoy tenemos no sólo más responsabilidades que antes, sino que son diferentes. 

No  podemos  seguir  viviendo  lo  mismo  cuando  aunamos  vivencias  diferentes. 

Nuestro  egoísmo  nos  hace  creer  que  podemos  vivir  cosas  diferentes  sin  tener  que 68

cambiar  nada.  Cuántas  parejas  pretenden  seguir  manteniendo  dinámicas  de  antes con  los  privilegios  de  ahora,  por  ejemplo  tener  una  esposa  en  casa  que  me  espera, pero poder seguir llegando borracho a la hora que quiera y sin avisarle a nadie. 

Pretender  buscar  la  vida  en  el  pasado  es  como  querer  que  haya  luz  cuando desconecto los fusibles. 

¿Qué  es  lo  que  nos  está  quedando  chico  y  apretado  en  realidad?  ¿La  libertad  de mostrarnos? ¿El espacio para ser felices? 

¿Qué es lo que ocupa tanto espacio en tu vida que te aprieta y que prefieres culpar a  los  kilos  y  a  tu  cuerpo  con  la  esperanza  de  que,  cuando  te  entren  los  pantalones talla chica, entonces habrás entrado en la talla del mundo feliz? 

Hacernos  un  espacio  para  que  nos  quepan  esos  jeans  ajustados,  hacernos  un espacio  para  que  quepa  un  bocado  más,  hacernos  un  espacio...  ¿a  qué  le  queremos hacer un espacio? 

Te invito a aligerar la verdadera carga, a volver a tus raíces, a darte cuenta de que no necesitas esperar a que se abran espacios para empezar a ser feliz: los espacios ya están abiertos para ti. Honremos los vacíos que tenemos en nuestra vida, porque nos muestran que siempre hay espacio para algo o alguien más. 

No tengo llenadera

En  mi  libro  anterior,  En  la  comida  como  en  la  vida,  hago  muchas  analogías  entre  la forma  de  comer  y  la  forma  de  vivir,  me  parece  que  este  es  un  buen  momento  para hacer  una  de  ellas:  cuando  tenemos  hambre  y  en  lugar  de  comer  alimentos  que nutran  al  cuerpo  simplemente  lo  llenamos  con  cualquier  cosa,  el  cuerpo  sigue hambriento  porque  no  quería  cantidad,  sino  calidad.  Por  eso  nos  preguntamos:

¿cómo  es  posible  que  si  me  acabo  de  comer  dos  bolsas  de  gomitas  siga  teniendo hambre? La respuesta es: porque llenaste, pero no nutriste y la diferencia es bastante grande. 

Todo comienza con las expectativas, esas que todos nos hemos hecho y también que  hemos  heredado.  ¿Cuáles  hemos  heredado?  Las  que  tenían  nuestros  padres acerca no sólo de nosotros, sino de lo que imaginaron que sería su vida teniendo hijos o no teniéndolos, estando en pareja o no, siendo felices, exitosos o amados. 

A  los  hombres  se  les  enseña  que  deben  ser  exitosos,  poderosos,  competitivos, fuertes, capaces de sostener a una familia, de proveer recursos; a las mujeres se nos encamina a ser dulces, buenas madres, amas de casa, guapas, arregladas, coquetas, sinceras,  calladas  y  felices  de  ser  madres.  Para  comprobarlo  basta  con  ver  las características de los juguetes de cada uno: para las mujeres existen muñecas, bebés, mamilas, pañales, casitas, princesas, cepillos, espejos, maquillaje; y para los hombres, 69



pistolas, escudos, coches, muñecos de acción, juegos de armar... 

Eso sin contar los deseos de los padres de que sus hijos sean de tal o cual forma, para algunos el deseo de que sus hijos sean como ellos o, por el contrario, que sean totalmente diferentes. 



Fernanda vivió una vida llena de carencias tanto económicas como emocionales. Sus padres  se  divorciaron  cuando  ella  era  pequeña  y  ante  la  incapacidad  de  su  madre para defenderse y salir adelante y la de su padre de apoyarlas, ella se puso la carga de hacerlo por los dos. Aprendió a ser fuerte, valiente, a trabajar desde muy pequeña y luchar por salir adelante. 

Hoy  tiene  una  vida  estable  con  un  buen  marido  y  una  solvencia  económica envidiable.  Cuando  su  hijo  mayor  le  transmitió  su  deseo  de  trabajar,  ella  se  puso furiosa  porque  no  entendía  cómo  no  aprovechaba  su  situación  para  solamente estudiar y  vivir su  juventud.  Estaba tratando  de que  él disfrutara  lo  que ella  no  había podido. Es comprensible que lo hiciera, ya que no quería que su hijo viviera lo mismo que ella, pero no comprendía que esa era su expectativa y no tenía nada que ver con la historia de su hijo, pues él podía libremente vivir lo que a él le tocaba. 

De  pequeños,  no  alcanzamos  a  discernir  entre  lo  que  somos  nosotros  como individuos  y  lo  que  son  las  expectativas  de  nuestros  padres  sobre  nosotros:  no alcanzamos a ver que lo que ellos hacen no lo hacen con nosotros (la persona), sino con su propio deseo. Caemos en la trampa de querer cumplirles lo que ellos desean y ahí comienza la confusión porque sus deseos no van a poder ser cumplidos por nadie más que por ellos mismos. Eso nos hace sentir constantemente insatisfechos, ya que dejamos  de  nutrir  nuestras  necesidades  por  llenar  las  de  otros,  y,  como  ya  vimos, cuando se llena y no se nutre, se generan vacíos. 

Al mismo tiempo, queremos llenar esos vacíos internos con cosas que nos impiden ver lo que realmente requerimos, y llevamos esta misma dinámica a nuestras parejas, queremos que ellos llenen lo que nadie más que nosotros podemos satisfacer. 

Si  tuvimos  una  carencia  de  atención  por  parte  de  nuestros  padres, desarrollaremos el enorme deseo de que alguien externo nos llene de atención, pero no de una atención real y actual, sino que nos dé la atención que la fuente original no nos  dio  y  eso  es  imposible  porque  ni  nosotros  seguimos  siendo  esas  pequeñas  ni nuestras parejas son nuestros padres; es más, ni nuestros padres son los mismos que antes. 

Las carencias que tuvimos de pequeños tienen una dimensión muy diferente vistas 70



desde ahí, desde esa edad en la que nuestras opciones eran mucho más limitadas y, al no revisarlas, seguimos sintiéndolas iguales. Por eso creemos que son tan grandes que nada podrá cubrirlas, a menos que la solución sea igual de enorme que la necesidad (irreal)  que  creemos  seguir  teniendo.  No  nos  damos  cuenta  de  que  hoy  no necesitamos tanto, sino que necesitamos diferente. 

Mientras nos mantenemos en la ilusión de carencia, nos mantenemos también en la  ilusión  de  respuesta,  y  entonces  las  respuestas  reales  no  entran  en  nuestro contexto,  es  como  si  no  nos  permitiéramos  tomar  lo  que  nos  dan  realmente  porque no entra en nuestra fantasía. 

Existe  una  necesidad  fantasiosa  en  todos  nosotros:  la  de  que  nuestros  padres ideales  vengan  a  rescatarnos  y  a  darnos  lo  que  creímos  debían  habernos  dado,  y entonces no nos permitimos completarnos para dejar espacio a que ellos entren y nos completen.  Se  leería  algo  como:  «Si  yo  me  lo  doy  solo,  ellos  no  verán  que  los necesito». 



Erika es una mujer de 30 años, dulce, empática, muy guapa, excelente madre, esposa, amiga,  hija  y  hermana.  Para  ella  sus  padres  lo  son  todo,  la  rodearon  de  mimos, atención,  cariño,  viajes,  estabilidad,  buena  educación  y  valores.  Cuando  ella  tenía siete años su madre enfermó y casi muere. Pesaba tan sólo 40 kilos y era espantoso para  ella  ver  que  su  pilar  era  incapaz  de  sostenerse  por  sí  sola.  Esta  imagen  quedó grabada  en  ella.  Su  madre  se  recuperó  y  ella  volvió  a  sentir  que  estaba  ahí  para sostenerla; sin embargo, años más tarde, cuando su padre murió y vio la realidad, su pesadilla regresó, ya que su madre quedó indefensa, asustada e incapaz de moverse por sí sola. Para confirmarle su gran miedo, su madre quedó postrada en una silla de ruedas  por  esclerosis  múltiple.  A  partir  de  ese  momento,  Erika  se  echó  sobre  su espalda  la  carga  de  mantener  a  su  madre  a  costa  de  lo  que  fuera,  la  peinaba,  la arreglaba,  le  daba  de  comer...  Su  niña  seguía  diciendo:  «Necesito  que  esté  fuerte para  mí».  Sin  darse  cuenta  que  eso  era  imposible,  que  su  madre  era  quien  era,  con ciertas capacidades, pero no las que Erika fantasiosamente necesitaba que tuviera. 

Prefirió anularse a ella misma para mantener esa imagen, dejó de vivir su vida a la espera de que su mamá le diera el permiso de hacerlo. 

Hoy  se  siente  agotada,  pesada,  enojada  y  al  mismo  tiempo  culpable  de  no cuidarla,  mas  no  ha  descubierto  que  de  lo  que  se  siente  culpable  es  de  no  estar viviendo  su  propia  historia,  porque  ha  preferido  evadirla  con  kilos  de  más  en  el cuerpo. Prefiere creer que si logra deshacerse de ellos será feliz, en lugar de tomar la 71



responsabilidad de poner límites y poner en orden su vida. 

Dentro de ella sigue operando una instrucción: «Si eres delgada y frágil como tu madre cuando enfermó, no podrás hacerte cargo de tus hijos». 

Lo fascinante de esto es que, por el otro lado, su esposo le pide que por favor baje de peso. ¿Será que lo que en realidad le pide es que deje la carga de su madre y tome su papel de esposa, mujer y madre de sus hijos? ¿Será que con su peso corporal ella le está gritando: «Si yo cargo con esto, ahora tú tienes que cargar con mi sobrepeso»? 

