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«l.as mujeres estamos acustumhradas‘a
desoir nuestra voz interior. La voz domi-
nante —hombre blanco, occidental - se ha
convertido en la voz de todos, anulando
sin remedio la vision femenina del mundo.
Trabajar en la conexion con tu voz interior
te libera de los tentaculos de todo lo que la
sociedad opina y requiere, dejando espacio
para que tu potencial se desarrolle.»

Maria Fornet, que lleva afios acompainando
a mujeres que buscan su lugar en el mundo,
integra psicologia y perspectiva de género en
un empoderador recorrido por el lado mas
sanador del feminismo. En la primera etapa
encontrards interesantes ejercicios v téce-
nicas de autodescubrimiento para volver a
conectar contigo misma, entender quién eres
¥ qué te importa, La segunda parte ahonda
en el feminismo para que entiendas cémo
determinados arquetipos ¢ imperativos te
han empujado a relacionarte contigoy con el
mundo de la mancra en que lo haces. El viaje
culmina en la tercera ctapa. que te anima a
interiorizar lo aprendido para poder expre-
sar una version mds auténtica y libre de ti
misma,

Por el camino, tendris ocasion de reflexio-
nar sobre los grandes temas del feminismo: Ia
identidad, ¢l peso del contexto, la importan-
ciadel lenguaje, el yugo de la belleza o el mito
del amor romintico. Conoceris las palabras
v las historias de grandes mujeres, desde
Virginia Woolf o Sylvia Plath hasta Melanic
Klein o Margaret Atwood. Y al finalizar
estas paginas no solo contaris con numero-
sas herramientas para tomar el timén de tu
propia vida. Por encima de todo, sabris que
¢l feminismo es tan solo la condicidn natu-
ral; el resultado inevitable de desaprender el
sexismo.
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A mis lectoras, a mis alumnas, a mis clientas. A todas

ellas: todo conocimiento implica una responsabilidad.
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{ «Hay un lugar especial en el infierno para las mujeres que no ayudan
§ a olras mujered.»
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MADELEINE K. ALBRIGHT



Yo volia pensar que era la persona mds extraiia en el mundo, pero
luego pensé, hay mucha gente asi en el mundo, tiene que baber alguien
como yo, que de sienta bizarra y daitada de la misma forma en que yo
me siento. Me la imagino, ¢ imagino que ella también debe de estar por
ab pensando en mt. Bueno, yo espero que Ji ti estds por abl y lees esto
depas que o, es verdad, yo estoy aqui, soy tan extraiia como fid.»

Fripa KaHrLo



Introduccién

Leer a otras mujeres que han logrado conectar consigo mismas y
encontrar su voz propia ha constituido la base sobre la que he ci-
mentado la mia, de modo que este libro es mi intento de hacerles
honor a todas ellas y, de alguna manera, también de pasaros el
testigo a vosotras.

Esta obra no es un ensayo al uso, no es un manual de coa-
ching o de psicologia, aunque podria serlo, ni tampoco es una
gufa. No se trata de un libro de autoayuda ni de desarrollo perso-
nal desde el punto de vista mds convencional. La intencién de
esta obra no es estrictamente pedagdgica: es fundamentalmente
empoderadora.

Este texto es el resultado de afos de trabajo, de estudio, de
amor y de indagacion. Es la consecuencia de la lectura de nume-
rosos libros de escritoras que me han ensefiado que nuestro pun-
to de vista es tinico y que merece ser presentado alto y claro. Vir-
ginia Woolf, Sylvia Plath, Emily Dickinson, Simone de Beauvoir,
Teresa de Jests o Alejandra Pizarnik son ya parte de lo que yo soy.
También Anna Freud, Melanie Klein o, més cerca en el tiempo y
en un tono muy distinto, Roxanne Gay, asi como mi muy admira-
da Naomi Woolf, Espido Freire, Laforet, Ana Maria Matute, las
hermanas Bronté o Margaret Atwood por nombrar a solo unas
pocas.

A mis compaiieras, mis clientas y mis alumnas. Por supuesto
a mis hermanas, mi madre y mis amigas y a todos los hombres
que han encendido la llama en mi, empezando por mi padre, mis
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nentemente practica, qué esde la.
jo funciona: Ja psicélogay la escritora
saben.

La idea de mezclar
creencia de que el enfoque de género libera'y cura, puesto que las

mujeres experimentamos problemas diferentes como consecuen-
cia directa del encorsetamiento de la socializacion de género, de
la opresion a la que somos sometidas y de las expectativas que
imprimen ciertos patrones educativos sobre nosotras. Escribo
este libro desde el convencimiento de que ninguna intervencion
psicoldgica conectard con el fondo del asunto en las mujeres si se

psicologia y feminismo se basa en la

salta la mirada de género.

Dado que lo personal es politico, este libro pretende reconocer
la desigualdad y trabajar en diferentes técnicas para conectar con
nosotras mismas y entre nosotras: echarnos una mano y empode-
rarnosa través de lo que nos ofrece la psicologia, el arte, la psicote-
rapia, el coaching y la narrativa. Dado que lo politico es personal,
también este libro pretende avivar el mensaje de un cambio social

ueda i
:ec .tla sensacion de haberse estancado en los wltimos afios Y que
esttamos mantener en constante rojo vivo
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venia de un pueblo del sur de Espana, donde en verano no te
cruzabas con un alma desde la mafiana a la noche, donde el rui-
do de las campanas de la parroquia resonaba con fuerza en cada
rincon del campo y los ancianos se arremolinan alrededor de la
fuente del centro a ver quemarse las horas, cuando pisé por pri-
mera vez Picadilly Circus juré a mi marido que nunca viviria en
aquella ciudad agobiante. Recuerdo la estridencia de las luces de
los anuncios en la fachada tras Oxford Street, los diferentes idio-
mas mezclindose en el ambiente, las palomas desorientadas, la
suciedad del ruido, los turistas haciéndose fotos sin tomar alien-
to y el incesante fluir de personas de un lado al otro. Pronto tuve
clarisimo que aquel no seria mi sitio, nunca lo seria, no podia
serlo. Esa no era yo, no habria forma de que fuera esa porque no
la habia sido nunca. ;Pero queria serlo?

Volvi a casa de aquellas vacaciones tras un estupendo con-
cierto de Imelda Hay en el Royal Albert Hall, deshice las maletas,
me reclui de vuelta en mi antigua vida y traté —os adelanto ya
que con poco éxito— de acallar aquella vocecita que me decia que
aquella ciudad estresante ya era también un poco mia.

Entre medio pasaron los afios.

Hoy vivo en Londres, en un barrio llamado Greenwich, dirijo
la formaci6n de una organizacion al servicio de mujeres, trabajo
ademas en mi practica privada de coaching psicolégico con mu-
jeres en busca de su voz propia, y lo que separa a aquella mujer
que vivia en el sur de Espaiia, que estaba llena de miedos, insegu-
ridades, traumas y alguna que otra tendencia autodestructiva, de
esta Marfa que se siente, dentro de sus infinitas faltas e incohe-
rencias, exitosa, ha sido un camino que hoy puedo dibujar con
relativa claridad en mi mente, que ahora al mirar atras adquiere
el relieve necesario para poder ser contado y transmitido. Lo que
separa a aquella Maria de esta es la voz, antes débil e insegura y
que ahora reclama su derecho y su lugar en el mundo.

Este libro no pretende otra cosa que ser una herramienta para
que también ti puedas encontrar tu voz en el mundo. Mi espe-
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;Es necesario el enfoque de género?

La cantidad de mensajes negativos, confusos y limitantes que ung
mujer escucha de media al dia puede superar los cientos. La so-
breexposicion a las tecnologias, las redes sociales, la publicidad y
la misma ficcién inciden en la idea convencional de una mujer
unidimensional a través de un bombardeo constante contra el
que hace falta luchar de manera activa para que no cale. El resul-
tado es una generacién de mujeres —y de hombres— confundida
con respecto a quiénes somos y qué se espera de nosotras, qué
sitio queremos ocupar en el mundo y cudles son los limites, los
derechos y las obligaciones de nuestros roles de género.

Yo misma me enfrento a esta confusién de manera constante,
a-mi .misma me cuesta diferenciar qué viene de mi y qué me ha
e e ek e
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mas sutiles, en los mds extremos a algo de lo que atn es tabu ha-
blar con libertad: simple y llanamente a ser mujer. Sheryl Sand-
berg cuenta en su famosisimo best seller Lean In —un libro que
no ha estado exento de polémicas, y por motivos licitos— un caso
en el que una mujer con una gran carrera admitia haber llevado
durante anos el pelo recogido en un mofio (otras reconocian in-
cluso haberse quitado los pendientes antes de entrar a la oficina),
solo para no ser vista como una mujer —como lo que la sociedad
entiende por ser mujer—. La misma Margaret Thatcher se ayudé6
de un coach vocal para aprender a controlar el tono agudo al que
tendia su voz en las fuertes discusiones que con sus contrincantes
mantenia en el Parlamento britédnico, con la intencién de no ser
vista, en este caso oida —al fin y al cabo, percibida— como lo que
era: una mujer.

Ser una mujer, ser diferenciada como una mujer y hacer de
ello la excepcion en contraposicion a la norma aun necesita ser
explicitado. Con todo, es mejor que lo contrario: obviar las dife-
rencias de género tampoco nos ha llevado muy lejos.

El enfoque que he querido escoger en este libro es claro. Me
educaron en un colegio de mujeres, escribo novelas en las que la
problematica femenina se halla en el centro de las historias y, ade-
mds, trabajo como directora de la formacién y el desarrollo de un
centro en Londres en el que —ya lo adivindis— estamos al servi-
cio de las mujeres. También en mi prdctica privada como coa-
ching psychologist trabajo en exclusiva con mujeres, rara ¢s la oca-
sién en la que trabajo con un hombre. Toda mi vida gira en torno
a nosotras. Por eso aqui hablaremos de mujeres, y cuando digo
mujeres entiendo que sabemos a quién me refiero: supongo que a
estas alturas no hace falta aclarar que, como tuvo que¢ hacerlo
Chaz Bono, el género esté entre las orejas y no entre las piernas.
Ser mujer, ya lo sabemos, es una construccién social.

Existe una problematica femenina de la misma manera que
blematica masculina. No la ignoro, y ademis cele-

existe una pro
as escritores, psicologos o periodistas ahon-

bro que otros coleg
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Las palabras importan

planteé escribir un libro sobre ambicién, miedos,

Cuando me -
nero; sobre la capacidad de crear suefios a par.

creatividad y gé
tir de realidades concretas y convertirnos en las mejores ver-

siones de nosotras mismas, tuve clara la importancia del len.

guaje. Las palabras importan y yo bien lo sé. Como psicéloga
y escritora sé que cada palabra es un dardo, y, tanto s asi, que
cuando garabateé el primer capitulo de este libro que tienes
entre las manos, me vino a la cabeza la idea de editar cada
adjetivo, cada articulo para cambiarlo por su correspondiente
en femenino. Al releerlo, el efecto fue inmediato. Qué pocos
manuales, qué pocos textos en castellano se dirigen exclusiva-
mente a nosotras. Y, sin embargo, si el mismo lenguaje nos
excluye, qué no har4 el mundo en el que vivimos.

Nos hemos acostumbrado a escuchar a la voz dominante
—hombre blanco, occidental, de unos cuarenta afios— como 2
voz neutra. El carece de género. El género solo aparece cuando
co_nstatamos la intencién de desviar e] lenguaje de la norma, la
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Nos hemos acostumbrado a no escuchar nuestra voz interior.
La voz dominante se ha convertido en la voz de todos, anulando
sin remedio nuestra visién del mundo. Trabajar en la conexién
con tu voz interior te libera de los tentdculos de lo que la sociedad
opina y requiere, dejando espacio para que tu potencial se desa-
rrolle.

La propia historia de la psicologia es un reflejo de lo que afue-
ra en la sociedad sucede, pues existe una divisién entre una psico-
logia pura y legitimada desde dentro del mundo académico, y una
psicologia feminizada y desprestigiada. Esto solo es una prueba
mas de lo que os cuento.

Como veremos a lo largo de este libro, el camino hacia nues-
tra voz propia no es siempre un camino claro. Hay algo, sin em-
bargo, que si lo es: no podemos tener lo que no creemos merecer,
no podemos alcanzar lo que no aceptamos como una posibilidad
en nuestra mente. Aquello que conquistamos, antes lo hemos so-
fiado, y si bien es cierto que muchas de las cosas que nos suceden
alo largo de la vida son del todo inesperadas, incluso esas necesi-
taron de una buena dosis de preparacién mental para que, en el
momento en el que ocurrieron, nos encontrasen con la actitud
mental correcta, y también de mucho trabajo psicoldgico para,
una vez caidas del cielo, no termindsemos perdiéndolas.