¿Qué carencias fantasiosas tienes tú? 

Me  encuentro  con  muchas  historias  en  las  que  me  comparten  que  no  entienden por  qué,  si  lo  tienen  todo,  nunca  están  satisfechas.  Y  la  respuesta  espero  haya quedado clara para ellas y para ti: porque has llenado, no nutrido. 

La única forma que tenemos hoy para nutrirnos es darnos nosotros mismos lo que necesitamos  y  eso  no  quiere  decir  que  dejemos  de  recibir  de  otros  compañía,  amor, cariño,  ayuda,  etc.  ¿Entiendes  ahora  por  qué  alguien  que  busca  desesperadamente afuera se siente constantemente vacío? 

Vemos  a  diario  historias  de  millonarios  que  se  suicidan,  se  drogan,  se  destruyen, son  incapaces  de  tener  hogares  sólidos  y  relaciones  equilibradas;  se  llenan  de  cosas materiales  porque  creen  que  sólo  así  podrán  ser  felices,  sin  darse  cuenta  de  que  no tienen lo más importante: a ellos mismos. 

Yo  he  notado  que  esto  de  querer  siempre  más  y  de  «no  tener  llenadera»  tiene mucho  que  ver  una  vez  más  con  una  carencia  fantasiosa  de  que  si  aguanto  lo suficiente,  si  sufro  lo  suficiente,  si  me  quedo  lo  suficiente,  si  como  lo  suficiente,  si adelgazo lo suficiente seré perfecta para que mi mamá me vea y no me rechace. 
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CAPÍTULO

OCHO

¿Qué piensan ellos del peso de ellas? 

Para  tener  una  visión  más  completa  acerca  del  tema,  ya  que  mi  trabajo  ha  sido principalmente con mujeres, le pregunté a varios hombres lo siguiente: 1. ¿Qué tan importante es para ti el aspecto físico de tu pareja? 

2. ¿Le haces comentarios acerca de su aspecto? 

3. ¿Le has sugerido a tu pareja que cambie algo de su aspecto? 

4. ¿Tu pareja se queja de su apariencia? ¿Te afecta que lo haga? 

5. ¿Te disgusta algo de la apariencia de tu pareja? ¿Qué y por qué? 

6.  ¿Has  terminado  alguna  relación  por  algo  relacionado  con  la  apariencia  de  tu pareja? 

7. ¿Has tenido o tienes pareja con sobrepeso? 

8. ¿Qué sentimientos te genera a ti el sobrepeso de alguien más? 

Confieso  que  me  sorprendió  ver  que  a  la  mayoría  (aclaro  que  no  fue  una  muestra grande ni representativa, muchos de estos hombres son solteros y han tenido varias parejas) les afecta mucho la apariencia de sus parejas y se sienten con el derecho de exigirles  que  la  cambien,  desde  el  peinado,  hasta  el  arreglo  personal  y  el  peso. 

Cuando  les  preguntaba  qué  les  afectaba  de  que  sus  parejas  tuvieran  sobrepeso,  no sabían claramente qué contestar; ninguno me habló de sentimientos ni de cercanía, casi  todos  decían  algo  como:  «Porque  yo  quedo  mal  si  ella  no  se  ve  bien»,  «porque me gusta que todo se vea bonito», «porque es lo que le toca». 

Cuando les pregunté si era algo natural o si creían que lo habían aprendido, casi todos coincidieron en que era algo claramente aprendido. 

Si  bien  coincido  en  que  a  todos  nos  gusta  tener  una  pareja  que  se  disfrute  a  sí misma,  que  se  ame  y  se  cuide,  también  creo  que  los  estereotipos  sociales  le  han hecho  o  le  están  haciendo  mucho  daño  a  las  relaciones,  sobre  todo  a  quienes  han crecido en esferas en donde la imagen, la apariencia, las formas, los logros y el éxito visible toman un valor exagerado. 

Vemos cada día más infidelidades, adicciones, niños confundidos y presionados a 73

ser lo que deben ser para combinar con «la belleza y buen gusto» de sus familias sin importar  lo  que  son  y  necesitan  realmente.  Es  terrible  que  una  persona  tenga  que hacer tanto por ser aceptada. 

Me entristece y pude ponerme en un lugar compasivo al escuchar a Francisco, que me decía verdaderamente convencido que la mujer debería estar en forma porque es lo que le corresponde, que básicamente está en el contrato. 

Al escuchar su historia y querer ver más allá sin juicios, supe que él aprendió eso. 

Cuando  enfermó  su  padre,  su  madre,  cuya  historia  no  conozco,  se  comió  sus emociones y, ante la pena de la enfermedad de su esposo, comenzó a engordar sin saber que para él este hecho era una ofensa, ya que no creía justo pasar sus últimos días con una mujer descuidada y gorda. 

No sé qué tanto impactó esto en él, lo que sí es un hecho es que para él se volvió prioridad  tener  una  esposa  con  buena  forma,  como  él  mismo  me  decía:  «Es  como una prolongación de mí y si ella no está bien, ¿en qué papel quedo yo?». 

«No puedo aceptarla como es, porque sería tirar la toalla, rendirme. Yo tengo que lograr que ella lo logre», me dice con toda honestidad Fernando. Al escucharlo siento la gran carga que se ha puesto sobre los hombros, se lo comparto y me dice: «Sí, es muy cansado, pero no voy a rendirme». 

Él  está  convencido  de  que  es  parte  del  contrato  que  toda  pareja  implícitamente acepta: el hombre trae el dinero, mantiene, sostiene, y la mujer se ve linda. 

Reconoce  que  su  relación  es  hermosa,  amorosa,  que  son  cómplices,  que  se disfrutan mucho y que el único problema que tienen es el sobrepeso de ella. 

«¿Por qué, si es lo único que falta para ser felices, ella no lo logra? ¿Estoy mal?», me pregunta Francisco. 

Esta fue mi respuesta: «Yo he elegido dejar de calificar con un “bien” o “mal”, de hecho,  son  palabras  que  he  procurado  sacar  de  mi  vocabulario.  Escuchando  tu historia,  tus  creencias  y  el  ambiente  en  el  que  creciste,  entiendo  tu  actitud  ante  el peso y tu deseo de tener la relación ideal bajo el concepto que tú te creaste. Creo que, en  un  deseo  de  lograr  ese  cuadro  perfecto  que  será  el  aplaudido,  el  reconocido  y admirado, dejas de ver que la relación de pareja es mucho más que eso y que pocas veces  se  nos  habla  de  los  verdaderos  retos  que  encierra,  como  enfrentarnos  a nuestros  miedos,  nuestros  secretos,  misterios  y  sobre  todo  a  nuestras  sombras  y luces. 

»Mientras  tu  sueño  sea  ese,  tu  actuar  será  el  que  estás  teniendo:  luchar  por  él, frustrarte y desgastar tu relación, ahí no hay forma de cambiar. ¿Qué estás perdiendo con tal de verlo realizado? ¿Qué pasaría si lo que cambias es el sueño?»

Le pregunté por qué se había casado con ella si desde que se conocieron ella no era  delgada  y  me  contestó  que  porque  él  tenía  la  esperanza  de  que  ella  cambiara  y 74

que  la  inercia  del  matrimonio  la  llevaría  naturalmente  a  entrar  en  la  dinámica esperada. 

«Te  casaste  entonces  con  una  promesa,  no  con  una  realidad»,  comenté  en  voz alta. 

Él asintió: «Me casé con una promesa...»

Cuando  operamos  automáticamente,  se  nos  olvida  detenernos  a  evaluar  si nuestros  motivadores  siguen  vigentes.  Lo  que  a  Fernando  no  le  permite  fluir  es  una promesa, un deseo, un sueño que se creó de expectativas, pero no de realidad. 

¿Será que mantener la atención en el peso de ella crea un colchón suficiente para recargar  en  él  todo  lo  demás  que  falla  en  la  relación?  ¿Serán  ella  y  sus  kilos  lo  que hacen que se mantenga el equilibrio? ¿Será ella la que realmente está dando más de lo que él puede ver? ¿Será su peso lo que la haga desprenderse de esa «pertenencia»

que él ha creído que tiene sobre ella y su cuerpo? 

Al final de la conversación invité a Fernando a preguntarse: «¿Qué quieres destruir en ella que en realidad quieres destruir en ti? ¿Qué quieres que logre ella que tú no has logrado? La pareja es un gran espejo...»

Al escuchar el punto de vista de Fernando, puedo comprender el peso tan terrible que tienen las creencias, los estándares creados, la presión social, familiar y personal. 

Pude ver a un hombre dispuesto a tener una familia hermosa, un hombre honesto y entregado que probablemente no se atreve a aceptar que ya es feliz y que lo merece. 

Conocer  a  Francisco,  conocer  las  opiniones  de  algunos  otros  hombres  que  se sinceraron  conmigo,  me  ha  hecho  reflexionar  mucho  en  cómo  podremos  tener relaciones honestas y auténticas si hay tantas expectativas por ambos lados y si cada uno actúa lo que no sabe pedir. 

¿Será que las mujeres nos negamos a tener un «cuerpazo», en un reclamo a tener que  vernos,  actuar  y  ser  de  tal  forma?  ¿Será  una  rebelión  a  esta  forma  de  volvernos

«objeto decorativo» y del poder que, de algún modo, la sociedad, nuestros padres y ahora  nuestras  parejas  pretenden  seguir  teniendo  sobre  nosotras  a  través  de  querer tener derechos sobre nuestro cuerpo que no les pertenecen? 

Entiendo el tema de ellos, de querer a su lado a alguien que se preocupe por estar bien,  que  sea  atractiva,  que  quiera  gustarles  (igual  que  a  nosotras  nos  gusta  un hombre así) y también veo que si la mujer no quiere dárselos es porque lleva implícito en ello algo más que simplemente ser floja, desarreglada o gorda. Lleva un mensaje más grande: «Quiero ser libre». 

Cabe  mencionar  que  también  me  encontré  con  hombres  que  aman profundamente  a  sus  mujeres  y  que,  de  hecho,  las  prefieren  llenitas:  gozan  de compartir  una  buena  comida  juntos,  de  reírse  y  ser  capaces  de  amarse  y acompañarse. 
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Hubo  también  quienes  confesaron  su  gran  inseguridad  cuando  sus  mujeres adelgazan, ya que temen que los abandonen, que se fijen o que llamen la atención de alguien más, por lo que aceptan que las sabotean en sus intentos por bajar de peso. 

Otros se reconocieron molestos con sus esposas porque se quejan continuamente de su peso, pero porque tampoco hacen nada para cambiarlo y eso les causa a ellas mal humor, desconfianza, dejan de querer intimidad, se niegan a salir con sus parejas y viven frustradas. 
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CAPÍTULO

NUEVE

Otras miradas

Soy una firme creyente de que sumar es la mejor manera de ganar. 

En mi vida he conocido gente increíble de la que aprendo y en este libro, que más que enseñar pretende explorar y cuestionar, me permití pedirles a estas tres mujeres que  me  han  acompañado  de  diferentes  maneras  y  en  distintos  momentos  que vertieran su opinión sobre el tema de los kilos, las relaciones y el desarrollo. 

Cuando  Adriana  me  dijo  la  idea  de  su  siguiente  libro,  la  primera  imagen  que  me  surgió  fue  la  de  una persona apretando los dientes y haciendo mucho esfuerzo por sostener algo. Esa es la imagen que tengo cuando  alguien  dice:  «¡Échale  ganas!»  o  «¡Échale  los  kilos!»  Inmediatamente  pienso  en  esfuerzo,  en contraer  el  cuerpo  y  sostener  la  respiración.  También  recuerdo  que,  desde  mi  experiencia,  son  pocas  las cosas  que  he  logrado  «echándole  los  kilos» fuera  de  agotamiento,  contracturas  y  llevarme  a  mis  límites para luego colapsar. 

¿Qué es  echarle  los  kilos a  algo?  ¿Cómo  se  hace  eso?  Así  como  para  mí  la  idea  me  invita  a  contraer  el cuerpo y a sostener la respiración, a cada quien le sugerirá una imagen distinta que le incite corporalmente a algo: a un impulso hacia adelante, un incremento de energía o a una parálisis, una deflexión o un pellizco en el estómago. Así es nuestro cuerpo, nos informa todo el tiempo sobre nuestro entorno y, obviamente, en el entorno se encuentran los otros y entre los otros están los que elegimos como pareja. 

Nuestro cuerpo y la manera en que nos relacionamos con otros están íntimamente unidos desde el día en  que  fuimos  concebidos.  Ya  en  el  útero  de  nuestra  madre  había  un  cuerpo  que  respondía  a  estados emocionales  por  medio  de  reacciones  corporales  y  movimientos.  Al  nacer,  las  sinapsis  que  permiten nuestro  desarrollo  neurológico  se  crean  a  partir  de  movimientos  relacionales  con  nuestros  cuidadores primarios. 

La  manera  en  que  fuimos  tocados,  cargados  y  vistos  determinan  nuestra  postura  ante  el  mundo.  En cada núcleo familiar estos movimientos relacionales se desarrollan con ciertos ritmos, intensidades y tonos que incorporamos emocional, intelectual y corporalmente. Así aprendemos un tipo de baile que se queda insertado  en  nuestro  sistema  y  cuando  buscamos  una  pareja,  este  tipo  de  baile  marca  el  son  para  la elección de nuestro compañero de baile. 

Buscamos alguien con quien podamos bailar los pasos que ya conocemos, pero también que nos puedan dar los giros y las vueltas que nuestros padres nos prometieron, pero no fueron capaces de proporcionar. 

Tenemos la esperanza de que aquí encontraremos el baile final y perfecto, sin empujones ni pisotones. La mala noticia es que todos vamos al baile con la misma expectativa, pero con poca pericia para adaptar ese baile  al  ritmo  de  otro  compañero.  La  buena  noticia  es  que  con  comunicación,  consciencia,  humildad  y honestidad puede crearse un baile entre los dos que permita que dos cuerpos, dos ritmos, dos historias, 77

dos expectativas construyan una nueva coreografía. 

El  ritmo,  los  movimientos,  las  creencias  y  el  cuerpo  de  los  dos  participantes  se  verán  cambiados irremediablemente por este encuentro. Sea bueno o malo el baile, dure un mes o 20 años, este encuentro formará  parte  de  nuestro  acervo  corporal,  proporcionándole  nuevos  movimientos,  expansiones  y contracciones. 

Nuestra  historia  corporal  no  sólo  responde  a  la  relación  de  pareja,  sino  a  muchas  otras  situaciones  del entorno. Somos parte de la naturaleza y, como tal, nuestra configuración corporal cambia, día con día, mes con  mes,  año  con  año;  cambia  en  relación  con  la  temperatura,  los  estados  de  ánimo,  las  hormonas,  las etapas de la vida, etcétera. 

Se nos ha vendido la idea del cuerpo ideal que se puede obtener por medio de ejercicio y dietas, pero no es  más  que  una  ilusión.  Nuestro  cuerpo  no  es  un  ente  estático,  está  en  continuo  cambio,  movimiento  y adaptación.  Nace  y  vive  mil  veces  durante  un  segundo,  una  hora,  un  día  y  un  año.  No  quiere  decir  que hayamos  hecho  algo  mal,  no  quiere  decir  que  nos  estemos  descuidando,  no  quiere  decir  que  estemos deteriorando  nuestra  salud,  no  quiere  decir  que  dejemos  de  ser  atractivos,  o  no  quiere  decir  nada...  La naturaleza es cambiante, nuestro cuerpo es parte de la naturaleza y, por lo tanto, así se comporta. 

Las  investigaciones  realizadas  por  Bacon1  y  otros  estudiosos  del  tema  han  demostrado  que  tenemos muy poco control sobre la forma de nuestro cuerpo y, contrariamente a lo que hemos oído hasta ahora, el peso y la forma corporal no tienen relación con nuestra salud. Quiero hacer esta aclaración antes de seguir ahondando en el tema, pues no quiero caer en la trampa de «si cambias tu relación, vas a adelgazar, y si adelgazas vas a ser más feliz y saludable». Creo que la investigación que Adriana está realizando va en el sentido de explorar cómo responde nuestro cuerpo como un ente vivo y animado a este entorno llamado relación. 

En Psicoterapia Gestalt existe el término llamado frontera contacto,  que  es  esta  «membrana» que  nos diferencia de los demás y al mismo tiempo nos une, y es ahí donde se da la relación. En una relación de pareja podemos sentir esta membrana como un ente que no está ubicado en ningún lugar geográfico, pero que se encuentra vivo en todo nuestro cuerpo, abriendo y cerrando, pulsando, acercándose y alejándose, haciéndose  más  grueso  o  delgado,  en  respuesta,  tanto  a  nuestra  historia  y  necesidades,  como  a  las  del otro con el que estamos en contacto. Así nuestro cuerpo, cuando estamos en contacto con nuestra pareja, se  contrae  y  se  expande,  se  abre  y  se  cierra,  todo  junto  y  en  partes.  Podemos  sentir  el  deseo  de acercarnos en nuestra cara, pero una contracción en los hombros y una desensibilización en la pelvis. 

Este cuerpo dividido tiene que organizarse de alguna forma ensanchando o adelgazando fronteras. Son estas expansiones y contracciones las que forman el ritmo de la danza relacional. 

Es probable que mi historia corporal sirva para ilustrar. Varias veces, a lo largo de mi vida, me he sentido muy débil, como que no soy lo suficientemente sólida y fuerte. Me tomó tiempo descubrir que tengo una espalda que me sostiene y con ella puedo pararme, cargarme, poner límites, etc. Mis piernas han tenido que sostener todo mi peso y mi forma corporal en cierto sentido lo revela: tengo piernas y caderas anchas y mi espalda y brazos son débiles y flexibles. En la exploración de mi anatomía vivencialmente me topé con mi  columna  vertebral  e  intenté  distribuir  mi  peso  entre  mis  piernas  y  mi  columna,  lo  cual  fue extremadamente frustrante. Literalmente no podía sostenerme, me sentía muy pesada, lenta, rígida. 

Mi elección de pareja reflejó también esta forma corporal. Encontré a alguien que era lo suficientemente sólido y fuerte para cargarme. Claro está que estas elecciones no son conscientes en su momento y no se hacen de manera deliberada, pero a un nivel básico las comunicamos con nuestros cuerpos y movimientos. 

En esta danza invitamos al otro a bailar a nuestro ritmo. Mi esposo respondió a ese baile llevando en sus hombros un peso extra, lo cual se refleja en contracturas y rigideces en el área del cuello y de los hombros. 
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El cuerpo acaba siendo una metáfora de lo que nos sucede en relación con nuestra pareja en el ámbito emocional, económico y familiar. 

El conocimiento de estos patrones relacionales, reflejados en el cuerpo, es una invitación a explorar más que  a  corregir.  Adriana  describe  muy  bien  esta  situación  cuando  llama  al  cuerpo  y  a  nuestra  forma  de comer «una puerta de entrada al descubrimiento de nosotros mismos». En este libro, ella nos ofrece varias puertas:  el  cuerpo,  la  forma  de  comer,  la  relación,  etc.  Por  la  que  sea  que  decidamos  entrar  hay  una aventura esperándonos. 



Erika Vértiz

Psicoterapeuta Gestalt con Orientación Corporal

La  psicoterapia  corporal  reconoce,  quizá  más  que  cualquier  otra,  que  somos  seres  completos, indivisibles,  que  no  podemos  separar  las  emociones  por  un  lado,  los  pensamientos  por  otro  y  el  cuerpo hasta  por  allá.  Todo  lo  que  somos,  todo  lo  que  experimentamos,  sucede  y  se  expresa  a  través  de  este maravilloso, a veces odiado, cuerpo. Así que no hay forma de sentir dolor en el alma sin que el cuerpo lo exprese, y no hay manera de tener el corazón roto sin que el cuerpo lo manifieste en algún sentido. 