Qué vas a encontrar en este libro

Este libro est dividido en tres partes igual de importantes entre
ellas, y esta estructura responde al orden natural en el que nece-
sariamente se ha de hacer este viaje: primero tendrds que conec-
tar contigo misma, entender quién eres y qué te importa, y para
ello haremos uso de ejercicios practicos y técnicas de psicologia

que anticipo que te resultardn interesantes.
Estos ejercicios practicos afianzardn ciertos conceptos bisi-

cos de psicologia y seran fundamentales para allanar el camino
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Reflexionaremos sobre el yugo de la belleza, la importancia
del lenguaje y el mito del amor romantico. También trabajare-
mos en tus valores, dedicaremos tiempo a descubrir tus pasiones
y lo que le da sentido a tu vida, y conectaremos todo eso con el
hecho de por qué el feminismo puede ser terapéutico. Esta pers-
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Dedicaremos también el espacio necesario al concepto de
fuerza de voluntad, a la productividad y los ciclos, a la procrasti-
nacién y a la motivacién; también al sindrome del impostor, que
tanto nos ataca a nosotras, y a qué hay de cierto en relacion a la
abeja reina; a la imagen corporal y la autocosificacién, donde tra-
taré de extenderme en sus origenes y aquello que podemos hacer
para liberarnos de su yugo y a su vez liberar a otras, y en definiti-
va de tantas y tantas cosas con las que el coaching, la narrativa y
la psicologia pueden ayudarte a encontrar tu voz en el mundo.

Nos lo debemos a nosotras y se lo debemos a las demds, a
nuestras madres, a nuestras hermanas, a nuestras primas y so-
brinas que ya tan pequefias empiezan a dudar de si lo que de
verdad ellas quieren es ser princesas o quizd la vida les tenga
preparada alguna otra cosa. Se lo debemos a las que consiguie-
ron para nosotras todo aquello de lo que ahora disponemos, a
nuestras mejores amigas y también a nuestras enemigas. Nos lo
debemos a todas. Un mundo con més mujeres conscientes y mas
mujeres libres es un mundo mis ético y mds justo. Es un mundo
indudablemente mejor.

A lo largo de estas paginas trataré de desanudar el entra-
mado de pensamientos limitantes, patrones de educacion y ex-
pectativas de género que han supuesto el alto muro que ha blo-
queado literalmente nuestra capacidad de ver el gran bosque
que se despliega tras él, y eso lo haremos recorriendo un cami-
no que se dividira en tres partes, y que ilustraremos poco a
poco a través de ejemplos pricticos, casos reales, poemas, fra-
ses de grandes mujeres, teorias psicologicas y todo aquello que
pueda asistirnos en este viaje.

Te invito a leer este libro siguiendo el orden en el que fue
creado, comenzando por los conceptos y ejercicios de psicologia,
siguiendo con el bloque enfocado en género y acabando con la
parte tercera, que tiene como intencion ayudarte a entender me-
jor tu conducta. Pero dicho esto, me desdigo: si tu interés funda-
mental radica en como ligan psicologia y géneroy en el desapren-
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El encuentro con una misma

Es al hacer consciente lo de dentro que nos volvemos capaces
de crear solidas bases, cimientos estables y medidas exactas:
mapas que conoceremos al dedillo sobre los que podremos
construir edificios y después ciudades. Por eso comenzaremos
este libro por aqui: sin una autoconsciencia clara, toda la es-
tructura tiembla.

Quiero pedirte que, si estds dispuesta a descender y conectar,
a apuntar con tu luz a todos esos rincones que siempre es mas
cémodo dejar que se cubran de grandes telarafas, te tomes este
capitulo con la seriedad que merece. Piensa que todas —nos en-
contremos en el lugar en el que lo hagamos con respecto a nues-
tro conocimiento de nosotras mismas— podemos ahondar al
respecto.

Me es imposible averiguar el lugar exacto del que partes tu.
Para algunas este serd un camino de rosas con espinas y empina-
dos suelos pedregosos. Para otras, sin embargo, el sendero del
autoconocimiento se parecerd mds a una de esas carreteras que se
acercan a la playa, atin incémoda y llena de curvas, pero a la que
cada nuevo cambio de pendiente le regala un soplo de brisa fresca
en la cara.

No conozco tu historia ni los apellidos de tus fantasmas. Te
adivino con tus traumas mas o menos hirientes, con tus cortes
mas o menos profundos. La que mds y la que menos ha sufrido
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cederle al sentido comuin la autoridad que se merece. Las tres
partes de las que hablo y que ya hemos mencionado con ante-
rioridad suponen una buena aproximacion vital para casi todo
(primero conecta, después aprende —o (des)aprende—, y solo
después, avanza). En casi cualquier situacién, con excepcion
de aquellas en las que no hay mds tiempo que para reacciones
inmediatas, usar este esquema puede incrementar notable-
mente nuestras probabilidades de éxito. (Ah, el éxito. También
de eso hablaremos.)

Imaginemos que queremos plantar un huerto: un precioso
huerto que dé frutas y verduras de temporada para nosotras y
para nuestras familias. Desde hace mucho hemos tenido la idea
vaga de que eso es justo lo que queremos, pero en el fondo algo
siempre nos ha frenado. Si tuviéramos este manual entre las ma-
nos, dedicariamos el primer tercio de nuestro tiempo a conectar
con la idea del huerto. Pasarfamos tardes imaginando calabacines
y tomates, matas de espinaca fresca y el fuerte olor a romero que
inundaria el camino de la entrada a casa. Al imaginarlo, sufriria-
mos a veces aun sin saber por qué, otras disfrutariamos como
ninas. Meditariamos, aprenderiamos a parar antes de apresurar-
nos a tomar decisiones de las que arrepentirnos, aminorariamos
el paso. Tras toda esta visualizacién y conexion con el presente, el
futuro y el pasado, llegariamos a la conclusion de que quiza fue
gracias a nuestra abuela Rosalia que sentimos ese amor por todo
lo que sea verde, que no son espinacas lo que en realidad quere-
mos plantar, sino que igual son —qué sé yo— cardos, y que por
mads que tus vecinas te digan que eso es un proyecto suicida con
esas temperaturas, tu sabes quién eres y vas a encontrar la manera
de llevarlo a cabo.

Gracias a haberle dedicado el tiempo necesario a atar todos
esos cabos sueltos, llegariamos a la segunda parte de este libro
con una idea mds o menos clara de la fuerza de nuestra cone-
xion con la jardineria, de las especies y variedades que quere-

mos que compongan nuestro huerto, y quizid hasta del lugar
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exacto que van a ocupar: una imagen clara de aquel],
seamos, SOmos capaces de conseguir y nos merecemgg -
En el segundo tercio nos dispondriamos a Preparay g

lo para que las raices agarrasen c?n fuerza y de g Creq:u
altos y fuertes tallos. Nos preparariamos tan bien €Omo pyg.
semos para las plagas, las tormentas y las olas de calor {,.,i:
mos en un mundo hostil para segin qué plantasy no debey ;
olvidarlo); hariamos acopio de un buen abono para que Cua,:
do llegase la hora de ponernos manos a la obra con ¢] huer
todo —cuanto pudiera contemplarse— estuviera Cﬂnlempla.‘
do. Comprariamos las herramientas necesarias, las semillas,
nos rodeariamos de aquellos que apoyasen nuestro pequeii
gran proyecto, y nos separariamos de los que no compartiers;
nuestra felicidad y no estuvieran dispuestos a hacer un esfuer.

e
fan

zo por intentarlo.
Solamente en aclarar y preparar ya habriamos utilizado dos

tercios del total del tiempo. Seria entonces cuando la tercera par-
te de este manual nos daria las claves que necesitamos para cons-
truir una imagen real de aquello que solo estaba en nuestra men-
te; nos invitaria a mancharnos las manos de tierra hasta los hom-
bros y aprenderiamos a lidiar con todo aquello para lo queen los
anteriores capitulos nos habiamos preparado.

Aclara, (des)aprende y avanza son tres pasos que suponen el
marco de referencia sobre el que construiremos el camino hacia la
voz propia. Estas tres partes presumen el mapa de ruta hacia und
vida mds plena, miés real y consciente en la que no nos dejam®
llevar por la corriente, sino que tomamos nuestras propias dect

Siones para convertirnos en la versién mds ajustada de quiencs i
en realidad somos,
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La biisqueda de la identidad en el camino
a la voz propia

Fue Alejandra Pizarnik la que dijo que no hay nada mds intenso que
el terror de perder la propia identidad, y ;quién se atreveria a llevar-
le la contraria a ella? Nada es mds terrorifico que no saber quiénes
somos —qué sentimos, qué queremos, qué pensamos—, porque
nada nos expone mis, nada nos hace mis vulnerables o més débiles
que perder el contacto con nuestra voz, con esa realidad tinica e
irreproducible que es, al fin y al cabo, nuestra propia fuerza.

La bisqueda de una voz en el mundo pasa invariablemente
por el conocimiento de nuestra historia —la individual y la colec-
tiva—, de nuestras ansiedades y disfrutes: de lo que nos gusta y lo
que nos repele, de lo que nos hace emocionarnos y aquello que
nos deja totalmente indiferentes.

Dar a la autoconciencia y al autoconocimiento la importan-
cia que merecen es la (inica manera de encontrar una paz interior
duradera, de poseer y conquistar un lugar que sea por siempre
tuyo: de invertir en relaciones que te aporten justo aquello que
necesitas, elegir profesiones que encajen con lo que mis feliz te
hace y no lo que nadie espera de ti, crear una vida con un sentido
superior. Es lo que en psicologia positiva se llama el higher mea-
ning, o el poder de encontrar tu verdadero propdsito en el mun-
do. Es también la manera de que la vida no pase sin que te ente-
res, de que conectes con el momento presente, siempre —o me-
jor, casi siempre— capaz de llamar por su nombre a aquello que
la vida te presenta por fuera o que te ensefia por dentro.

S e ™ e S S

{ . B -
{ «Nada mda inlenso que el lerror d perder la tdentidad.s
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Yo puedo ayudarte a recorday

o es contar historias —que st no hacemos |og escriy
t

Lo mi .
; tarte la primera @
me dlspongo a con p a de las mu‘:has ,

asi que |
compondrdn este libro.
La primera vez queé escuché hablar de Carolyn Spri“SYsuli

bro Recovery is my best revenge fue gracias a una COMpajier, e
trabajo. No me demoré en leerla, estudié en profundidad g, caso
cai prendida, como no podia ser de otra forma, de su Marayilly,
historia de recuperacion —recuperacion y curacion son trming
que no suelen gustarme demasiado, pero valga para el Caso~y
encuentro consigo misma. Aun a sabiendas del impacto que tiene
abordar un tema tan oscuro como este tan al inicio de un librg
voy a asumir el riesgo y a contarte su caso.

Carolyn Spring compartid, en uno de sus varios cursos a los
que he tenido la suerte de asistir en las oficinas de Amnistia
Internacional en Londres, que cuando una trabajadora social le
pregunté a los doce afos qué tipo de vida habia tenido hasta
entonces, ella respondié sin pensarlo dos veces: «He tenido una
crianza de lo mds occidental, la tipica infancia normal y sin so-
bresaltos».

La cosa quedé ahi y al menos lo hizo hasta los catorce, edad
a la que progresivamente —al principio en forma de dolencid
f;_fisgs;:;j; ;acr:;écon la pérdida de .la totalidad de? movimi;;:
Pl TWiemp:lostrada en una silla dt=:~ ruedas sin causzco a
Poco, el movimiento \?:le 'F:asar i — su

Vi6 a sus extremidades y el color ?

rostro., i .
o ?\Iadte pudo explicar qué era lo que le habia ocurrido has?
BUn tiempo mys tarde,



a punto de salvarle la vida. Desembucha una a una todas las
imagenes que en los Gltimos afos la han estado acosando y
que tiene problemas en identificar como propias. Cuando ha-
bla, duda de si lo que ests contando es real, de si ocurrié de

veras, de si quizd lo 5016 o tal vez solo lo escuché de alguien.

Cuando acaba de contar su historia, la terapeuta, atin en pe-

riodo de pricticas, pronuncia una a una las palabras magicas:
«Yo puedo ayudarte a recordars.

Lo que Carolyn tenia que recordar, y con mucho trabajo aca-
b6 por hacer, era lo siguiente: el dia que respondi6 a aquella tra-
bajadora social sobre su infancia, aquel dia que dijo que venia de
una familia que para ella era del todo normal, no mentia. Lo nor-
mal para un nifo —o para cualquier persona— es siempre lo que
ese nifo conoce. Una madre profesora, un padre inspector de
policia. Una granja en la que pasaba las tardes.

A los cuatro afios conoci6 a su mejor amigo, un chico de
ocho afios que siguié a su lado por mucho tiempo. El mismo dia
que se conocieron la viol6 por primera vez, pero a Carolyn aque-
llo no le resulté extraio en lo mas minimo, porque para ella la
normalidad era justo eso. Aquel chico se convirtié en uno mas
de sus muchos verdugos, y en cuanto pudo la introdujo en una
red de pedéfilos llena de adultos, hombres y mujeres con ten-
dencias especialmente sddicas, si es que abusar sexualmente de
ninos no lo es ya especialmente. Le siguieron un infierno de abu-
sos ritualistas, muertes, pornografia, necrofilia, zoofilia, abortos
a edades inverosimiles y todas aquellas cosas que nadie quiere
saber, pero que ocurren mas a menudo de lo que imaginamos y
bajo el consentimiento de una sociedad impasible —para el caso,
complice—. Al llegar a casa, su madre y su padre continuaban
con la brutalidad de aquellos abusos sexuales, de manera que
nada, nadie, ningun sitio en el mundo podia considerarse seguro
para la pequefia Carolyn.