Hace  mucho  tiempo  dejé  de  ver  el  peso  como  tal,  dejaron  de  importarme  los  kilos  en  la  báscula  y comencé  a  mirar  el  cuerpo  en  términos  de  energía  y  movimiento.  La  psicoterapia  corporal  me  permitió varias  cosas:  primero,  reconocer  que  todas  las  experiencias,  emociones,  eventos  traumáticos,  etc.,  se quedan  grabados  en  la  memoria  corporal;  que  los  músculos,  los  huesos,  los  tejidos,  los  órganos  guardan sentimientos  asociados  a  recuerdos  que  pueden  estar  bloqueados  de  la  conciencia,  pero  que  emergen cuando el movimiento y el flujo de energía se recuperan. La psique dejó de ser algo separado y se convirtió, de  una  vez  y  para  siempre,  en  parte  indivisible  del  todo  psique-soma.  Así  que  todos  los  conflictos  están presentes en el cuerpo, la felicidad y el sufrimiento literal se nos notan. Todos hemos tenido la experiencia de mirar un cuerpo que nos comunica casi de manera instantánea sus conflictos. 

El cuerpo, dicho de otra manera, tiene su propio lenguaje para comunicar el verdadero estado emocional y  psicológico  del  Ser:  encierra  la  verdad  de  las  cosas;  a  veces  funciona  como  bote  de  basura  y  hace  las veces  de  captar  todo  aquello  que  negamos  y  no  queremos  mirar.  Sin  embargo,  aunque  haya  aspectos proyectados al cuerpo, este siempre encuentra la manera de hablar con la verdad. Por eso me gusta tanto trabajar con las emociones y los conflictos psicológicos a través del cuerpo; este no miente. 

Nos  comunicamos  corporalmente  a  través  de  las  enfermedades,  de  los  síntomas,  de  la  postura,  del estado  de  nuestros  huesos,  de  las  tensiones  crónicas  en  nuestros  músculos,  de  fenómenos  como  la temperatura  y  la  coloración,  y,  por  supuesto,  del  peso  que  tengamos  y  del  volumen  que  ocupemos  en  el espacio.  El  cuerpo  siempre  encuentra  la  manera  de  hablar  con  la  verdad,  de  traer  a  la  mesa  lo  que  el consciente no puede tolerar o aún tiene miedo de mirar. 

Hablar de energía es una cosa curiosa, al principio puede sonar demasiado esotérico, hasta que hacemos consciente que en efecto hay una energía vital real, factible de ser experimentada, que nos sostiene a todos y  que  se  expresa  en  todo.  ¡Los  pensamientos  son  energía  y  las  emociones  también!  El  llanto,  la  rabia,  el dolor,  la  soledad,  el  amor,  el  deseo.  Si  tuviéramos  un  generador  que  pudiera  captar  esta  energía  vital  y transformarla en energía mecánica, ¡podríamos echar a andar el auto con ella! 

Si la energía emocional de los conflictos y de los procesos no se hace consciente, se asimila o se expresa de alguna manera, esta se estanca. Este estancamiento se traduce en bloqueos de energía en el cuerpo, en áreas donde la energía deja de fluir y usualmente se acumula. Cuando se acumula, poco a poco, el cuerpo se transforma y sucede el sobrepeso. Muchas veces el sobrepeso es una acumulación de emociones que no 79

han podido hacerse conscientes para ser procesadas y asimiladas de otra manera. Así que la represión y la negación se hacen físicas y las llevamos a cuestas en los kilos de más. A veces depositamos lo peor en el cuerpo, proyectamos y guardamos ahí las experiencias más dolorosas, porque siempre es más fácil odiar un cuerpo gordo que reconocer el dolor del alma. 

Veámoslo  así:  un  cuerpo  saludable  es  un  flujo  de  energía  vital  constante,  las  células  mueren  y  se renuevan, los músculos se contraen y se relajan, los huesos sostienen, los órganos hacen su labor, asimilan y  procesan,  hay  un  flujo  continuo  entre  la  contracción  y  la  expansión.  Las  experiencias  se  viven conscientemente  y  los  sentimientos,  agradables  y  dolorosos,  se  sienten,  se  expresan  y  se  liberan.  Un organismo que vive así fluye y se transforma de manera constante. Un organismo así tiene un peso natural saludable y un tono muscular flexible y fuerte. Nada exagerado, sólo un organismo que está alineado con su propia vitalidad. 

¡Claro!,  ¡ojalá  que  siempre  fuera  así  de  fácil!  Lástima,  aquí  vienen  los  tropiezos:  ¡la  vida  nunca  es perfecta!  Hay  experiencias  tan  frustrantes  y  dolorosas  que  para  poder  manejarse  se  escinden  de  la consciencia, el cuerpo se fragmenta, el ser se identifica con los aspectos mentales y manda al cuerpo, a los músculos,  al  peso,  la  energía  de  lo  que  no  puede  ver  en  consciencia.  Desarrollamos  lo  que  en  terapia corporal se conoce como carácter, que es la manera particular en la que nos adaptamos al mundo. 

El  carácter  también  está  presente  en  el  cuerpo.  En  estas  posibilidades  entramos  todos:  quien  a  duras penas  tiene  un  cuerpo,  la  chica  con  anorexia  para  quien  estar  en  este  mundo,  en  este  cuerpo  físico,  es verdaderamente un acto de valentía y, si por ella fuera, saldría volando por su coronilla y dejaría atrás un montón  de  huesos.  La  chica  con  bulimia,  en  el  eterno  conflicto  entre  tomar  y  repudiar,  usualmente  a  la madre, el vínculo de las ambivalencias: «¿Cómo es posible que odie tanto a quien amo y necesito?» O «Te odio  justo  porque  te  necesito  y  no  me  diste  cuando  más  te  necesitaba.  Quisiera  tomar  de  ti,  pero  no puedo».  Las  chicas  con  bulimia  acaban  librando  dentro  de  sí  mismas  las  batallas  que  no  pueden  llevar afuera. 

Y el sobrepeso: comer compulsivamente para no sentir, para evadir los conflictos, para tener un motivo menos  doloroso  y  más  externo  para  expresar  el  malestar  y  el  dolor  en  la  vida.  Guardar  la  energía  de  los kilos alrededor del cuerpo. Proyectar todo lo malo en el peso. Usar mi peso para todo: para protegerme del contacto,  para  desaparecer,  para  ser  vista,  para  gritar,  para  expresar  la  rabia,  para  rebelarme  ante  las exigencias  de  sólo  ser  amada  de  cierta  forma,  para  evitar  irme,  para  quedarme  contigo,  para  poder quedarme sin sentir que en el fondo quisiera irme, pero no puedo. ¡Chispas! La grasa es energía acumulada con  un  propósito  y,  aunque  la  mente  consciente  no  parezca  saber  exactamente  cuál  es,  la  investigación profunda  consigo  mismo  siempre  da  la  pauta.  Así  es  como  las  conductas  que  a  primera  vista  parecen autodestructivas y cargadas de odio hacia sí misma se revelan íntimamente como intentos desesperados de sobrevivir o de protegerse de un dolor aún mayor. 

En  mi  labor  como  terapeuta  muchas  veces  he  visto  cómo  comer  impulsada  por  las  emociones,  en  el fondo,  tiene  la  función  defensiva  de  adormecer  al  individuo  del  encuentro  consigo  mismo.  A  veces  los pacientes  inician  su  proceso  con  mucho  ánimo  de  sentirse  mejor  pronto,  sin  saber  que,  antes  de  esto, usualmente se sentirán peor. La conducta de comer compulsivamente, el hacer del odio al cuerpo tarea de todos los días y la batalla incansable por cambiarse a sí mismo, comúnmente evita que la persona sienta y experimente  de  manera  directa  sus  verdaderos  conflictos  y  emociones.  El  camino  de  sanación  y recuperación implica apropiarse de las partes que fueron negadas y proyectadas en el cuerpo y el drama con sus kilos. 

Las mismas  pautas  ocurren  en las  relaciones.  Cuando  Adriana  Esteva  me propuso  explorar  el  tema  de comerse las emociones y preguntarme sobre mi experiencia clínica en ello, inmediatamente pensé en las 80

personas  que  he  podido  acompañar;  en  efecto,  el  conflicto  de  pareja  termina  manifestándose  y manejándose, no en el encuentro directo entre las personas, sino en el secreto campo de batalla del propio cuerpo. He aquí la multifuncionalidad del conflicto con la comida y el cuerpo. 

Rocío  llegó  a  mi  consultorio  hace  varios  años  ya.  Una  chica  joven  de  cara  preciosa  y  varios  kilos acumulados  particularmente  alrededor  de  la  zona  de  la  pelvis.  Deprimida,  ansiosa,  enojada  y  harta  de sentirse  frustrada  todo  el  tiempo.  Me  contó  sobre  su  matrimonio:  se  casaron  jóvenes,  en  provincia,  y  se mudaron  a  esta  enorme  ciudad,  demasiado  grande  para  sentirse  cómoda.  Ambos  se  aferran  el  uno  al otro, ambos tocando su orfandad y buscando en el otro no sólo amor, sino rescate. Él se hacía cargo de la comida, ella de los gastos. 

Con  el  paso  de  los  años,  que  él  la  alimentara  a  ella  dejó  de  ser  suficiente.  Dejaron  de  tener  sexo.  La sexualidad se apagó del todo. Llegaron a la etapa de ser compañeros de cuarto, con mucho cariño por el otro, pero también con mucho hartazgo particularmente de parte de Rocío. Estaba cada vez más en el rol del  proveedor  y  estaba  furiosa  con  él,  pero  al  mismo  tiempo,  se  sentía  totalmente  incapaz  de  irse, aterrada de no poder sobrevivir sin él. Se volvió cruel con él ante su propia incapacidad de terminar con la relación. 

Con mucho cuidado y paciencia, comenzamos a trabajar con su cuerpo, a moverlo, a ayudarla a que se sintiera a sí misma. Al principio, los ejercicios como mover la pelvis parecían verdadera tortura: era claro para mí lo incómoda que se sentía de moverse, jalando constantemente su blusa hacia abajo para que no se viera ni un pedacito de lonjita. Le era muy incómodo estar en su cuerpo, pero yo sabía que la única forma de  ir  deshaciendo  esa  maraña  de  depresión  y  ansiedad  era  ayudarla  a  sentirse  a  sí  misma,  a  tolerar  su enojo,  a  ponerlo  en  el  lugar  donde  correspondía  y  a  fortalecerse.  En  el  caso  de  Rocío,  el  sobrepeso  la mantenía estática y distante de él. La mantenía lejos del sexo y varada en la relación. Estaba al servicio de no moverse, pues cuando ella empezara a adelgazar, la presión interna por terminar la relación maduraría del todo. Irse sería inevitable. 

Así  fue:  en  su  caso  era  «si  adelgazo,  me  voy».  Poco  a  poco,  con  mucho  compromiso  de  su  parte comenzamos  a  atravesar  la  resistencia  en  su  movimiento  y  consciencia.  Pudo  enojarse  abiertamente, golpear un cojín, gritar lo harta que estaba, llorarlo hasta el cansancio y luego recuperar el movimiento de la pelvis, reconocer que sí tenía deseo sexual pero que, con su pareja, eso había acabado hace mucho mucho tiempo.  La  brecha  entre  ellos  se  hizo  grande  a  medida  que  la  brecha  consigo  misma  se  acortaba.  Rocío adelgazó como 30 kilos sin dieta rigurosa, sin bypass gástrico, sólo algunas clases de yoga y mucha terapia. 

Se  deshizo  de  los  kilos  cuando  se  liberó  de  las  cargas,  cuando  puso  límites.  Al  mismo  tiempo  pidió  una promoción  en  su  trabajo,  una  que  debería  haber  sucedido  hacía  mucho  tiempo,  pero,  así  como  son  las cosas,  la  recibió  hasta  que  estuvo  lista  para  pedirla.  Se  divorció,  se  fue  de  viaje,  se  mudó  a  un  nuevo departamento, tuvo un novio, tuvo otro, le rompieron el corazón, recuperó a su mujer sexual, se metió a un gimnasio, se compró su propio departamento y ¡adoptó a un perro! 

Era sorprendente ver llegar a una Rocío totalmente distinta. Su disminución de peso y el cambio en su energía era tal, que hasta parecía estar viendo a otra persona. Se veía preciosa. Ahora está trabajando en sostener su vida amorosamente, en aprender a cuidar de sí misma con gozo y a darse de comer lo que su organismo realmente necesita. 

Cuando  estamos  en  una  relación  de  pareja  estamos  con  todo  lo  que  somos,  cada  aspecto  de  nosotros mismos,  cada  sentimiento  y  cada  conflicto  están  presentes  de  una  u  otra  forma.  Las  personas  que  han aprendido  a  hacer  de  su  cuerpo  el  propio  chivo  expiatorio  y  de  la  comida  y  el  peso  la  causa  de  todos  sus males suelen refugiarse en estos temas para evitar enfrentar el verdadero conflicto en la relación. 

Para  muchas  mujeres  es  más  fácil  comerse  sus  sentimientos  a  empujones  con  un  pastel  de  chocolate, 81

que  atreverse  a  sentir  y  a  enfrentar  su  sexualidad  en  pareja,  el  abandono,  el  miedo,  la  ambivalencia,  y todos los temas que suceden cuando dos almas se encuentran. 

Como terapeuta corporal veo la forma particular que los cuerpos toman y cómo manifiestan sus defensas y sus carencias. Siento el tono de los músculos y las áreas donde los fluidos, la energía y los sentimientos se acumulan. Veo muchas veces cómo las personas se esconden detrás de enormes botargas que parecen odiar, pero sin poder prescindir de las funciones defensivas que en ellas se encierran. Para poder soltar las conductas, la energía, los kilos, la rigidez, primero hay que recordar y reconocer los motivos emocionales que nos hicieron huir en primer lugar. 

Mis mejores herramientas serán siempre la curiosidad y la ausencia de juicio. Las personas hacemos lo que hacemos porque es lo mejor que podemos hacer en un momento dado. La compasión nos lleva mucho más rápido a la verdad del corazón que el juicio hacia nosotras mismas. Respirar, recuperar el movimiento y la conciencia del propio cuerpo, movilizar la energía estancada y reconocer los verdaderos sentimientos y necesidades, sentirse acompañada amorosamente hacia los lugares más íntimos del corazón son formas de deshacer las pautas viejas que, aunque tienen una utilidad, se han vuelto disfuncionales. Las personas maduramos y crecemos, podemos aprender nuevos recursos para tratar viejas heridas. 

En la pareja, cuando se activan las viejas funciones defensivas, hay que llevar conciencia a los verdaderos sentimientos y trabajar para establecer el vínculo, para recuperar la capacidad de expresar con palabras, con llanto, con emociones y no con kilos. 

«La  energía  no  se  crea  ni  se  destruye,  tan  sólo  se  transforma»,  eso  me  lo  aprendí  de  memoria  en  las clases  de  física.  Pues  lo  mismo  aplica  para  la  energía  de  los  conflictos  y  de  las  emociones:  no  van  a desaparecer  así  nada  más  (aunque  muchas  veces  quisiéramos  que  así  fuera),  necesitamos  elaborarlos, sentirlos  y  ponerlos  en  la  mesa.  Al  final,  seguramente  preferimos  que  se  transforme  en  diálogo  y  no  en grasa corporal. El problema de la grasa corporal es que, al final, activa mecanismos de culpa y rechazo a sí misma de los que sería mejor prescindir. 

Así que a trabajar en el derecho de sentir y de necesitar, en el derecho de expresarse a sí misma y de poner  límites,  en  la  confianza  de  poder  amar  y  ser  amada,  en  la  confianza  de  ser  capaz  de  sostenerse sobre sus propios pies, en la capacidad de pedir de manera directa y salir, de una vez por todas, detrás del telón. 

La nobleza del enfoque corporal radica en que gracias a su aproximación clínica donde el contacto físico, el  movimiento,  la  carga  y  descarga  de  energía,  el  trabajo  con  la  postura,  el  movimiento  de  la  energía  a través  de  los  bloqueos,  la  revitalización  de  las  zonas  hipotónicas,  la  flexibilidad  de  las  zonas  rígidas,  la exploración de las tensiones musculares crónicas, etc., son recursos terapéuticos que permiten trabajar con el  cuerpo  de  manera  directa  y  promover  el  darse  cuenta  a  través  de  la  experiencia.  Vamos  de  la experiencia directa al análisis. En temas de corporalidad, prefiero trabajar de esta manera: ir al encuentro del cuerpo y sus temas a través del cuerpo mismo. 

La psicoterapia corporal promueve el movimiento y la experiencia directa de la energía. Observamos el lenguaje  del  cuerpo  y  lo  hacemos  explícito  a  través  del  movimiento,  de  explorar  entrando  más profundamente  a  lo  que  el  cuerpo  calla  o  expresa.  Exageramos  posturas,  proponemos  movimientos  que llevan  a  la  persona  a  sentir  directamente  su  propia  resistencia,  sin  forzar  nada,  sólo  sentir  y  hacer consciente,  liberamos  poco  a  poco  la  energía  emocional  atrapada  en  los  músculos,  reconocemos  y transformamos  las  creencias  que  se  internalizaron,  les  echamos  luz  para  poder  cambiarlas,  buscamos  la consciencia a través del cuerpo;  enfocando  profundamente  en  las  sensaciones  internas  llegamos  al  darse cuenta,  y,  una  vez  que  la  verdad  es  consciente,  se  abren  posibilidades  más  sanas  de  buscar  lo  que  la persona necesita. 
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Así, se recuperan las posibilidades de expresar con palabras de manera fluida, expresar con llanto, con contacto  real  entre  las  personas:  te  quiero,  te  necesito,  te  odio,  te  amo,  tengo  miedo,  estoy  furiosa, quédate,  no  te  vayas,  suéltame,  tómame  y  todos  los  matices  afectivos  que  caben  en  una  relación. 

Aprender a confiar en la fortaleza interna de experimentar los sentimientos y poder realmente desarrollar la capacidad de las propias piernas para sostenerse en el mundo. 

Y, finalmente, hacer las paces, dejar de usar el cuerpo como un bote de basura emocional y establecer una relación de profundo amor y autocuidado, en donde el cuidado sea directo y no a través de complejos mecanismos que, al final, pasan factura. Lograr que el cuerpo sea el vehículo del alma y la comida: ya que la comida sólo es eso, comida. 



Deborah Meza

Lic. en Psicología, 

Psicoterapeuta Gestalt y Corporal, 

Facilitadora de Core Energética y Biodinámica

Muchas personas creen que amar a alguien es anularse. Creen que el verdadero amor es vivir por y para su pareja  sentimental.  Se  dedican  a  vivir  para  cumplir  los  gustos  y  necesidades  del  ser  amado,  dejan  de amarse a sí mismas y dejan de hacer lo que aman. Se olvidan de sus gustos y preferencias por enfocarse en los gustos y preferencias de su pareja. Llega un momento en que ya no saben qué quieren, qué les gusta, cuáles son sus sueños, pues viven a través de la vida de su pareja. Estas personas se anulan y poco a poco pierden su identidad. Su felicidad depende de la pareja y sintiéndose vacías empiezan a llenar el vacío con comida, o con alguna adicción. 

Es  importante  saber  que,  para  amar  a  alguien,  primero  debemos  amarnos  a  nosotros  mismos.  Para poder  dar  algo  de  nosotros  a  nuestra  pareja  sentimental,  primero  debemos  sentirnos  plenos.  Debemos convivir con otras personas, pero jamás debemos perder nuestra identidad. 

Si  estás  enamorado  de  alguien,  recuerda  que  a  la  primera  persona  que  debes  amar  es  a  ti  misma. 

Nunca te anules, nunca te abandones, y si sientes que te has perdido, encuéntrate, busca en tu interior eso que te hace sentir viva, busca eso que te hace vibrar y nunca dejes de ser tú. 