«Yo puedo ayudarte a recordar», esas fueron las palabras,
Todavia a estas alturas no sé qué espiritu valiente poseyd a
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jarla sentada en una silla de ruedas. Exige valentfa, esfuerzo,
tiempo y disciplina comenzar a llamar por su nombre de pila a
los fantasmas propios.

s

e e e e e P o ot e

«Cuando trataron de callarme, grité»

Lm TerEsA WiLms MonTT
e W N "-_Mﬁw-{

Piensa en la multitud de ocasiones en las que tu mente ha
borrado con éxito los detalles mas escabrosos de alguna situacién
incomoda; la dificultad que tienes a veces para rememorar ciertos
momentos de tu pasado, ciertas conversaciones.

e~

El mecanismo del olvido es esencial para nuestra superviven-
cia, pero no siempre es el mejor de los amigos a largo plazo: a
menudo ignoramos cosas, borramos secuencias enteras de nues-
tra vida solo para no tener que rememorarlas después. Y aunque
mas tarde nuestra mente consciente —nuestra atencién, nuestros
pensamientos— no cuente con ese fragmento de nuestra propia
pelicula, el impacto en nuestras emociones y en nuestro cuerpo
es real. Ese lugar recondito se convierte en cuna de dolencias di-
fusas (justo como le ocurrié a Carolyn), de adicciones, angustia y
pena, de tendencias autodestructivas, hasta que un dia decimos
basta y decidimos conectar con lo bueno y con lo malo, con lo de
ahora y lo de antes para encontrar sentido a nuestra historia y a
nuestra voz. Es asi y solo asi que conseguimos reordenar nuestro
pasado para ser capaces de anclar nuestra experiencia con clari-
dad absoluta al presente.

Antes de comenzar con la escritura de este capitulo me dirigf
por correo a Carolyn con intencién de pedirle mi humilde permi-
$0 y compartir asi con vosotras su caso, a lo que respondi6 de
manera calida, diciéndose honrada, probablemente sin en reali-
dad entender el impacto tan profundo que puede tener para no-
sotras conocerla y ser un poco parte de su historia de lucha y
encuentro consigo misma. Os hablaré de ella mds adelante, de sus
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riores y delo mucho que podemos aprey, de
Fdai
C

1tado al dolor insoportable que en ocasi G,
2 entonces sé que necesitaré poco Sitay Neg e
ECor

ablando. darg,

logros poste
ella se ha enfre
¢l pasado, ¥ par
de quién 0s €st0Y h

aier libre es lo contrario de una mujer fx
Una muj mujer f3q)
Jturas te estards preguntando —o quizd es mi mepe 4
’ H e e

que estd esperando a que sea justo eso lo que espe
- . L} : s ras
con impaciencia— Sl hay algo que tu misma puedas hacer a g,
respecto. Su historia nos sirve para ejemplificar en carne y hues,

todo aquello de lo que hablamos y para, en definitiva, inspirar.
activamente como podemos unir nues-

A estas a
psicéloga la

nos, pero es trabajando

tros propios cabos sueltos.
A lo largo de este libro te voy a ir ofreciendo diferentes ejer-

cicios que provienen del campo del coaching, de la psicologiay
la psicoterapia. Otros proceden del campo de la comunicacion
y la creatividad, de la narrativa y del sentido comun. Todo lo
que te cuento lo he probado yo misma, lo he testado, lo he reco-
mendado a mis alumnas en mis clases y a mis clientas cuando
ha resultado conveniente. No estd en mi mano el convencerte de
que los lleves a cabo, pero si que puedo recordarte lo que todas

las investigaciones en neuroplasticidad sugieren, Y es que 9%
es lo mismo: ¥

utas de pens®

scientes, debe

llo que trabajamos, crece mds fuerte, o lo que
qu.eremos romper patrones, generar nuevas I
miento y fomentar habitos més sanos y mds con
mos ponernos literalmente manos a la obra. ;
Una muj i
) mujer consciente es una mujer libre. NO :
a ici i
ya adser facil, ser libre nunca lo es. Fue Simo
uien dij jer li
q " d'J'O que una mujer libre era lo contrario de
y silo dijo ella, nosotras entonces le hacemos caso-
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ste i b
Ejercicio

En el primero de los ejercicios de este libro voy a pedirte que comien-
ces un diario, pero no un diario cualquiera, pues este tendras que cui-
darlo al detalle. La idea es que atiendas con mimo todo lo que le con-
cierne. Buscaras el cuaderno que mas te guste y no otro, elegiras el
disefio que mejor encaje con lo que td exiges. Pensaras en si son ra-
yas, cuadros o una pagina blanca lo que a ti te conviene, estudiaras
diferentes texturasy tamanos. En definitiva, trataras de que se adapte
atiyanadie mas.

En sus paginas, la regla es |2 siguiente: vas a capturar tres aspectos
que explicaremos con mas detalle mas adelante:

+ Pensamientos («esto no sirve para nada», «<no sé qué escribir»,
«¢y qué es un pensamiento?»).

. Sensaciones internas y emociones (ansiedad, calma, alegria,
miedo, dolor de tripa, calambres en as piernas).

. Descripciones del entorno (aspecto, olor, temperatura, y todo
aquello que pertenece al exterior del cuerpo).

Aungue son muchos los estudios a este respecto, las famosas in-
vestigaciones de Pennebaker en el campo de la psicologfa y el poder
sanador de |a escritura ponen de relieve los muchos beneficios que tie-
ne el uso continuado de un diario a lo largo de la vida. Se subrayan
beneficios en bienestar, estado de &nimo, estrés, ansiedad, memoria y
muchos otros.

Valgan también para este caso los estudios de la doctora en
Psicologia Tasha Eurich, quien descubri6 que llevar un diario no
solo nos ayuda a conectar con nuestras propias experiencias, sino
con el impacto que estas tienen a su vez en otros. En resumen, lle-
var un diario nos ayuda a conocernos mejor, pero también a ser me-

jores.

FEMINISMO TERAPEUTICO »

37



38

Me gustaria recalcar la falta de necesida de acugi
Ira[u ;

dia, pues para algunas esto puede ser causa de estrés, A g ¢,
. VQ R

g CE'S,Q ,
; ' heridas y Puertag Xri
necesidad de forzarlo en exceso. Asi que, como e todo, b, 'Y ng b,
+Duscay
blemente veinte minutos cada noche: “oManG; gy,
»una hora y megis los g fia.
Omjnn

ICo {fek's

sobre lo que una tiene dentro puede abrir

diez minutos durante la mafiana, dos o tres veces ala Uit
Quéséyo, lo que atite funcione mejor. Pero dentro de loerrat
patrones propios, sé constante.

Me gustaria ademas pedirte que fueses tan Creativa ¢
diario como te fuera posible: que en su creacién ytil;

‘ p 'q creacion utilizaseg Coloreg
que pegases en él recortes, ideas, fotografias, frases. Que te ges
prendas del yugo de la belleza —cuanto vamos a hablar de esto-
trates de crear algo que sea un fiel reflejo de lo que hay dentro deti
en el momento en el que tengas la pagina delante. Deja atrés la re.

on 8ste

cesidad de crear un cuaderno bonito, estructurado, ordenado o <.
cialmente aceptable. Habla del presente, del pasado, del futuro. D
la verdad y miente. Sé convencional, politicamente correcta, insu-
tante. )

Un dltimo apunte. La expresion toma muchas formas, y solo un2
de ellas es la palabra escrita, asi que aprovecha todas las opciones. Ot
buja con o sin sentido, juega con texturas, humedades, mezcla con

més o menos ldgica la informacidn que te llega de diferentes [uga'®
e hiciste

bras ni
Juegd

de adentro y de afuera. Pinta una cancién que describa lo Qu
en el dia; escribe frases sin comas ni separaciones entre pala
tildes ni puntos. Pega recortables, fotografias, trozos de revistas.
y saltate tus propias reglas.

La idea es que este diario te acompaie a lo largo de 0@V e
este libro'y se convierta en el bastén imprescindible en el QU apfque
durante el camino. Es el nico ejercicio de toda a Pr imesd parts,-em-
seré transversal, y te invito a que mientras lees este libr0 10 He‘{(‘jss::lués
pre contigo. A él podrés volver cuando te surjan ideas ”“evas.l eodrés
de haber masticado algo que nunca antes habias leido, e::tizne in-

ib
explorar nuevos conceptos y juntar cabos sueltos. Este I . [afot®
(o el dibul®

e durafé

tencién de hacerte reflexionar mucho, y la escritura

« MARIA FORNET



grafia) te puede funcionar como un ancla, como una practica a la que
recurrir de cuando en cuando para integrar nuevos conocimientos con
los antiguos.

Queremos abrirle la puerta a todo aqguello de lo que eras cons-
ciente antes y de lo que seras consciente ahora, pero también a
todo aquello que ha estado escondido. No siempre va a resultar
cémodo, pero el ejercicio activo de la creatividad, como explicare-
mos mds adelante, es el vehiculo mas directo en el camino hacia ti

misma.
Y conocerte es importante, ya lo sabes. Porque si sabes quién eres,

sabes qué hacer.
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El para siempre y los aboras

Construyo este capitulo sobre la base de una suposicion, Estg .
posicion es que comenzaste 0 pronto comenzards con tus ejerc;.
cios, que ya registraste o pronto lo harés los primeros pensamiep.
tos, las primeras emociones.

Cuento con que a estas alturas todo esto lo has hecho més
como un ejercicio de intuicién —quiza de fe en mi— que otra
cosa. Pero quiero explicarte por qué seguir esas tres directrices de
las que hablamos en la primera actividad del libro y practicarlo
con suficiente frecuencia conseguird que te conozcas mejor, que
reduzcas tus niveles de ansiedad y que comiences a conectar con
tu experiencia del momento presente. Porque la ansiedad nunca
te permite estar en el presente.

Todolo que vamos a hacer en esta primera parte del libro estd
encaminado en una misma direccign: encender la luz, aclarar’y
conectar con quiénes somos: si no somos capaces de escuchar lo
x> nuestramente dice, lo que nos dicen las entragias, si no pode
e e g o e

POr un segundo, no podremos nunca

ar a nu i ‘
g : estra voz propia, Y ésto, que podria parecer comp o
realidad es que no |q €s tanto

Deja que te explique,
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Lo que el color rosa dice de ti

Partamos de la base de que la experiencia del presente no es mas
que una percepcion, y como tal estd mediada inevitablemente
por todo aquello que fuimos antes.

Pongamos por ejemplo el color rosa. El color rosa que ves con
tu retina depende de los cientos de millones de rosas que viste
antes, y esa experiencia tuya es unica, solo tuya y de nadie mds.
Tu rosa es tuyo como el mio es solo de mi.

El rosa bebé se asemeja al color del cerezo que veo desde la
ventana de mi salén, del que nacieron flores por primera vez alos
pocos dias de mudarnos al piso en el que vivo, justo mientras
desde el sofi leia aquella edicion preciosa de Madame Bovary que
habia comprado pocos dias antes de nuestra boda y que hasta ese
momento no habia tocado. El color, aquella portada preciosa en
colores malva y la emocién del momento conectaron entonces y
ese hecho afectara a cada rosa que yo vea después de una manera
totalmente impredecible, porque asi se forman las experiencias.

A otra mujer, ese rosa le recuerda la habitacién de un bebé que
prepard con mimo pero el cual nunca llegd; a aquella las letras de
la portada favorita de las muchas ediciones que colecciona de Or-
gullo y prejuicio. A otras le traea la mente un lazo, simbolo de una
lucha contra el cancer muy intima. Para otra, el rosa supone el
yugo de la expectativa de quien no quiere ser, un rol de género
estrecho e incémodo, al que le falta la textura y la complejidad.

Pero toda esta percepcion, toda esta elaboracién que yo hago
sobre la experiencia del rosa no llega de manera inmediata, sino
que la articulacion viene después. Yo sé que al ver el rosa siento
esto o aquello, pero no siempre sabré por qué eso ocurre, ni quiza
tampoco haga siempre falta.

Conectar con el presente, mirar con ojos lim
ocurriendo a nuestro alrededor sin juzgar, con apertura y curio-
sidad, conecta nuestro pasado y nuestro presente y le aporta co-
herencia al todo. A riesgo de caer en la obviedad y un poco a

pios lo que estd
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modo de resumen, recordaré que pasado y futuro sol, exigtey

nuestra mente, aunque el momento presente contiene g -

1as adelante, tambié Sady

completo (y como explicaré n Nt futyy, &

]
contenido en tu presente).

e — S
il

«Para stempre esld compuesto de muchos aborgy,,

L Eaury DICKINSON
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Un solo movimiento en cada momento

Estoy segura de que has oido hablar del mindfulness, pero antes 4,
entrar de lleno en su concepto y, sobre todo, en cémo podemos
usarlo, voy a hablarte de Martha Graham. Graham fue una bailai-
na y coredgrafa que atn hoy esta considerada como una de las pio-
neras de la danza moderna y una de las mds grandes artistas del si-
glo pasado. En una ocasién, dijo: «Todo lo que importa es el movi-
miento de este momento. Haz que sea importante, vital, que merez-
cala pena vivirlo. No dejes que se te escurra sin notarlo, sin usarlo».
Martha sabia lo que decia. De no haberlo sabido, no habria
podido bailar durante setenta afios hasta convertirse en la prime:
ra bailarina en pisar la mismisima Casa Blanca, como tampoco
habria podido llegar a ser la primera en viajar al extranjero ¢
calidad de embajadora cultural, o incluso la primera en recibir I3
Medalla de la Libertad, Ia mayor condecoracién que pueda reci-
birun civil. Con eso y con todo, puede decirse que el mayor 108
de suvida como artista fue el haber inventado lo que los expert®®
COnSi‘deramn un nuevo lenguaje del movimiento, a traves delcu
Consz.guj(, bailar e odio, la pasién y el éxtasis comun 2 toda I-a
¢Xperiencia humana, v todo eso lo consiguié Martha Graham $F

ui bess T de

unssolo . .idar
Mmomento, puesto que solo ese podia controlar, sin olv
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que ese movimiento contenia en si mismo todos los anteriores (y
como te anticipé antes: todos los que vendrian después).

La historia de Martha conserva muchas similitudes con la de
otra grande, Billy Jean King, mujer pionera en casi todo, ademis
de una de las mds grandes tenistas de la historia. Billie Jean King
confirmo su maestria en cada una de las modalidades (individual,
dobles y dobles mixtos) y se convirtié en la fundadora de la Wo-
men Tennis Association (WTA), organizacién paralela a la ATP
masculina, lo que la hizo pasar a la historia como una de las prin-
cipales luchadoras contra la brecha salarial entre el tenis masculi-
no y el femenino. i

Tras lograr un total de veinte triunfos —seis en individuales,
diez en dobles y cuatro en mixtos—, dijo que consideraba la auto-
conciencia la cualidad probablemente més importante para con-
vertirse en campeona, y tomemos como prueba de la certeza de su
argumento la magnitud de sus triunfos y el alcance de sus logros.

Estas y otras muchas mujeres demostraron con sus vidas y
sus legados la importancia de algo que hoy llamamos mindful-
ness en Occidente, pero que Oriente llevaba mucho tiempo usan-
do antes de que nosotros nos apropidsemos del término y lo ven-
diésemos como algo mucho més complicado —o quizé al revés,
como algo mucho més simple— de lo que en realidad es.

Mindfulness es un concepto que se popularizé hace unos
afios y que tiene sus origenes en las técnicas de meditacion Vipas-
sana budistas, y cuya prdctica supone tomar conciencia del mo-
mento presente, tomar conciencia de la realidad, dejando de un
lado el juicio, observando nuestros pensamientos, nuestras sen-
saciones y nuestro alrededor con una actitud de aperturay curio-

sidad sanas.

= Lo — -~ N Y
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«La felicidad constante es la curiostdad.»
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Numerosos estudios avalan los beneficios 4 ¢, 7

2 as 2 4 . - T
de la prictica diaria de mindfulness, y merece | 9 ply

: d peng Sefig
la Universidad de Brown ha descubierto recientemenye - e
Que

mis beneficioso para nosotras de lo que lo es parg |, ho bcs 2y
Moy

La premisa de la que se parte es simple —g j gual, cop ts,
¥ 0

te decia, es bastante compleja—: para practicar Mindfy, anty,
. eSs ‘a

bemos prestar atencion momento a momento (¢ Moviny de.
Nty ,

movimiento, tal como hacia Martha Graham) 3 |, Pensan,
18,

Y al ambicme .
cundante, todo con una actitud de aceptacion inCOHdiciona|
L) es

tos, las sensaciones corporales, las emociones

decir, sin juzgar si son correctos o no. De esa forma enfOcamosga
atencion en lo que se percibe, sin necesidad de buscar Causas
soluciones o pensar en consecuencias.

Sin mindfulness dificilmente serds capaz de sentir el calambre
de la desigualdad —del que hablaremos extensamente después—,
tampoco podrds trabajar en las gafas que necesitas para ver el mu.
do como en realidad es, ni podrés dar volumen a tu voz propia.

Te hablé en el capitulo anterior sobre la necesidad de empezarun
diario y comencé este capitulo sobre la base de la suposicion de que,o
bien lo estabas escribiendo, o bien lo ibas a hacer pronto. En aquela
actividad te pedi que registraras tres cosas que tras estas lineas dedic:
dasal mindfulness ya debes de haber entendido: debias escribir —in*
tar o plasmar de cualquier manera— acerca de tus pensamientos i
emociones y sensaciones corporales y, por tiltimo, sobre tu ‘““hieme:
sobre aquello que te rodea en un momento dado. Antes de "'C"tr’“r N:
capitulo quiero convencerte de que de todo lo que ﬂpm“dcms ﬂ“_t
resto del libro, quizi esto sea lo mas importante, y por ¢s0 voy 4¢
tarte algo que he aprendido a través de mi trabajo en Londres.

Parte de a lo que me dedico profesionalmente s¢ CC'I:jWﬂQﬁu
campo del trauma y el abuso. Las mujeres que han suff ;:i:it; of
trauma —y la experiencia me dice que todas lo hemos flimcni .
MAyor 0 menor medida, y es que todo depende de loque t‘I indivi
MOS por trauma y del impacto diferente que este tcnlga en :J |§F
duo— se benefician maravillosamente de este enfoque |

en i

¢
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guiente motivo: el mindfulness obliga al I6bulo frontal a recuperar
el control de la experiencia, que habia tomado por golpe de Estado
la amigdala. La amigdala es la responsable de que vivamos en per-
manente estado de urgencia, preparadas para la huida o la lucha:
algo que por desgracia las mujeres conocemos muy de cerca.

Para que todas nos entendamos, y por parafrasear a Goldberg, el
I6bulo frontal es el director de la orquesta: el sustrato sobre el que se
sustenta la funcién ejecutiva, es decir, todas aquellas funciones que
nos permiten dirigir nuestra conducta hacia un fin. Entre ellas esta-
ria la secuenciacién, atencién, planificacion y la reorientacidn, todas
ellas fundamentales para ir desde conecta, la primera parte de este
manual, pasando después por (des)aprende, hasta llegar al avanza.

Y ahora, una vez convencida de la importancia de la practica
del mindfulness para conectar con nosotras mismas y con el mo-
mento presente, espero que sigas trabajando en tu diario con la
regularidad que ti misma te hayas autoimpuesto. Solo ti sabes
cuintoy cuindo, parte de lo que trabajaremos aqui serd justo eso:
que vuelvas a confiar en lo que te dice tu instinto y que dejesala
perfeccién —el enemigo piiblico nimero uno— en el armario.

Ahora ya sabes que lo que estds haciendo en tu diario tiene
que ver con la conexién, con el reforzamiento de ciertas dreas en
tu cerebro, con mirar la realidad tal y como es —que es la inica
manera de que te ayudes a ti y nos ayudes a las deméas—, pero no
solo con eso, también tu trabajo en el diario tiene que ver con la
expresion de lo no consciente, y de eso justo hablaremos en el si-
guiente capitulo, no sin antes dar por acabado este con un poema

de Sylvia Plath que lo resume todo:

N

S S PN W

«Recuerda, recuerda, esto es abora, y abora, y ahora.

Vivelo, siente cimo se adbiere a (L.

———

Quicero ser muy consciente de todo lo que be dado por dentado.»

e T

Syivia PrLaTH
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aidez

guna en mente, NO €5 algo queé haga
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de acuerdo en que esta es un arma poderosisima.

1. Notacinco cosas que puedes ver
Mira a tu alrededor, elige algun obj
en tu cuerpo, y concéntrate en la

eto remoto, alguno cercé

s diferentes texturas,

no, alguno
pliegues o pequefias grietas.

2. Nota cuatro cosas que puedes sentir
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4. Notados cosas que puedas oler

Toma conciencia de los olores que estas filtrando, los agrada-
blesy los desagradables. La madera de la mesa, |a ropa que llevas
puesta, tu piel del antebrazo.

5. Nota una cosa que puedas probar
Toma un sorbo de agua o descansa la lengua sobre el paladar
de tu boca. Besa a tu pareja —o no a tu pareja—, mastica un chicle

o da un bocado a algo.

Este ejercicio es sencillo y rapido, y si lo incorporas a tu vida coti-
diana —no siempre necesitas pasar por los cinco sentidos para que
surja efecto— puede tener un impacto mayor del que imaginamos,
ayudéndote a anclar tu experiencia al presentey mejorando tu concen-
tracion. Practicado con regularidad, puede incrementar significativa-
mente sintomas de depresion y ansiedad, ayudar a disminuir niveles
de estrés, dolor crénico o patrones adictivos de comportamiento.

#
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Creatividad como vehiculo de conexig,

nte siempre comporta riesgos. Cuando algu-
pseudoconcepto, otros basan teorias, apro-
nteros sobre €él. Lo que seguro que todas
guro todas encontramos consenso es en
al que registran nuestros sentidos cae
ciencia: bien sea por una cuestion

Hablar del inconscie
nos lo consideran un
ximaciones y tratados €
aceptamos, en lo que se
que la mayoria del materi
fuera del foco de nuestra cons
de concentracion, de educacién o de simple expectativa.

Voy a intentar demostrértelo. Piensa ahora mismo en tus
manos sobre estas paginas, en tus 0jos sobre estas lineas. Saca tu
atencién de esta escena y aguza el oido, el olfato. Hay multitud de
cosas que pasan a nuestro alrededor en cada momento a Jas que
no hacemos caso. Puede que ahora escuches el claxon intermi-
tef te de un camién dando marcha atras al final de tu calle, 0105
F‘:}}zg;g:’i‘:;e :3" arremolinado en la parte alta de la ventan? de
de manera 2 880.4 todo aquello a lo que no hemos atendido
gstamos en 2?22:.:::% le sumamos aquello que si q“e.je:
también toda esq parte {:1’ pero que ya ha caido en el olvi 0;
Pura necesidad hemog req 'e P or dolor, por incapacidad 0 P"’_
do de ver por haber prfm'do- También esa que hemo? ded

ormalizado y que ahora, al mirar de ffe“w,’

d
€vo. A todo ese material que D0 est



Mientras no hagamos al inconsciente consciente,
controlard nuestras vidas y lo llamaremos destino

Este material inconsciente sigue siendo parte de ti misma, tanto
como aquel material que tu mente consciente sf que acepta como
propio. Actia como parte de un todo, y aunque estd sujeto a sus
propias reglas, tiene un impacto real en nuestros afectos, nuestros
pensamientos y también en nuestro comportamiento. Jung dijo
que mientras no hagamos al inconsciente consciente, controlari
nuestras vidas y lo llamaremos destino.

Huelga decir que no hay necesidad de acceder a ese material
todo el tiempo por el mero hecho de hacerlo, que los mecanismos
de defensa que reprimen ciertas cosas tienen su razén de ser y su
momento. Pero, a grandes rasgos, liberar el peso del inconsciente
produce el mismo efecto que la luz sobre los negativos del carrete
durante el proceso del revelado: aclara.

Y para ese fin, la creatividad es la luz mds potente.

rw‘\.ﬁ
«lgnoramos nuestra propia eslatura basta

que nos ponemod de pre.»

!
ﬁ
E EmiLy DICKINSON

N

R T P L S

Si durante todas estas lineas anteriores nos habiamos centra-
do en la conexion, en la parte del mindfulness que implica conec-
tar con el momento presente y enfrentarlo con la actitud adecua-
da —sin juicio, con curiosidad sana y apertura—, en este capitulo
pondremos el foco en el dejar ir, esa idea intrinseca al proceso de
mindfulness que supone el desapego. Ambos momentos, como
iremos viendo durante lo que nos dure este viaje, son igualmente
necesarios para la creatividad y para beneficiarnos por completo

de todos sus efectos.
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I'm nobody too

No soy una gran mujer, ¥ mis aP“"f‘CiO"cs al mundg hastg
de hoy han sido humildes y de un 1m1.;>a<-:to mas bien mqq,

Por eso he dudado mucho sobre si mi historia seria I mésfado,
cuada para ilustrar con suficiente fuerza esto que quierg lran:dff
tiros. Pero, al fin'y al cabo, mi voz, y la tuya son tan impﬁna:)l'
como las de otras, y €5 de eso de lo que quiero convencery, t:s
este libro. Asi que $irva esto que os cuento para predicar oy
plo, no quisiera cacr en lo que autoras como Lidia Pyjgy,,
nciaron acerca de lo que el feminismo ha representad, -
para las mujeres no académicas, pary |

ejem
denu

no ha representado——

mujeres que no comparten privilegios, necesidades e interese

con el resto.
«I'm nobody —dijo Emily Dickinson— [...], are you nobogy

too?» Si tii también eres nadie, esto es para ti. Las historias de |z

mujeres sin una gran historia son tan importantes como las

cualquier otra mujer, asi que sirviéndome de este escalon, me

subo al podio y también os cuento un poco de lo mio.

A los diez afios ya era evidente que yo era una nifna ansiosz
me mordia las unas, lloraba con facilidad, tenia tendencia a ais-
larmey a sentirme algo diferente a las demas. Tras una adolescen-
cia complicada —un padre muy enfermo y sus mil y una conse
cuencias en el nicleo familiar—, me converti en una joven con
miedo, con una angustia vital tan profunda que al respirar m¢
oprimia el pecho.

En poco tiempo aquello tomé la forma de ataqt
de tardes con la cabeza bajo un cojin de un sofd y la
negra de un futuro incierto. Ojald no sepais de lo que
::r :;a?il.t; :E é;?énico’es lo mds parecido que s‘e me m:u'lc|
g : Porlas scnltldo alguna vez algo parecido? Aﬁ;}”
me revolv-ia Clueql:e o onces cuan’do o abujas 0
i ilends ’del ) espuma que habian formado ifts bur g

gua me nublaba el camino de salida YO F

1es de pdnicd
perspeﬂiﬂ
os hable
rre 3[ in-
m mlf'l?'
cgaba ¥
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que solo me quedaba una alternativa: luchar con todas mis fuer-
zas para sacar la frente a flote, manotear como pudiese para llegar
a la orilla y tumbarme hasta que llegase la siguiente ola. Y la si-
guiente ola siempre llegaba.