Denisse Ramos Murrieta

Maestra en Terapia Familiar





Notas:

1 L. Bacon y L. Aphramor. (2011). «Weight Sciencie: Evaluating the Evidence for a Paradigm Shift». 

Nutrition Journal, vol. 10, p. 69. 
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CAPÍTULO

DIEZ

¡A trabajar se ha dicho! 

En este capítulo te invito a poner sobre papel tus propias creencias, tus discursos, tus miedos y, a la vez, tus múltiples opciones. 

En  cada  ejercicio  vas  a  regalarte  una  partecita  de  ti  que  es  probable  que  no conocieras, así que te invito a llevar este trabajo que ya comenzaste al leer el libro a un nivel de mayor profundidad. 

¿Estás dispuesta a dejar el peso? 

Espero que este ejercicio te ayude a encontrar luz en tu relación con el peso y despeje algunos velos que no te dejan ver la realidad. 

Te invito a completar la siguiente frase:

1.Estar gorda me hace sentir:

Ejemplo: insegura. 

___________________________________________. 

2. Estar delgada me hace sentir:

Ejemplo: atractiva. 

___________________________________________. 

3. Entonces, cuando digo que me siento gorda en realidad estoy queriendo decir que me siento (coloca las mismas respuestas que utilizaste en el punto 1): Ejemplo: insegura. 

___________________________________________. 

4.  Entonces,  cuando  digo  que  me  siento  delgada  en  realidad  estoy  queriendo 85



decir que me siento (coloca las mismas respuestas que utilizaste en el punto 2): Ejemplo: atractiva. 

___________________________________________. 

5. Completa las siguientes afirmaciones con las respuestas de la pregunta 1: Ejemplo: estoy dispuesta a sentirme insegura. 

Estoy dispuesta a sentirme___________________. 

Estoy dispuesta a sentirme___________________. 

Estoy dispuesta a sentirme___________________. 

Estoy dispuesta a sentirme___________________. 

Estoy dispuesta a sentirme___________________. 

6. Completa las siguientes preguntas con las respuestas de la pregunta 2: Ejemplo: ¿Estoy dispuesta a sentirme atractiva? 

¿Estoy dispuesta a sentirme___________________? 

¿Estoy dispuesta a sentirme___________________? 

¿Estoy dispuesta a sentirme___________________? 

¿Estoy dispuesta a sentirme___________________? 

¿Estoy dispuesta a sentirme___________________? 

¿Cómo te sientes de hacer estas afirmaciones y estas preguntas? 

___________________________________________. 

Trabajamos  mucho  en  lo  que  queremos  que  ocurra  y  no  ponemos  atención  a  lo  que está ocurriendo. Nos basamos en discursos más que en realidades, más en discursos que en hechos, y eso nos deja sin margen de maniobra. 

Aceptar  la  realidad  no  es  rendirnos  ni  renunciar  a  nuestros  deseos;  por  el contrario, es encontrar un terreno firme sobre el cual trabajar y poner nuestra energía en donde sí podamos lograr los frutos que estamos buscando. 

A  continuación  te  escribo  ejemplos  de  lo  que  descubrieron  algunas  personas  al hacer este ejercicio. 
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Martha dijo que cuando estaba gorda se sentía atrapada y cuando estaba delgada se sentía libre. Cuando recordó que se sentía delgada y libre fue cuando estaba a punto de  casarse,  llena  de  esperanzas  y  sueños.  Hoy,  con  dos  hijos  y  a  nueve  años  de matrimonio,  se  siente  atrapada.  Descubrió  que  esa  sensación  ocurre  porque  la responsabilidad de sus hijas y el hogar la asfixian. No se permite espacios para ella y su pareja, y la vida de casada no es color de rosa, como la pintaban. 

Al  relacionar  ese  momento  de  su  vida,  el  de  estar  soltera  y  coincidentemente delgada, piensa en dos cosas: que si vuelve a estar delgada volverá a sentirse libre. Y

cuando se cuestionó si de verdad estaba dispuesta a sentirse libre, soltó en llanto y se escuchó decir: «Si vuelvo a sentirme libre, abandonaría a mi familia». 

Obviamente esta es una fantasía, porque sabe que, en el fondo, hay muchas cosas que  la  mantienen  vinculada  a  su  familia  y  que  puede  sentirse  libre  de  aceptar  estar cansada, de buscar espacios para ella, de hablar con su marido de lo que no le gusta, de  hacer  planes  y  desempeñarse  profesionalmente  sin  que  eso  represente  dejarlos. 

En su sistema infantil de creencias se encontraba la instrucción de «O todo o nada», y hoy, aceptando su madurez, capacidades, alternativas, experiencia, edad y situación actual, puede colocarse en un lugar mucho más realista y libre. 



Mariana es una chica de 23 años que ha hecho todo por bajar de peso; de hecho, no sólo  ella,  sino  también  sus  padres,  es  decir,  ellos  han  hecho  lo  que  han  podido  para hacerla  bajar  de  peso.  Sin  embargo,  por  más  esfuerzos  de  los  tres  (más  los  de  los médicos, cirujanos, psiquiatras, médicos, etc.), no lo ha logrado. 

Cabe  mencionar  que  la  frase  favorita  de  su  padre  es:  «Todo  se  tiene  que  poder, aquí nadie se debe rendir». 

Cuando  hizo  este  ejercicio,  la  sensación  de  estar  gorda  para  ella  representaba  el

«no puedo» y estar delgada, «sí puedo». 

Cuando  le  hice  ver  que  la  evidencia  marcaba  que  no  podía,  se  enojó  porque  ella tenía que poder. Le pregunté entonces por qué no aceptaba que no podía o que más bien  quería  no  poder,  porque  para  ella  era  demasiado  cumplir  con  todo  lo  que  le dijeron que tenía que lograr, obviamente eran expectativas de sus padres, no suyas, y el no adelgazar era su modo desesperado de decirles: «Ya no quiero poder, quiero ser libre,  quiero  hacer  mi  vida,  quiero  tener  el  cuerpo  que  yo  quiero,  no  el  que  ustedes decidan».  Al  escuchar  esto,  rompió  en  llanto  y  dijo:  «Quisiera  mandar  todo  al demonio».  Y  claro  que  lo  quería  mandar  al  demonio,  pero  no  sólo  las  dietas  ni  las cirugías, sino las voces de sus padres diciéndole: «Tú debes poder». 
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Estar dispuestos a sentirnos de la manera que nos sentimos es dejar de pelear con la realidad  y  darle  voz  a  eso  que  se  está  manifestando.  Es  como  cuando  alguien  nos dice: «No estoy hablando mal de nadie, pero... me dijeron que Margarita estaba con otra  amiga  y  ya  ves  que  las  dos  son  súper  zorras  y  bla,  bla,  bla».  No  importa  su discurso  de  «no  estoy  hablando  mal  de  nadie»,  sino  el  hecho  de  que  sí  lo  está haciendo. 

¿Qué  pasa  si  estoy  dispuesta  a  sentirme  insegura,  atrapada,  fea,  no  atractiva, enferma? No es que quiera y busque hacerlo, es que entre más me niego a algo, más se manifiesta. Si yo acepto sentirme cansada, entonces no tendré que esperar a caer en cama para descansar, sino que podré hacerlo cuando yo quiera. 

Si estoy dispuesta a sentirme fea, entonces también abro la posibilidad a sentirme hermosa,  porque  el  sentirme  fea  seguro  ha  sido  resultado  de  experiencias  y  juicios que  elegí  mantener  y,  si  hoy  lo  veo  así,  puedo  ver  también  de  dónde  lo  aprendí, actualizar  creencias,  revisar  si  hoy  me  sirve  sentirme  así  y  elegir  otra  cosa,  pero  no negar ni anular, sino confrontar y trascender. 

Yo puedo no aceptar que mi casa sea hoy blanca; sin embargo, eso no hace que mi casa deje de ser blanca. Si me ciego y no la veo, entonces menos podré cambiarla de color. 

Tenemos  mucho  miedo  de  ver  la  realidad  porque  nos  hemos  contado  muchas historias  acerca  de  ella,  no  obstante,  cuando  nos  atrevemos  a  aceptarla,  vemos  que es mucho menos grave de lo que nos dijimos y, en caso de que lo sea, casi te puedo asegurar que lo que podemos hacer con ella es mucho más de lo que creímos. 

El peso de las creencias

Es increíble que seamos capaces de pasar incluso sobre nosotras con tal de mantener intacto  nuestro  sistema  de  creencias,  ya  que  de  algún  modo  han  formado  nuestra

«estructura  mental».  También  estas  creencias  nos  han  permitido  permanecer  de alguno modo unidos a nuestros sistemas familiares y confirmar nuestras lealtades. 

En el momento en que se formaron cada una de nuestras creencias, que por cierto son  de  lo  más  variadas  e  incluso  pueden  ser  contradictorias  entre  sí  (por  ejemplo: puedo, por un lado, creer que nadie me quiere y, al mismo tiempo, puedo creer que todos deberían quererme y no dejarme nunca), teníamos pocos elementos en cuáles basarnos, no teníamos capacidad de filtro, veíamos todo en blanco y negro, es decir en  el  todo  o  la  nada;  carecíamos  de  experiencias  y  tomábamos  como  verdades 88

absolutas  eso  que  creímos.  Cada  uno  se  formó  en  momentos  y  circunstancias distintas  y  se  nos  olvidó  actualizarlas.  Esas  creencias  le  dieron  de  alguna  forma sentido  a  lo  que  estábamos  viviendo.  Si  un  pequeño  veía  a  su  madre  quejarse constantemente de que la vida es injusta, es muy probable que crea firmemente que la vida es injusta y se dedique a confirmarlo, ya que, de no hacerlo, tendría que dudar de la capacidad y veracidad de su madre, cosa que no estará dispuesto a hacer. 