Tardé en acabar mi carrera y cuando lo hice pensé que todo
el esfuerzo bien habfa merecido la pena, y que todo lo que habfa
aprendido sobre la mente, el comportamiento humano y sobre
nuestra capacidad de resiliencia eran herramientas que ahora te-
nia en mi caja, las cuales ya intuia que acabarian por pegar todas
mis piezas rotas de una manera u otra. Cuando llegué a Londres
me di cuenta de que una cosa es tapar el sintoma y otra bien dife-
rente liberarlo. Y ahora te explico por qué.

No remes a contracorriente, mejor tira los remos

Como ocurre con las victimas de corrientes de aguas revoltosas,
luchar es en todo contraproducente: corres el riesgo de quedar
extenuada y morir ahogada en el intento. Con los afios he apren-
dido que la mente funciona de la misma forma: los pensamientos
se vuelven ciclicos a base de masticarlos con demasiado entusias-
mo, las emociones acaban por agarrarse cuando uno se empena
en no dejarse mojar ni un poco.

Ser mujer en un mundo de hombres supone el navegar de
manera constante en un ambiente politico, social, cultural y reli-
gioso verdaderamente hostil, excluyente y, por encima de todo,
discriminatorio. La ansiedad que muchas experimentamos no es
solo fruto de nuestro comportamiento hormonal y nuestras ten-
dencias biol6gicas —ojo, que también—, sino que la presion y la
contradiccién intima a la que el patriarcado nos enfrenta supo-
nen un foco de angustia vital profunda. Para aceptar tu propia
voz y las de otras necesitas abrirte a los infinitos futuribles, rede-
finir el quién es quién, porque como dijo la psicologa feminista
britanica Juliet Mitchell «el feminismo implica no estar en contra
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efinir como tiene que Ser una muje; .
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nitivo. La ansiedad es la realidad de la libertad como la posibili-
dad de la posibilidad». En su tratado El concepto de la ansiedad,
explica la relacion entre esta y la creatividad, y expone cémo la
ansiedad es una fuerza neutra, con potencialidad creativa y des-
tructiva, de manera que de nosotras depende qué hacer con ella.

La ansiedad, desde esta perspectiva, es la paralisis ante lo in-
definido —y aqui es justo donde entra la creatividad en juego—:
una vez asomadas al abismo de lo indefinido, merece la pena que
recordemos a Virginia Woolf, quien dijo que «no puedes encon-
trar la paz evitando la vida». Ahora soy yo la que os digo: ante el
abismo, salta.

«Las mentes creativas son conocidas por ser capaces de sobrevivir

a cualquier clase de mal entrenamiento.»

ANNA FreEUD

Los enemigos de la creatividad

Sylvia Plath identificé como el peor enemigo de la creatividad
las dudas que tenemos de nosotras mismas, y yo afiado que es
justamente mediante el ejercicio de la creatividad que encontra-
mos la manera de concederle a esas dudas la atenciéon que me-
recen y no mds que eso.

La incomodisima tendencia a la perfecciéon —a la que somos
empujadas permanentemente las mujeres— y la baja tolerancia a
la frustracién, de la que como sociedad adolecemos, son algunos
mas de esos enemigos que podemos trabajar a través del esfuerzo
creativo.

En la misma linea, Rita Mae Brown, una de las mds prolificas
escritoras de misterio de todos los tiempos, dijo: «La creatividad
proviene de la confianza. Confia en tus instintos». Qué poderoso
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1 tus instintos: Siempre. Confia ¢y, el
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madas a preferir unas u otras, pero siempre entre
aquellas més acordes a su género y las obligaciones que este com-
porta: por ejemplo, trabajos con horarios compatibles con la ma-
ternidad, vocaciones que tengan en cuenta desde muy al principio

educacio
solo pueden 0
mente, son ani

que en algiin momento seremos nosotras las que necesitaremos
conciliar, y que nadie nos lo pondré fécil, con lo que probable-
mente alguien tendré que renunciar, y ese alguien serd, en un por-
centaje altisimo, nosotras.

Otra rama de esos pensamientos limitantes tiene que ver con
algo que afecta directamente a la inspiraci6n, que tan directa-
f"eme ligada estd al concepto de creatividad, y con cémo las mu-
jeres efl ocasiones carecen de modelos educativos con los queé
E:d?r identificarse, lideres con las que poder compararse. Bastd
ooty rap——
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Beneficios del compromiso creativo

Un articulo reciente de Devon Proudfoot, Aaron Kay y Christy
Koval de la Fuqua School of Business encontr6 que, en determi-
nados contextos, los hombres son percibidos sistematicamente
como mds creativos, viendo las mujeres sus oportunidades mer-
madas en ambientes en los que la creatividad es un activo muy
preciado. Pero una cosa es cémo somos percibidas y otra diferen-
te lo que de verdad somos.

Para las mujeres, el ejercicio de la creatividad deberia ser sa-
grado. Mediante el compromiso creativo aprendemos a explorar
nuevas vias, nuevas formas de conducta. Damos permiso a nues-
tra identidad —a nuestra voz— a ser més fluida, a buscarse y a
encontrarse sin obligaciones de seguir encajando en ciertos mol-
des. El adoptar una mentalidad creativa nos permite aceptar la
emergencia de nuevos arquetipos, la posibilidad de retar ciertas
representaciones sociales.

La creatividad se convierte asi en un vehiculo de conexi6én
profunda, en un arma poderosisima para retar lo que nuestra
mente —al servicio de la sociedad— nos dice que podemos o no

podemos hacer.

«No puedes gastar tu creatividad. Cuanto mds la usas, mds tienes.»

MayA ANGELOU

N A e e e e e et e Sl el B

Comenzamos este capitulo explorando la idea del incons-
ciente y la parte del mindfulness que implicaba el dejar ir. Para
encontrar tu voz y descubrir tu lugar en el mundo necesitas ser
capaz de explorar con todo lo que tienes, no solo con aquella par-
te de ti que ha pasado por el filtro de tu mente consciente: es eso
a lo que comiinmente llamamos intuicién.

La intuicion es un proceso por el que conocemos algo sin
necesidad del razonamiento analitico, construyendo un puente
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entre la parte consciente y la inconsciente e Nuest
S rQ
¢

asi como entre instinto y razon. Cuando creamg, noe - Tebry
]

en contacto con nuestra intuicion, nos asomamgy a{l}sa .Unemtn'

lo desconocido y abrimos la puerta de la Posibilidag i IS, )

lidad. d po“ihj_
Quizé el mayor beneficio de una vida Creativg o

ensena a vivir comodas en lo no tan cémodg € g

- L4 - > : a asomarnﬁs
vacio y sentir el vértigo de lo que podria ser bajq | d
JO los PEES,E

precisamente aumentando esta tolerancia hacia I ambigieg.
que aprendemos a darnos a nosotras mismas el tiempo e na..
cesitamos para generar nuevas alternativas. Al fip y al Cab(}:
ejercicio de la creatividad es el caldo de cultivo del pensamiem;
divergente, también llamado pensamiento lateral: por defip;.
cién, la cuna de la solucién de todos los problemas,

B e U T N

.{V «Haz todes los dias una cosa que te asuste.n

ELEANOR ROOSEVELT

T N R T P

Los muchos estudios que hasta la fecha se han hecho sobre!
éxito coinciden en confirmar una y otra vez que lo que diferenci
a las personas exitosas de aquellas que no lo son en momenm.s
posteriores de la vida es el disponer de una mentalidad de ek
miento —frente a lo que se ha venido a definir como Ja mentali
dad fija—. Aquellas que frente a una tarea para la que desc0
la solucién, frente a un fracaso o una actividad ambigu a(.iop“_‘:
una mentalidad creativa (con apertura, curiosidad; con el fnte:;;
puesto en las posibilidades y no en las limitaciones) llcgarﬂ"l :n
lejos en esta vida. Serdn més felices, se sentirdn mds plensh* : no
zardn més metas profesionales y personales que aquellss 1
le abran al pensamiento creativo un hueco en su Vid- alesy "

Qué es el éxito para ti, cudles son tus POSibiIidad,ﬂ °r 5,0
qué punto te encuentras en tu vida es algo que discumem?e.'
a poco, en lo que nos queda de camino de aqui en adels?

nocen
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Ejercicio

Espero que no hayas llegado hasta el final del capitulo pensando ain
que no eres una persona con capacidad creativa, que no crees que
aprender a cultivar esta forma de vida vaya a cambiarte un apice, o
que dedicarse a algo asi es algo parecido al tiempo perdido, pero si es
el caso:

Recuerda que el gjercicio de la creatividad desdibuja tus limites,
fomenta la atencién plena, ejercita la disciplina y descarga el peso de
tu inconsciente, ayudandote a conectar contigo misma a un nivel que
hasta ahora puede que te fuera desconocido.

Si aun le falta peso a mi argumento, los estudios de Inmaculada
Adarves-Yorno sobre la relacién entre creatividad e identidad social en
la Universidad de Exeter mostraron que cuando pedimos a las perso-
nas que creen algo en grupo lo hacen conforme a las normas del grupo
con el que estén trabajando, pero si lo hacen solos —al fin y al cabo
crear no es sino un acto intimo de revolucion—, los sujetos se desvian
de todas las normas. Imagina la potencialidad de una idea de este cali-
bre: todas las nifias del mundo, todas las mujeres necesitan crear solas
para encontrar su voz en el mundo lejos del yugo de la voz imperante.

El ejercicio que te propongo es el siguiente. A partir de hoy, te ani-
mo a que te comprometas con el proceso creativo. Te hablo de un
compromiso real, un pacto en el que tendras que invertir energfas y
esfuerzo. Cinco minutos al dia o una hora, td y solo tl sabes qué te
conviene y cuando o0 cémo lo puedes hacer mejor. Darte una regla o
una pauta iria en contra de |3 naturaleza misma de lo que entendemos
por creativo, asi que valgan las siguientes ideas para que las tomes con

precaucion y comiences lo més pronto que puedas:

1. Abre unacarpetanueva en lacdmaradetu teléfono y comien-
za aguardar una foto al dia. Fotografiasiempre lo mismo, pero
usando diferente angulo; fotografia siempre algo diferente,
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sngulo parecido; en blanco y negrg
QU

lores deld misma gama. Quéséyo ;-
» Lile

-
k-
-

pero usa ndo un

siempre usando €O

y busca tu estilo-

Comienza @ escribir un cuentoy plantea diferentes fingle.

e tres ideas quevas cada noche en el reverso dei;j‘_
afip

Escrib
queya estas utilizando. No intentes que tengan sentidg
4 Aprended tocar un nueve instrumento 'y COMPON una can:.;

oco queya sabes.

conlop
venta nuevos movimientos.

gailaein
Colorea siempre que puedas.
Escribe en un papel un problema que te preocupa y eshos:
siete soluciones nuevas.
o vuelvas de la oficina.

Tomaun camino diferente cuand

Redecora tu €as3-
10. Construye algo co

11. Escribe poesia.
Colecciona listas dep

n tus manos.

alabras, recortalas y pégalasen cuadros

12.

13. Apuntatea clases de pintura.
14. Escribeuna historia sin usar palabras ni letras: haz solousoCs

circulos y palitos.
Escoge una, escoge tres y mézclalas, o inventa una nueva, pew
urante sieté dias segu-

métete a hacerlo al menos d
acordarte, déjate recordatorio
vil, haz lo que haga falta, pe
tando, como creo qu

s en sitios visibles,
ro N0 abandones
evad sucedd’

atrévete. Compro
dos desde hoy. Para
ponte alarmas en el mo
hasta el dia siete. Si estas disfru

continia después del séptimo dia.
Un mundo creativo es un mundo fnejor. porque esun m“ndouem
de posibilidades: un mundo rico y diverso.
tambic”

Ami il :
mi crear me cambid la vida, te pido que confies en qué

puede cambiar la tuya.
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La necesidad de vivir en las nubes

La pregunta de quién eres cobra sentido ante la perspectiva de
quién quieres ser. Si ambas se encontrasen en cada uno de los
platillos de una balanza, el peso de la segunda siempre introduci-
ria una leve desviacion.

Piénsalo. La persona que quieres ser acaba por marcar la direc-
cién de todo —tus pensamientos, tus emociones, tu conducta—y
por impactar inevitablemente en la que ya eres; de ahi la importan-
cia de no solo conocer a fondo a la de ahora, sino también a la de
después. Ambas penden de la cruz que sostiene los brazos de la
balanza, y su equilibrio supone una armonfa entre la situacion real
y la expectativa de quienes seremos. No es solo tu pasado el que
condiciona tu presente: tu futuro puede llegar a hacerlo atin mds.

Saber quién eres es tan importante como saber quién quieres
ser, puesto que solo asi puedes infundir cierta claridad sobre la
idea de qué quieres hacer con tu vida. (Recuerda: si sabes quién
eres, sabes qué hacer.) Qué sentido quieres darle, cémo quieres
ocupar tus dias. Estas son preguntas enormes, inabarcables al ser
miradas muy de cerca, pero antes o después se presentan frentea
nosotras y se instalan como un altisimo tabique cuando tratamos
de posponerlas. Nadie puede evitar estas preguntas, todas necesi-
tamos de una u otra manera darles respuesta.