Tendemos  a  considerarnos  un  absoluto  inamovible  que  debe  responder  siempre igual.  Y  no  hay  nada  más  equivocado,  ya  que  somos  seres  en  constante  cambio  y evolución,  dispuestos  a  conocer,  a  trascender,  a  crear.  Lo  que  nos  detiene  es  lo  que creemos que somos. 

Si una persona que sufrió abuso se compra la creencia de que eso la marcará para siempre y que nunca podrá dejar de ser la persona que sufrió abuso, eso limitará sus opciones,  pero  no  por  el  abuso,  sino  por  lo  que  ella  sigue  creyendo  del  abuso  y recreando con sus decisiones, elecciones y conductas, claro, basadas en su creencia. 

Creer que todos los hombres hacen daño es una creencia muy fuerte que seguirá operando en la vida de quien la crea y la pondrá en situaciones que se lo confirmen; sin  embargo,  rara  vez  se  pone  atención  a  la  creencia  y  se  trata  de  acabar  con  el resultado  de  la  creencia,  es  decir,  con  las  relaciones  con  hombres  que  engañan.  Es como si en lugar de corregir una palabra en la computadora se intenta corregirla en la pantalla sobre la que está siendo proyectada la presentación. 

En cuanto al peso, a la pareja y a la mujer, hay muchas creencias de algún modo

«generales»,  y  cientos  más  creadas  por  cada  persona,  basadas  en  su  entorno,  sus vivencias,  percepciones,  capacidades,  motores,  capacidades,  supervivencia,  familia, lealtades, etcétera. 

¿Cuáles son las más comunes? 

• Las mujeres delgadas son más felices. 

• Los hombres hacen sufrir. 

• Los hombres quieren una flaca en su mesa y una gorda en su cama. 

• Las mujeres delgadas son más amadas. 

• Las mujeres delgadas son infieles. 

• Las mujeres con sobrepeso son más nobles. 

• Las mujeres gorditas son más amorosas. 

• Las buenas mujeres atienden a sus maridos. 

• Un hombre jamás engaña a su mujer si es delgada. 

• Una mujer gorda no abandona a su marido. 

• Una mujer con sobrepeso aguanta más. 
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Si de verdad pudiéramos escuchar lo que nos dijimos cuando éramos pequeños, y que hoy  sigue  actuando  en  nuestras  decisiones,  nos  encontraríamos  con  afirmaciones como:

• Si soy feliz, mis padres se van a olvidar de venir a darme ellos la felicidad. 

• La gente sólo quiere abusar de mí, por eso debo evitar toda intimidad. 

• Yo tengo que hacerme cargo de la felicidad de mis padres. 

• Si hago mi vida, soy un mal hijo. 

• Si pongo límites, la gente deja de quererme. 

• Pedir lo que necesito es peligroso. 

• La gente siempre me abandona. 

• Yo no puedo lograr más de lo que lograron mis padres. 

• Tengo que sufrir lo mismo que sufrieron mis padres. 

• Si me va bien y tengo éxito, tendré que pagar un precio muy alto. 

• Las mujeres independientes son peligrosas. 

• Si soy delgada y atractiva abusan de mí. 

• Si no tengo el peso suficiente para alejar a las personas, me pongo en riesgo. 

• Tengo que ser siempre fuerte. 

¿Te identificaste con alguna de ellas? 

Recordemos  que  fueron  creadas  por  nuestra  parte  más  inmadura  y  necesitada, por  eso  toman  tanta  fuerza;  sin  embargo,  desde  la  adultez,  pierden  poder  y adquieren nueva dimensión. 



Con  el  fin  de  tener  más  información  acerca  de  lo  que  para  cada  quien  significa  el peso, María Hank, maestra en Psicología Espiritual, nos ayudó confrontando nuestras creencias utilizando la técnica de The Work, desarrollada por Byron Katie. 

Laila,  una  dulce  mujer,  estaba  convencida  de  que  sus  piernas  eran  demasiado pesadas  para  ella.  ¿La  prueba?  Que  se  cansaba  mucho  al  subir  los  ocho  pisos  de  su casa, siendo que seguro cualquier otra persona lo haría de forma mucho más ágil y sin cansarse, o al menos eso creía ella. 

Al  ser  cuestionada  por  María,  Laila  logró  comprender  que  sus  piernas  eran perfectas para ella, que le permitían caminar, que le permitían subir esos ocho pisos, que  aguantaban  su  peso  y  su  vida,  no  la  de  nadie  más;  que  con  ellas  hacía  yoga, caminaba, manejaba, bailaba... María le hizo ver que sus pensamientos acerca de sus 90

piernas son muy pesados y que mientras no los cambie, seguirá sintiendo no sólo sus piernas, sino su vida pesada. 

Cuando, por un momento, Laila alejó de su mente la idea de que sus piernas eran demasiado pesadas, pudo sentirse ligera y agradecer a sus piernas; dejó de haber una necesidad  obsesiva  por  querer  cambiarlas  y  bajó  la  ansiedad  producto  de  pelearse con la realidad de tener unas piernas que son como son. 

Otro  ejemplo  muy  hermoso  fue  el  de  Erika,  quien  compartió  que  una  de  sus creencias es: «Tengo que evitar que mi cuerpo envejezca». Mientras ella cree eso, se trata mal: se enoja con su cuerpo, lo lastima forzándolo a hacer demasiado ejercicio, se insulta cada vez que ve una cana y se avergüenza de lo que cree que ya no podrá hacer. 

Dentro  de  las  opciones  que  le  mostró  María  acerca  de  esa  creencia,  están  las siguientes:

• El avance de mi cuerpo significa mi propio avance en la vida. 

• Que mi cuerpo envejezca es señal de que estoy viva. 

• Mi cuerpo acompaña cada uno de mis procesos. 

• Si yo no envejezco, rompo el orden natural de los ciclos Cuando  Erika  pudo  abrirse  a  la  posibilidad  de  aceptar  estas  nuevas  formas  de  ver  el envejecimiento, se conmovió y se dio cuenta de que ese cuerpo merece ir a su ritmo y que  ella  no  odiaría  sus  canas  si  no  fuera  por  sus  creencias;  de  hecho,  dijo,  las  canas tienen  un  color  hermoso  y  mis  arrugas  son  la  señal  de  que  he  sabido  reírme, sorprenderme y permitir que la vida viva, literalmente, en mí. 

Odiar  a  tu  cuerpo  es  algo  totalmente  aprendido:  es  como  cuando  vemos  un  par de aros engarzados, sobre una base, inclinados hacia el lado izquierdo. A mí que me gustan  mucho  los  aros  y  que  disfruto  de  las  cosas  inclinadas,  podría  encontrar  esa visión  agradable;  una  persona  que  odie  los  aros  podrá  decir  que  es  una  cosa espantosa. Alguien que sepa de arte y reconozca el nombre del autor de ese montaje dirá que es una exquisita y majestuosa obra artística y que tiene un valor enorme. Para algunas culturas, la mujer con caderas amplias es señal de fertilidad y salud, mientras que, para otras, es señal de descuido y fodonguez. 

Lo que quiero expresar es que al cuerpo lo estamos dañando sólo porque nos han dicho  que  vale  o  deja  de  valer  por  cómo  se  ve  y  nos  olvidamos  de  su  verdadera importancia:  basamos  nuestros  deseos  en  creencias  que  muchas  veces  ni  son nuestras, sino que nos fueron impuestas. 

Seguir creyendo que la felicidad se encuentra en ciertas tallas es menospreciar el poder  de  construir  relaciones  verdaderas  basadas  en  la  confianza,  en  el  valor  de 91



plantear proyectos de vida reales y encaminados al crecimiento personal y de pareja, en la capacidad de sorprendernos a nosotros mismos con cada logro, cada tropiezo y cada aprendizaje. 

¿Qué  nos  molesta  tanto  del  sobrepeso?  ¿Ver  en  otros  nuestra  propia vulnerabilidad? ¿Ver a alguien vencido por el peso? ¿Sentir que nos «roban» espacio? 

¿Temer que si nos permitimos engordar nos vamos a perder? ¿Enojo por ver que no pueden lograrlo? 

Creo  que  nuestros  pensamientos  son  sumamente  pesados,  exigentes,  radicales, racistas y mientras no los manejemos y actualicemos, nuestras vidas y nuestro mundo lo serán también. 

¿Qué estás cargando? 

Cada  cuerpo  es  capaz  de  sostenerse  a  sí  mismo.  Está  diseñado  de  manera  perfecta, igual que cada persona está diseñada para sostener su propia historia y vida. 

Cuando  algo  nos  pesa  demasiado  y  no  podemos  sostenerlo  es  porque  estamos cargando de más, algo que no nos pertenece o que no pertenece a este momento de nuestra vida, por ejemplo: la felicidad de mis hijos, o los problemas de mis padres, los juicios, la necesidad de agradar a todos, la culpa de los abuelos, la no aceptación de la suegra,  la  enfermedad  del  hermano,  la  paz  mundial,  los  pleitos  de  los  políticos,  las carencias de la niña herida, las expectativas, las creencias, etcétera. 



Haz una lista en donde enumeres lo que sabes que estás cargando de más y cómo te hace sentir. 

Ejemplo: He cargado el enojo de mi mamá y eso me hace sentir agotada. 

He cargado ________________________________

y eso me hace sentir _________________________. 

He cargado _________________________________

y eso me hace sentir _________________________. 

He cargado _________________________________

y eso me hace sentir _________________________. 

He cargado _________________________________

y eso me hace sentir _________________________. 
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He cargado _________________________________

y eso me hace sentir __________________________. 

Ahora,  cierra  los  ojos,  repite  estas  frases  y  siente  cómo  reacciona  tu  cuerpo  al escucharlas. 

¿De qué te das cuenta? 

____________________________________________________

____________________________________________________

________________________________________. 

¿De qué te estás librando? 