Si el capitulo anterior cubria el concepto de creatividad y de
cOHmo su uso nos conecta con aque]la parte de nosotras a la que
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tradicionalmente le ha dado menos la luz, en ’LSlC Nuevg y, :
senalizacid ativa, que noO s Mas que la ygy.. °

hablar de visualizacién creat qn G g q ““Il?aci»‘

de la imaginacion para crear aquello que queremos ey |, Vidy,

T

erradura nt cerrdjo que puedas imponer 4 L

lihertad de mt mente.»

~~~~~

) «No [h‘l_b' [’Hf'n'rffr ¢

VirGiniA WOOLF

P, —. -

_ -~
| S L

hecho que no has vivido bajo una roca los i,

Doy por ,
or ese motivo has oido a muchos pregonar ¢,

veinte anos, y que p = .
desaboridas teorias sobre la Ley de la atraccion. Si es ese el casg,

de veras lo siento: es posible que al hablarte de visualizacion crea.
tiva, sin yo quererlo, sin yo poder remediarlo, me haya topado
con un alto muro. Me encuentro frente al muro de los prejuicios
y tengo intencion de ensefiarte como la visualizacion no tiene
nada que ver con eso que comentaremos mds tarde y de lo que
debes huir como de la peste: el pensamiento mégico.

Siento ser yo la que venga a decirte que no puedes conseguir
todo lo que te propongas en esta vida, aunque entiendo que muy
en el fondo tii ya lo sabes. Que no todas las personas comienzan
la partida con las mismas cartas —las mujeres lo sabemos muy
bien—; que ni siquiera tienes control absoluto sobre ese pufiado
de cartas con las que empezaste. Ese control no es mds que U
ilusién, que tiende a hacerse mds firme conforme mds perci®®
que las cosas te van bien en esta vida. Ya tendremos tiemp® de
hablar en la segunda parte sobre abusos y privilegios.

De modo que asumir que una puede de algiin modo crear "“
ﬁ_'ltum 1o es mds que una falacia. Una puede tomar ciertd® dect
siones que la Pongan en la direccién correcta, €so seguT®: v i
a to‘mar otras nuevas cuando el viento no sople hacia donde t"
perdbamos y nos [leve la corriente, eso también. Podemos acet

tar i QL
: que siempre hay algo, por mintsculo que sea, qu* poddd
acer frente a |3 que sea |

olvet

Z . . N 'st‘l! t‘. ~l
a situacion que la vida nos prt

-
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no para mejorar las cosas, al menos para
Nno empeorarla
s. Pero

caer en la falacia del razonamiento contrario it

r4 muy lejos: creer que todo acontecimiento respcmdl::oas :le,:,a_
fluencia del azar o de los astros, que sean cuales sean las d ain-
nes que hoy tomemos, al final serd la suerte —el destino I;;:SIO'
influjo delalunao » Dios, el
(rellenemos aqui con lo que corresponda)— lo quelo determine
todo, hard que la falta de responsabilidad que nos atribuimos
acabe por impactar en nuestras decisiones, en nuestro esfuerzo
y, en tiltima instancia, también en nuestra suerte.

Son aproximaciones opuestas: el determinismo y el libre al-
bedrio son discusiones antiguas. De tener que elegir una opcién
de vida, no dudaria en animarte a que escogieses la idea de que
estd en tus manos el crear tu vida y que en ti estd el tratar de esco-

ger bien. Siempre te llevard mis lejos que abandonarte a la deriva,
aunque es justo la flexibilidad en los enfoques lo que entrena al
cerebro a prepararse para todas las incongruencias y las sorpresas
con las que seguro nos toparemos antes o después por el camino,
por lo que seria ideal situarse en algiin punto del continuum en-
tre esos dos extremos, siempre recordando que no podemos con-
trolarlo todo, pero que lo que si que podemos controlar es el em-
pefio que le ponemos a nuestro esfuerzo.

$é justa contigo misma y también compasiva. La realidad de
ancha diferente a la de los hombres no

salarial entre hombres y mujeres
a alrededor del trece por ciento,
frar en diez puntos mds, cerca del

que la mujer compite en unac
estd en nuestra cabeza. La brecha
en Esparia en pleno 2017 se sitd
aunque algunos datos lo llegana ci
veintitrés por ciento. Se sabe, por ejemplo, que el salario de la-s m_U-
jeres es inferior en todos los niveles y que las mujeres universitarias
(25.493 euros) perciben salarios medios anuales similares . los
hombres con educacién secundaria (2489 euros). El mensaje €
otra vez claro; si quieres lo mismo que un hombre, tienes GU¢ ha'c;;:r
mds. Si ademds eres una mujer de color, que viene de una situacion
de desventaja econémica o de una situacion de abuso, Jas cartas con
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nada que ver con las cartas con]
3

Y la desigualdad: ¥ lo veremos en detalle, |je,.
lo que concierné d la csfcrz.x del trabajo.

t4s en las mismas condiciones que otrog g,
mirar qué cartas te han tocado

n ellas tu mejor partida.

Jas que juegas Ja partida no tienen

que juegan otros.
mucho mis lejos de

Asi que no, N0 es
crear tu vida. Pero te animo a
encontrar maneras de jugar €0

Felicidad y progreso

esto de que no hay felicidad sin

a clase que sea y aparezca este
stencia, estéd definido en con-

menta sobre el supu
rogreso, sea este del

mbito de nuestra exi
de atollad

Esta obra se Ci
progreso. Elp

en uno u otro a

a sensacion ero con la que todas nos he-

traposicion a l
mos enfrentado alguna VeZ.

Un inciso aqui. Algunos
que hay algo que no funciona bien en ti. La
parte este libro esta bien lejos de esa idea del progreso y ya vere-

mos por qué. Aqui, progreso y avance son entendidos no como
un cambio, sino como una tendencia natural del ser humano que
puede ser masticada y digerida, aunque no necesariamente evita-
da. La idea es que la vida en si es progreso, que¢ el tiempo pasa nos
gusfe o no, y dado que el avance es inevitable y necesario, pensif
a dOI‘ldE' queremos llegar, en qué tipo de personas nos queremos
convertir supone una brijula perfecta para llevarlo a cabo.

Insisto :
en esta idea porque entiendo que es crucial an® de
ien en ti, 00 hay

perfecta tal Y
a aulocoﬂs'
a5 riend?

libros trataran de convencerte de
premisa sobre la que

reanudar el paso:
0:n ;
nada que e tp f do hay nada que no funcione b
ste funda .
como eres, Si mentalmente mal contigo. Eres
e e .amdperos. El camino de la aceptacion y |
raddji ,
que sol paracOpicamente el tinico que te devolverd un
C 0 lite pertenecen
Uando no '
sa
tratemos de pon tascamos, cuando los dias se suceden
e .
mos 0 qué hacer r sentido a todo, sin saber a dénde 1
a
para lograrlo, el sufrimiento se instala-

sin ¢
dirig
ELp
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greso se presenta entonces como un alivio: una reflexién hecha
desde una dptica nueva, un café con alguien que sirva para
afianzar lazos, un correo enviado a tiempo que nos asegure una
plaza en esa conferencia que tanto ansiamos escuchar. Una deci-
sion, la eleccion del siguiente paso o en ocasiones algo mucho
mds sencillo: una nueva hoja de nuestro diario. Una tarde para
nosotras en la que podamos escuchar solas aquel vinilo que hace
tanto que compramos; un capitulo de un libro que mueve algo
dentro, que nos hace reconectar. Esto es progreso. Apuntarnos a
clase de arte, mudarnos de pais, casarnos o divorciarnos. El to-
mar conciencia de que cierta tendencia autodestructiva tiene su
razén fuera de nosotras, en el sistema y no dentro, y de que qué
podemos hacer para desde lo individual recuperar cierto poder
sobre esto. Esto es también progreso.

Cada nuevo segundo guarda una posibilidad para el progre-
s0, pero también para la rumia, para el atasco y la indecisién.

De lo que hablo cuando hablo de visualizar

La visualizacién creativa nos permite poner claridad sobre los va-
lores que deben marcar la direccion de nuestros progresos: el tipo
de cosas que nos importan y aquellas que no, lo que nos mueve
frente a lo que nos deja indiferentes.

La imaginacién es el arma més potente de la que dispone el
ser humano. Gracias a la imaginacién somos capaces de ambicio-
nar proyectos siempre con un nivel de complejidad mas alto, de
aumentar la perspectiva a la que nos condena la inevitable limita-
cién de nuestros sentidos, de mirar la imagen desde diferentes
angulos. Gracias a la imaginacion, los humanos escribimos musi-
ca, libros; planeamos un futuro y sus mil opciones; construimos
edificios y hasta teorfas completas. Es la imaginacion la que te
deja desprenderte de este aqui y ahora y entender que, tras este,
habré otro aqui y ahora después.
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ser tu capacidad para g¢
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aqui utilizaré el término Vi
eso me parece a mi, tiene un €
me gusta mds la idea de visualiz

narlo.

PR S S N
-
P -

-\_.-—V"“—-o“-—-"\/-\_/"‘l-f
[os sueiios vean menlira, ya
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RosALIA DE CASTRO
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o imagineria— supone ver con los ojos é:

t4 ocurriendo en el plano fisico, y haten:
es usos en el campo de la psicologia. S
o de fobias, para mejorar la capaci
mbién como un componente més
aremos la visualizacion com?
bro eso? Un método por

verdades que sonif"

La visualizacion
la mente algo que no €s
do varios y muy diferent
ha utilizado en el tratamient
dad de solucionar problemas, ta
delas técnicas de relajacion. Aqui us

una mayéutica, ;acaso no s todo este li

el cual ti vas a descubrir por ti misma las

portantes para ti.

Helen Keller y el poder de la imaginacic'm
a falta de sentidos

amente sand

Helen Keller vino al mundo como una nina perfech _
mzld0 Tos

un 27 de junio en 1880, en un lugar de Alabama lla
cumbia. Pasado el afio y medio, los doctores describie
fer'fle‘jﬁd que habia contraido como una congestibu agy e
estdmago y cerebro. Padeci6 aquella enferm :

ron la €™
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poco tiempo, pero fue tal su infortunio que sus consecuencias se
prolongarian hasta el fin de sus dias: Helen tuvo |a mala suerte
de perder el habla, la vista y el oido para siempre,

Lo que no perdi6 Helen fue su increible capacidad de res-
iliencia, gracias a la cual nunca dej6 de trabajar en su intelec-
to: a los nueve afios ya habia inventado més de sesenta sefias
diferentes con las que podia comunicarse con su familia, a los
veinticuatro se gradud cum laude en el Radcliffe College, lle-
gando a ser la primera persona sorda en graduarse en una uni-
versidad.

Con los aiios, Helen abanderé de manera internacional la lu-
cha por las personas con discapacidad sensorial. En 1915, fundé
Helen Keller International, una organizacion sin 4nimo de lucro
para la prevencion y tratamiento de la ceguera. Viajé a casi cua-
renta paises, conocid a cada presidente estadounidense desde
Cleveland hasta Kennedy y fue amiga de varios personajes famo-
sos, entre ellos Alexander Graham Bell, Charles Chaplin y Mark
Twain.

Helen tuvo una vida apasionante y pienso que es justo decir
que no la consiguié a pesar de sus problemas, sino con ellos
—quédate con esta idea, porque volveremos a ella—. Tuvo una
vida apasionante y unas condiciones objetivamente dificiles.
Estas son las cartas que recibié muy al principio de la partida,
con solo diecinueve meses, y Helen jugé con ellas la mejor de las

manos, haciendo uso de su capacidad para desligarse de la ex-
periencia directa de los sentidos y visualizando —creando—
una vida memorable: un lenguaje propio inventado y la lucha
por una causa importantisima por la que hasta el momento na-
die se habia preocupado.

Antes de acabar el capitulo con un ejercicio que creo queteva
a ayudar a entender cémo la visualizacion puede ayudarte a co-
nectar para crear tu vida, permiteme un apunte. Cuando hab?a-
mos de visualizar, no trates de imaginar exactamente lo que quie-
res en la vida, las cosas no suelen funcionar asi y probablemente
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Ejercicio

CARTA DESDE EL FUTURO

Site pido queimagines tu vida perfecta, espero Queentiendas que lo que
no te estoy pidiendo es que seas capaz de adivinarla, para eso tendrias
que tener poderes mentales, o haber separado un poco més los pies del
suelo de loque espero que lo hayas hecho, y no es de eso de lo que trata
este ejercicio. No tienes que acertar, no existe tal cosa. Hasta donde yo
sé, no hay para ti un destino prefijado ni un plan de vida ideal donde las
demas rutas suponen opciones peores.

Se trata de que te hagas una idea de quién quieres ser, de qué te
hace sentir bien, de qué cosas te gustan y cudles no, de conectar con tu
verdad mas profunda. Puede parecer basico, pero lo cierto es que no lo
es: vivimos de una manera tan frenética, hay tan poco tiempo para la
conexion y la calma, hay tantas opciones abrumadoras, que lo que de-
beria ser béasico ha dejado de serlo.

Te pido que te tomes el tiempo necesario para llevar este ejercicio
adecuadamente a cabo. Utiliza para ello tu diario, asi cuando acabes
con él tendras el simbolo del viaje que has hechoysus paginas rellenas
funcionarén como un registro fisico de tu progreso.

El ejercicio es el siguiente: escribe una carta desde tu Yo dedentro
de cinco afios. Imaginate en cinco afiosy mira a tu alrededor. Una vez