Ahora  bien,  cargar  el  peso  de  los  demás  o  de  nuestra  infancia  no  resuelta  también nos  da  ciertas  ganancias,  ya  que,  al  tener  las  manos  ocupadas,  dejamos  de  tomar otras cosas. Por ejemplo, empeñarte en solucionar la vida de tus padres puede darte el  pretexto  perfecto  para  no  afrontar  que  lo  que  se  cae  a  pedazos  es  tu  relación  de pareja.  O  cargar  el  peso  de  las  expectativas  te  libera  de  poner  límites  y  afrontar  las consecuencias.  Asimismo,  cargar  el  maltrato  de  tu  padre  te  puede  liberar  del  riesgo de tomar decisiones y dejar de actuar como víctima. 



Haz una lista de lo que obtienes al cargar lo que anotaste en el ejercicio anterior: Por ejemplo: He cargado la enfermedad de mi padre y eso me libera de ocuparme económicamente de mí misma. 

He cargado_________________________________

y eso me libera de___________________________. 

He cargado_________________________________

y eso me libera de___________________________. 

He cargado_________________________________

y eso me libera de___________________________. 

He cargado_________________________________

y eso me libera de___________________________. 

He cargado_________________________________

y eso me libera de___________________________. 
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¿Cómo  te  hace  sentir  reconocer  las  ganancias  de  hacerte  cargo  de  lo  que  no  te corresponde? 

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________. 

No te hagas bolas:

ese peso lo elegiste tú

Aunque  suene  duro  y  quieras  aventar  el  libro  al  leerlo,  hoy  tienes  el  peso  que  tú  has elegido; no toda tú, sino alguna parte que, como habrás leído, obtiene ganancias al hacerlo,  ya  sea  de  supervivencia,  manipulación,  desesperación,  desahogo  o  porque sólo de esa manera sabe funcionar. 

No  hay  culpables,  por  lo  tanto,  nadie  te  debe  nada.  Es  un  trabajo  sólo  tuyo,  un trabajo de compasión, valentía, compromiso, paciencia, perseverancia, honestidad y que no ocurre de manera instantánea. 

De pronto en mis talleres me encuentro con preguntas como: «¿Por qué si ya me di  cuenta  de  que  estaba  cargando  las  expectativas  de  mi  madre  no  he  bajado  de peso?» Siguen viendo este trabajo como han visto las alternativas mágicas y esto no funciona así. Mirar de fondo nuestra relación con el peso nos permite observar partes de  nosotros  que  ni  siquiera  sabíamos  que  existían,  reconocer  respuestas  a  preguntas que  ni  siquiera  nos  habíamos  hecho,  nos  hace  crecer  internamente  de  manera gradual,  equilibrada,  como  ocurre  con  la  vida,  en  donde  nada  surge  de  manera espontánea;  las  plantas  no  aparecen  de  la  nada,  ni  las  montañas  se  hacen  sobre pedido. 

Yo no pongo una lista de equivalencias como:

Sanar el abuso sexual______________ 5 kilos

Perdonar el abandono de papá _____ 10 kilos

Afrontar tu insatisfacción sexual ____ 6 kilos y medio

¡No!  Esto  va  más  allá,  esto  te  ayuda  a  regresar  a  ti,  a  tu  esencia,  a  dejar  el  papel  de víctima,  de  abusada,  de  traicionada.  Te  lleva  a  vivirte  más  allá  de  tus  heridas  y creencias, a aprender a transitar sin cargar tu historia de dolor como protagonista de tu realidad actual, a mirarte con compasión, con entendimiento, con verdad. 

Agradecer y bendecir
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Confío  en  que,  llegando  hasta  esta  parte,  hayas  podido  abrirte  al  entendimiento  de que tu cuerpo jamás va a buscar hacerte daño, que busca siempre lo mejor para ti, que funciona  gracias  a  fuerzas  más  grandes  de  las  que  nos  podemos  hacer  conscientes, que está ahí para ti, siempre fiel sin juzgarte, sin condicionarte. 

Espero que puedas agradecerle todo lo que ha hecho por ti y que también puedas bendecir  a  la  parte  de  ti  que  eligió  cargar  peso  para  protegerte,  apartarte  de  lo  que consideraba  peligroso,  hacer  notar  lo  que  no  te  atrevías  a  mostrar,  a  gritar  lo  que considerabas imposible de decir... 

Tomaste  la  mejor  decisión,  te  amas  tanto  que  usaste  lo  que  tenías  a  tu  alcance, aun cuando perdieras oportunidades con eso. Fuiste capaz de contener sentimientos que, en su momento, te pusieron vulnerable. 

¡Te felicito por sobrevivir y hoy te invito a vivir! 

Como  una  forma  de  ver  la  realidad  y  hacerle  honor  a  quien  honor  merece,  te invito a escribirle una carta a tu cuerpo y otra a tu peso, en la que les agradezcas por todo lo que te han dado, lo que hacen por ti, lo que hablan por ti, lo que cargan por ti, lo que dejan ver por ti, lo que sostienen por ti y que les ofrezcas disculpas por lo que les has hecho, dicho, causado, abusado, negado, aventado... 

Querido cuerpo:

___________________________________________. 

Querido peso:

___________________________________________. 

Se vale quedarte donde estás

Si después de leer este libro eliges quedarte en donde estás y seguir haciendo lo que has venido haciendo, se vale. Se vale escuchar a tus miedos, a tus «no quieros» y «no puedos»; se vale seguir usando al peso si ahorita no estás lista para tomar decisiones. 
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CONCLUSIONES

Comenzar  este  libro  me  trajo  un  maremoto  de  emociones  y  de  encuentros.  Elegí ponerme  en  un  papel  de  alumna  y  no  de  maestra.  Quise  aprender  al  mismo  tiempo que quienes me leen. Me abrió la posibilidad de hacer dinámicas diferentes, como los grupos  de  exploración  que  formé  en  los  que  varias  mujeres  abrieron  valientemente sus  historias  con  la  ganancia  doble  de  comenzar  a  sanar  y  también  de  ponerse  en servicio para que más personas lo hicieran. 

Sé que es mucho más sencillo buscar métodos rápidos, pero también sé que algo tan  valioso  como  lo  somos  nosotros  merece  tiempo,  esfuerzo  y  trabajo.  Me encantaría dar el ABC para trabajar con el peso, pero eso sería quitarte y quitarme la oportunidad de ir descubriendo el camino. 

Las  relaciones  son  la  forma  en  que  se  nos  permite  crecer  y  manifestarnos;  sin  el otro, no seríamos capaces de vernos, así que tomemos esta oportunidad para hacer la mejor pareja que podamos con nosotros mismos y con quien tengamos la bendición de compartir la vida. 

No creo que estar o no delgada sea la solución a los conflictos de la vida y, mucho menos,  de  pareja;  lo  que  sí  creo  es  que  nuestro  mecanismo  de  defensa  es  tan maravilloso  que  se  vale  de  todo  lo  que  esté  a  su  alcance  para  acompañarnos  y ponernos en el mejor lugar posible. 

Entendí  en  este  recorrido  que  cada  ser  humano  es  un  complejo  mundo  de creencias, visiones, expectativas y regalos, y que, si sabemos aceptarnos, dar lo mejor y  permitirnos  tomar  lo  mejor,  construiremos  relaciones  más  sólidas  encaminadas  a buscar  el  bien  común,  a  promover  y  cultivar  terrenos  mucho  más  aptos  para  que nuestros hijos se desarrollen. 

Vivir intentando tener cuerpos perfectos y mundos perfectos nos está alejando de lo verdaderamente importante. Y no sólo eso: nos está dañando y está poniendo en riesgos  terribles  a  los  más  vulnerables,  que  son  nuestros  hijos.  Están  aprendiendo  a juzgar  por  la  apariencia,  a  lastimarse  con  tal  de  ser  aceptados,  a  considerarse inadecuados y no merecedores. ¿Qué mundo estamos construyendo? 

Te invito a aligerar la verdadera carga, a volver a tus raíces, a darte cuenta de que no necesitas esperar a que se abran espacios para empezar a ser feliz, los espacios ya están abiertos para ti. 

Date  permiso  para  vivir  lo  que  te  corresponde  en  este  momento.  Cuando  te sorprendas  en  un  sentimiento  del  pasado  (resentimiento,  celos,  inseguridad, 96



angustia,  nostalgia,  miedo,  ira)  reconócelo,  pero  déjalo  ir  ya.  ¡No  le  corresponde estar aquí! 

Sé firme en tu decisión de liberar tu presente para que puedas sentir, entonces sí, la  armonía,  la  plenitud,  el  amor  y  la  tranquilidad  que  sólo  ocurren  en  el  momento actual,  cuando  te  das  cuenta  de  la  magnitud  de  tu  grandeza  y  de  que  eres  un  ser completo. Siente en este instante la perfección, aquí y ahora. 

Lo  curioso  es  que  pasamos  la  vida  buscando  y  peleando  por  lo  que  ya  tenemos. 

Queremos  pertenecer,  cuando  nuestra  alma  ya  es  parte  del  todo  desde  su  creación; buscamos  aceptación,  cuando  el  que  estemos  en  esta  vida  es  el  hecho  más  claro  de que la vida aceptó tenernos aquí. Buscamos perfección aunque ya somos perfectos en toda  nuestra  imperfección.  Peleamos  por  amor  cuando  por  amor  y  en  amor  fuimos creados; es nuestra esencia y lo único que desea es manifestarse... 

La sensación de sabernos aceptados, amados, perfectos y que pertenecemos nos coloca en un terreno mucho más fértil para transformar, crear, compartir y brillar. 

Un  cuerpo  equilibrado  es  el  resultado  de  una  vida  equilibrada.  Si  puedo  seguir acompañándote  en  ese  camino,  pongo  a  tu  disposición  mis  talleres  tanto presenciales como en línea. Hacer este trabajo me ha cambiado la vida y me invita a seguir  descubriendo  este  fascinante  mundo  en  el  que  nos  tocó  vivir  a  través  de  su magistral creación: los seres humanos. 

Sanar  requiere  acompañamiento  y  contención,  pongo  aquí  para  ti  los  datos  de quienes están dispuestas a hacerlo y que cuentan con bases, entrenamiento y misión de  alma;  elementos,  sin  duda,  básicos  y  necesarios  para  apoyar  a  alguien  tan valioso... ¡Tú! 
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