tengas una imagen clara, hablale a la persona que eres hoy, cuéntale
qué has estado haciendo estos afios.

Trata de abordar, al menos, las siguientes dreas:

. ) I $

i fios? ;Qué
. Cognitiva: {Qué tienes en la cabeza dentro de cinco afios? ¢

' j ocuparte?
cosas te preocupan? jQué cosas han dejado de preocup

. 67
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;Qué aspecto tiene tu casad:

nte por muchos Motivos, entre g| -
uro puede ser tremendamente esclargc,
rtido, pero también porque hacerte ;
quedan muchos anos en este planets e
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Este ejercicio €s importa
arcontuYo del fut

queconect !
utico y hasta dive

dor, terapé
idea de que probablemente te
puede recordar 1 importancia :

puede que describasa algui
ealaqueahora mismo tien

en que tiene una vida completamen,
At es, y eso ya deberia hacerte pregyy.
tarte ciertas c0sas. (EStas viviendo la vida que de verdad quiereso
que alguien esperaba que vivieses? Los pasos que das cada mafiana |
levantarte, jayudan a construir la persona que en el fondo quieressen
Puede que todo en tu carta sea ya muy parecido a lo que tienes ahor,
excepto en una 0 dos areas: si ese es el caso, ya sabes por donde empe-
zar a trabajar justo hoy.

Como ha ocurrido con los ejercicios anteriores, sé creativo. lgual
prefieres escribirte ademas una cancion o pintarte un cuadro. Sé espe-
cifico, tan breve como quieras o lo contrario, pero no pierdas detalles.
Céntrate en como te sientes, en qué ves por tu ventana de dentro de
cinco afios, en los olores que llegan desde tu cocina o desde tu casa.

_ Una cosa mas. Sitienes problemas para visualizar, si te cuestaimé-
ginar osalirte de la realidad més inmediata, no te preocupes. No Gejés
queesto te frene, hazlo como puedas. Como le ocurrié a Helen Kelleh

td también puedes trabaj ‘
ajar en tus habili e tusdifi-
Cultades, sino con elas, idades y no a pesar d
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5
El miedo a brillar

Cuando le preguntas a un grupo de mujeres qué les separa de
convertirse en las personas que quieren ser, uno de los argumen-
tos que adquiere mds fuerza es el del miedo al fracaso. Pero mi
experiencia como psicéloga me dice algo bien distinto: el miedo
al fracaso es una parte pequenisima de por qué las mujeres no
salen de sus cascaras y se atreven a ser vistas.

Ser vistas puede significar infinidad de cosas diferentes: dar
el paso e iniciar un proyecto que siempre han querido llevar a
cabo: ensefiar al mundo su arte: sus escritos, sus pinturas, sus
canciones o cualquier trabajo que refleje algo que hasta ahora
ha sido privado. Ser vistas puede significar perseguir a toda cos-
ta aquello que més quieren. También con esto me refiero a la
idea de atreverse a ser lo que no coincide expresamente con lo
que de ella esperan los modos de poder establecidos: ciertos ro-
les de género, ciertas expectativas. Ser vistas es literalmente
ocupar espacio publico. A veces, ser vistas tiene mds que ver
con expresar opiniones sin miedo al ataque, o mejor aun, con €l

y muy a su pesar.
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De qué hablo cuando hablo de éxito

mente en-
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asi que

Fl éxito es un concepto complejo y para el que dificil
contramos consenso. Hay tantas definiciones de éxito co
sonas y tantas medidas del mismo como formas de vida,
mi intencion es que elabores el tuyo propio.

| Al hablar de éxito no hablo necesariamente de metas i obje-
tivos concretos. No hablo del final de un camino al que und llegd
lt::: ::z;};:ﬁzsifrml y que ahi se acaba. No hablo de la cima d“’
do lleno d .ya ta, de la culminacién ansiada de un recorrf-
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Cuando yo hablo de éxito, hablo del ejercicio activo de una
vida consciente dentro de tus valores. Estos tres elementos —ejer-
cicio activo, vida consciente y valores— encajan bien con la
particion tripartita que he escogido para este libro: la vida
consciente enlaza con esta primera parte en la que nos estamos
dedicando a encenderle la luz a lo de dentro; los valores, aun-
que suponen un concepto transversal, tienen mds que ver con
la segunda parte de este libro, en el que hablaremos de todo
aquello que filtra nuestra experiencia y que necesitamos traba-
jar antes de llegar a la tercera, el ejercicio activo, donde dare-
mos forma a la conducta orientada a la accién, a la formulacién
activa de una vida con sentido que tenga en cuenta las particu-
laridades de nuestro género.

Cuando yo hablo de éxito, hablo de vivir de manera siste-

mética en el camino hacia aquello que a ti te hace sentir bien y

crea una vida acorde con lo que para ti es importante. Hablo de

orientar esos valores a la persecucion de unos objetivos que
para ti sean significativos, que signifiquen algo, que te hagan
sentir mas feliz, mds rica, mds plena. Hablo de vivir de forma
que conecte con quien realmente

necesarias para reevaluar tus op-
edio de ese camino, de rodearte
quieran que te conviertas en tu
bién te permitan ser de cuando
ue te ayuden a salir del hoyoy
o de, siguiendo la expresion
r tonta, a probar y a equivo-
manera sincera de buscar tu
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de Erica Jong, arriesgarse a parece
carse, a aceptar que esa es la unica
voz en medio de tanto lio:
Pero ojo, que cuando hablo de éxito, también hablo de éxito
< a la hora de utilizar

en mayusculas. Algo nos frena 2 las mujere
este concepto, asi como cuando hablamos de dinero o de subir

peldafios en la escalera laboral. Parece que nos moviéramos en un

terreno que perteneciese a otros.
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Las mujeres que fracasan al triunfar

Mi supervisora clinica me dice que lo ve todos los dias, v t
bién lo hago yo. Lo que separa a las mujeres de ser aque’n};;s am-
quicren seresel miedo a convertirse en mejores que sus her:::
nas, que sus madres, que sus padres y maestros. El miedo de sy-
perar @ los que tienen alrededor y a ocupar mds espacio del que
pensamos que nos corresponde. Y para entender a qué me refie-
ro cuando hablo de ocupar espacio, basta con mirar cémo se
sientan los hombres y cémo lo hacemos nosotras: hablo literal-
mente de ocupar espacio.

Freud describié este rasgo del cardcter en 1916, del que dijo
estar basado en una dindmica inconsciente que tiene que ver con
la posicién de ese futuro saboteador en la infancia. £l explicaba
esta tendencia autosaboteadora como la consecuencia directa de
una equiparacion inconsciente entre el éxito en la adultez y una
victoria sobre el progenitor del sexo opuesto en la nifiez. De esta
manera, cada vez que nos acercamos al éxito en la vida adulta,
nos sentimos culpables e inconscientemente repetimos patrones
que en el fondo sabemos que nos llevarén al fracaso: escogemos
de manera sistemadtica ciertas relaciones, nos comportamos de
manera determinada ante los compromisos, las obligaciones.
Esto tiene relacién con la idea de repulsion compulsiva que él
mismo propuso y que autoras psicoanalistas —Y feministas—
como Juliet Mitchell han usado para explicar el porqué de ciertas
dindmicas alrededor de la violencia o de algunas conductas auto-
saboteadoras en las mujeres. En mi opinion, aunque esta afirma-
cién carece en cierto modo de contexto —puesto que entiende 3
la mujer fuera de un ambiente que sabemos que per mite y alien-

ta el abuso—, nos proporciona una aproximacion interesante al
concepto de autosaboteamiento.

Las teorfas de Freud que explicaron ]
bresy mujeres han sido acaloradamente re
historia, entre otras personas por la psicoana

a5 diferencias entré hom-
batidas a lo largo dela
Jista Karen Horney.

.« 13
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ook ok
Ejercicio

La visualizacion es un arma poderosisima, y aunque es obvio que no
puedes conseguir todo aquello que visualices, probablemente coinci-
damos en la idea de que las personas que consiguen lo que desearon
para sus vidas, una vez fueron capaces de creer que podrian tenerlo.

visualizar a tu yo exitoso no te va a hacer perder el miedo al éxito,
pero sf que te va a ayudar a hacerte una idea de todo eso que podrias
perder si no te lanzas a dar el primer paso.

En psicologia y en coaching trabajamos con lo que en inglés se
llama el gap (el hueco). El gap no es mas que la distancia que separa
esos dos yoes de los que hablamos: el presente y el futuro, la que no es
la que le gustaria sery laquesi que lo es. Es a través de la visualizacion
que somos capaces de identificar ese gap y ponernos manos a la obra

para reducirlo.

Para ello, te animo a tomarte el tiempo que necesites y contestar
con calma cada una de las siguientes preguntas. La idea es que te sien-
tes en un lugar tranquilo, que trates de buscar un espacio en el que na-
die te moleste y veas con los ojos de la mente todas estas cosas de las
que te hablo. Hay gente mas y menos visual: hay quien es capaz de vi-
sualizar y ver todo el carrete como en una pelicula, y hay quien lo perci-
be todo de una manera més abstracta. Eso también esta bien, no te
angusties por tener dificultades al visualizar. También el misculo de la
visualizacion requiere de practica. Es cuestion, como en todo, de avan-
2ar paso por paso en la direccion deseada.

Dicho esto, piensa. En un mundo en el que tu confianza en ti mis-
ma fuera absoluta y lo que los demas opinasen de ti no te afectara en

1o més minimo:

+ ;Enqué cambiaria tu comportamiento al de ahora?

* ;Como te moverias?

) , - ?
+ ;Cémo caminarias de un lugar aotrode tu oficina, de tu casa:
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Encuentra tu historia

A través de la narracion de nuestras propias historias encontramos
significado. Las teorias que abordan narrativa e identidad nos ha-
blan de cémo las personas construimos nuestra identidad median-
te la integracién de nuestras propias experiencias dentro de una
cambiante historia interna que nos provee de un sentido de unidad
y de progreso en la vida.

«La narracién de bistorias revela el significado sin cometer el error

de definirlo.»

HANNAH ARENDT

e

La narrativa es un instrumento muy eficaz y los escritores
bien lo sabemos. La literatura alrededor de estos estudios nos
cuenta, por ejemplo, que individuos que han sido encarcelados
llegan a ser capaces de transformar la vision de si mismos por
medio de la narrativa. A través de la integracion de la visién mds
negativa de si mismos (el yo que cometi6 el crimen) en una vi-
sion mas global y realista de quiénes son como personas (come-
tieron un crimen, si, pero son mucho mds que eso) su historia
personal cambia. Eso les ayuda también a ejercer cierto control
sobre una vida que dentro de la prision parece de todo menos
controlable.
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modelamos ¢l comportamiento deseado y censuramos aquel que
00 €8 aceptado por nuestra cultura y el endogrupo. Ya de adultos
consumimos ficcion —leemos, vemos peliculas, series; vamos al
pallet y 212 opera, al cine, a exposiciones de arte, al teatro— y, a
través de todo eso, interiorizamos el aprendizaje de nuevos mo-

delos de conducta. _
Hay mil maneras de contar historias y no todas hacen uso de la
alabra. Puedes contar una historia con el solo uso de palitos y
circulos, incrementar la tension donde te parezca, reducir el tama-
fio y emborronar donde la trama se enturbie. Puedes contar una
historia con violines, y si no que se lo digan a Vivaldi y sus Cuatro
estaciones. Puedes narrar mediante dibujos abstractos, mediante
poesias, mediante elementos visuales, mediante gestos. Puedes na-
rrar con colores. Como Martha Graham, bailando. Puedes narrar
cualquier historia mediante el uso de la correcta simbologia.

Piensa que no todo lo que importa acerca de cémo contamos
las historias tiene que ver con la estructura de la trama y de los
elementos que las componen: también importa el uso de etique-
tas, de la eleccién de unos adjetivos y no de otros, de aquello que
iluminamos, subrayamos, escondemos o directamente elimina-
mos de nuestras propias historias personales.

Todas nos narramos a nosotras mismas. La protagonista de mi
propia historia se equivoca a menudo, aprende de sus errores, crece
tras los desencuentros. Ayuda a otras personas porque trata de recor-
dar lo mucho que le debe al resto de los personajes que explicita 0
implicitamente influyeron en la direccién de su propio cuento. Para
mi historia he elegido una protagonista activa y proactiva, que toma
sus propias decisiones, incluso cuando eso supone asumir la completa
responsabilidad de las equivocaciones que ha cometido, pero también
€s una protagonista que entiende que hay fuerzas que controlan su
conducta, su ambicién, sus deseos que estan fuera desu alcance —in-
Serte aqui, entre otros: patriarcado—. Que encuentra libertad al hacer
esas fuerzas conscientes, y que no tiene necesidad de ser siempre la
misma, de ser siempre coherente y centrada y seguray consistente.
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La historia que nos contamos a nosotras mismas
define nuestra identidad, nuestras creencias de quié
de quiénes podemos ser. La idea de que las Mujeres
dedicarse a seglin qué cosas. El creer que alguien ¢

)‘ al mu“dq
nes S{)m_uh

Pueden g,
0mo yo gl
puede formar en el futuro parte de ciertos escenarios ¥ 10 ot

gozar solo de cierta cantidad de éxito. La sociedad patriarcy|,
hecho buen uso de la repeticion de historias: la idea de que somy
las mujeres las que decidimos siempre renunciar a la carrera pin
quedarnos con los hijos, la interminable repeticion de las denus-
cias falsas, las historias que atribuyen ciertas caracteristicasah
biologia de la mujer o del hombre. Las historias que contames
pueden ser verdaderas o falsas, y a veces hasta asumimos com
propias historias que nos han contado.

Ese proceso de reelaboracion de la mem
que todos sufrimos de manera consciente 0 in

maquillamos, escondemos bajo 12
uando en el fondo sab

s ciertos moment

mos por und li
pvierta en N

oria es un proces?
consciente: todos
alfombra ¥ P
emos que ™ !
0$ impoﬂﬂﬂ“s
nea ipvisi® '

masticamos,
tendemos haber olvidado ¢
hemos hecho. Todos escogemo
de nuestra historia personal, l0s uni

hacemos que magicamente €sa 5¢ co

istori inante.
principal, en nuestra historia dominan

« MARIA FORNET



psicologa especialista en coaching y con formacisn
especificd en técnicas. narrativas conozco de primera mano el
impacto que Ja narrativa tiene en nuestro sentido de identidad
Je valfas en ¢l sentido de coherencia personal. La narracién d,;
a historia, de nuestros logros y problemas nos ayuda a
erspectiva’y externalizar aquello que dentro de nosotras
stracto y dificil de manejar. El lenguaje delimita la ex-
y ya hablaremos de cémo influye la perspectiva de
o esto. También nos permite mirar al pasado y

ciertos momentos que se nos pueden haber

Como

nuestr
tomar p
resulta ab
Periencia,
género €n tod

tomar conciencia de
asado por alto y que nos pueden resultar utiles a la hora de

ar rutas alternativas, de dibujar lineas invisibles que supon-

cre
gan subtramas que abran nuevas posibilidades. Por (iltimo, esta
perspectiva nos ayuda a entender a las personas —los persona-

o dentro de un contexto social, cultural, politico e ideoldgi-
co que resulta determinante. El personaje no opera solo, no se
comporta en un vacio, sino como parte de un sistema que em-

puja y castiga ciertos valores.

P i

I i e ———
; «Se dice que la palabra estd muerta cuando se pronuncia,
( yo digo que comienza a vivir ese dla.»

(

( EmiLy DICKINSON

{
e,
—r e~ S N il —~
. e T e

Las palabras importan, ;c6mo no iban 2 hacerlo? Convier-

tes tus pensamientos en palabras y estas lo crean todo. De alli
dﬂflde pones el foco de tu atencién surgen tus creencias. Re-
cuérdalo: las creencias crean. Las creencias forman hébitos, ¥
es’os habitos mueven tu historia en una direccion 0 en otra. Ase-
glrate de hacer bien conscientes tus creencias y estards en mu-
cha mejor posicion de escribir con éxito el siguiente capitulo de

t propio cuento.
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A ivas en psi
Sobre las téenicas parrativé psicologiy,

oaching parrativo te permite mirgr

: o Vi

de hislﬂrmf* }r dESCUler como tus pr i(]i
O

futuro. Piag

£1 uso de téenicas del ¢
ojos de contadora
as internas s¢ des
en decia que¢
objetivo impli
mos que pizarniK incidia €
de ahi de donde parte €l proces

2 este trabajo-
ntamos historias, las contamos todos y cada up
0

mos historias sobre por qué las cosas no ngg
ta o aquella relacion, argumentamos raz.
s llevé por este camino o este otro. Nos
mismas y se las contamos a los de-
o lenguaje, nuestro tono y la
ompartimos con nuestra

ocon
narrativ
Sam Ke

pliegan ante tu
cualquier proceso terapéutico dely,,
cito «perdcr la identidad» -—-recﬁr‘;la
1 lo terrorifico de este asunto— Y:ﬁ

rYes

o de reconstruccion y bﬁsqu &
e

tener como

que conllev

Todas nos €0
de los dias. Conta
han funcionado en €S
nes por las que la vida no
contamos historias a nosotras
también, 5' adaptamos nuestr
ad y el tipo de informacion que C

mas
cantid
audiencia.

Enlagra
pletamente verda
bién discutir sobre qu
pero funcionan como herramien
dad propia, y esta identidad suele perma
ble de una historia a otra.

A través de la escritura de nuestra vida pasada,
futura, podemos abrirle las puertas a nuestra capacid
nuevas realidades y reactualizar los mitos inconscient

n mayoria de los casos, estas narrativas no son com-
d ni completamente mentira —podriamos tam-
¢ es la verdad y si existe tal concepto—
ta de construccion de la identi-
necer relativamente est

presentf ¥

ad de credr

es sobre
nuestra i . N -
. u;fancm y nuestra familia, sobre nuestros miedos mas 0%
ros, soO ) ' ' .

» sobre los nudos mas complejos de nuestra historia que po

tencia '
Imente estédn bloqueando nuestro avance.
r vc:fl:!:scr\'i‘d”ms

p”dc’ ST rar e
[fﬂ‘

Y naagenle e 5
tific : m: s pasivos: convertirnos en analizadoras de datos*
4L en Tl X ostrd
Jusca d{ ']]’t]chns }r c\.idencias p:'l!".l COI‘Ihmlar nllts’ )
aesy

propia epist p
¢ BT o 1
pistemologia, También explorar nuevas opcto
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probarnos una nueva piel con la que sentirnos més cémod
crear nuevas tramas que nos pongan en el camino de Ia felicidaz,
yla posibilidad, explorar los valores que dirigenala PrOlagonisia
de nuestra historia, y construir nuevas metéforas

pativos que nos pongan en sintonia con aquello :uzut::tt(:)s::::
Jamos. 1.,os e]erc1c105.narrat1vos nf)s abren la posibilidad de dejar
de nutrir una narrativa-que nos justifique ante el mundo Y que
probablemente no surgio de nosotras.

Los trabajos de Epston y White, los padres de la terapia que
da nombre a esta corriente, nos ensefian cémo podemos engor-
dar y enriquecer las tramas narrativas que nos expliquen de una
manera mds justa y completa, mds global y coherente. Una na-
rrativa que nos tenga en cuenta no solo a nosotras, sino también
al contexto: una historia que tenga en cuenta la perspectiva de
género.

La identidad narrativa nos enfrenta con la realidad del per-
sonaje principal que hemos construido y nos anima a dilucidar
las tramas en las que estamos metidas. El uso de estas técnicas

nos permite averiguar de qué recursos dispone nuestra protago-
staculos con los que se encuentra en el

trar los patrones de repeticién con los
naje en su vida. También la psicologia
narrativa nos ayuda a poner luz sobre los patrones autosabotea-
dores —de los que ya hemos hablado—'y sobre sus alternativas
empoderadoras, enfrentdndonos con la narracién inconsciente

—qué pensamientos limitantes, que los

nista para superar los ob
presente capitulo, encon
que se encuentra mi perso

qué creencia implicita—

sostiene.
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Ejercfcia

s cosas que nos sucedieron en el pasado se regist

o en forma de hechos objetivos de la vida, p%'j’ﬁﬂ
Ad es que lo que pe‘rmanece en la memori, . :da
quelloque ocurrid: con partes agrandadas, panna
as, directamente y COMO antes apuma'bam:
a interpretacion puede resignificarse con ;
nente construccion y es justo a esq 3 .l;

Creemos que |a
en nuestra ment
mas lejos. La realid
reinterpretacion dea
empequeﬁecidas y otr
ctamente borradas. Est
po ya que esta en perma
uiero invitarte en este capitulo.

mo a que te tomes el tiempo necesario para escribir (o tap,

onversar con alguien de confianza) tu historia pasag;
dl

dire
tiem
queq

Te ani
bién puedes C
presentey futura en dos partes:

LA PRIMERA HISTORIA:

escribir tu historia desde que naciste tal y como td la sientes.
e la manera en la que td crees que verdaderamente ocu-
e te extiendas hasta el punto de acabar escri-
e narrar todo aquello que consideres

Trata de
Reproducelad
rri6. No es necesario qu

biendo tus memorias, pero trata d
especialmente importante. Presta especial atencion a los siguientes

detalles:

« Los puntos de inflexién de tu propia historia.
+ Los personajes principales que tienen importancia para el desa-

rrollo de la accion.

« Los motivos que mueven |a historia de un lugar @ otro.

« Las consecuencias de ciertas acciones.

- . F en
Escribe, o comenta con alguien de confianza, también tu fut®
esta historia:

_ A0 pre

Describe un futuro que resulte consecuente con la evolucc” ptqq

. i coni®>
sente de tu protagonista. Ese futuro debe estar en consonancid 6

* MARIA FORNET



comportamiﬁ’“tos de tu protagonista hoy (si nunca has corrido media
millay tu protagonista no muestra interés en estas COsas, es poco pro-
bable que tu protagonista acabe por participar en un triatlon). Piensa a
dénde llegaras ti, la protagonista de tu propia historia, si sigues cami-
nando hacia delante recorriendo el camino presente.

LASEGUNDA HISTORIA:

Tu segunda historia debe partir de la realidad (de lo que ti entiendes
por realidad), pero estavez laidea es quela cuentes desde un punto de
vista diferente. La intencién aqui es explorar tramas alternativas y ver si
pueden servirnos para mejorar nuestra situacion presente.

Y con esto, me explico. Te voy a pedir que juegues a ser contadora
de historias, que tomes perspectiva y mires tu vida con un poco mas de
distancia, como lo haria una escritora. Aqui no hace falta que cuentes
tu vida entera, escoge uno o dos pasajes que te parezcan importantes
de tu anterior historia y céntrate en ellos.

Si en tu primera historia fuiste la victima absoluta de todas las cir-
cunstancias, prueba esta vez a reescribir ciertos pasajes de forma que re-
cuperes cierto poder, perosin culpa. Sien tu primera historia td sola fuiste
la responsable de todas aquellas cosas que te ocurrieron en lavida, prue-
ba a introducir otros actores que también pudieron influir en que las co-
sas llegaran a los puntos que llegaron. Trata de introducir en tu nueva
historia valores como la compasion contigo misma, la responsabilidad y
el valor que te permitan ver aquellas cosas que también en realidad ocu-
rrieron, pero a los que puede que en tu historia anterior no hayas dado
suficiente peso. Mira bien cémo ocurrieron ciertos pasajes y qué implica
esta nueva version para ti, y procura enriquecer el discurso conotros pun-
tos de vista para mirar a tu realidad de una manera més global, mas com-

pasivay mas justa.

No hay una manera correcta de hacer s
importante que debes saber. Presta atencion a:

e ejercicio, es0 s lo méas

* Qué aprende tu protagonista tras los reveses de la vida.

* Qué recursos descubre que tiene para afrontarlos.
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Unav
en los siguientes detalles:

Qué cambios hace que la lleven por [0S nuevos camings
Qué se dice a si misma cuando piensa que no hay saicfu
Qué se dice a si misma cuando ya no puede mas, =
Escribe esta vez también su futuro: este nuevo futurg ¢ debe,

ger la materializacion de todo lo anterior: los VoS g,

ben estar en sintonia con estos NUEevVOos valores, con Suesgf . -

con su capacidad emocional para aceptar las cosas bye
Ng
le trae la vida. Este futuro es €l resultado de haber g,
'J—I. ?%_

ciertos recursos que ha empezado a identificar en ef pre. )
"f;‘_‘.'.;;_-_ .

quevana llevarla a convertirse en la heroina de su prop,

ez escritas ambas historias, te pido que pongas tu ate-.

;Cémo te sientes en relacion con la protagonista de tu prime:
sientes de manera diferente con respectoa s g;

historia? ;Te
la segunda historia? Sé tan explicita como puedas en tu res

puesta.
iTu protagonista s vic
der de cambiar algunas cosas?
primera ala segunda historia?
Analiza todos los recursos qué tien
a historiay en la segunda a nivel s0
de experiencia vital, laboral, emocional, es
e esos recursos la protagonista de

uso diferente d
historia? ;Qué cambia? ;Qué permanece?
es de los patrones: ¢hay

ya hemos hablado varias vec

emociones que predominan?, ;conductas que s€ repiten’

i es el caso, sigueles la pista. Traza [a emocion 012 conduct?
4| fue el desencad®

hacia atras en el tiempo y reflexiona, icua
. b‘e
nante?, ;qué hizo que comenzara?, ;hubo algo que hizo 4

tima de sus circunstancias o tiene el po
;Es eso algo que cambia de :

e tu protagonista en la pr-
mer. cial, intelectual. Anvé
piritual. ;Hace un

tu segundz

v clera

frenara?
Analiza el hueco que separa a |
rencia entre la protagonista de tu

prmmpa

as dos: ¢cudl es la
y {gpflﬂ}-

primera historid

MARIA FORNET



nista de tu segunda historia? ;Qué tiene la segund

ne la primera? ;Qué recursos ha movilizado para CZ que n? tie-
futuro que no podria tener [a protagonista de la Dri::::‘a%w .
este ejercicio puede llevarte una mafiana o una tarde

asi que hazlo tan » completa,
ynacitaentu cale

pron.lo como puedas o comprométete hoy a pon
ndario y continua leyendo. :

#* &% &
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No estds sola en €sto

ios clinicos de la organizacién
erda que trabajar

quetmbajo enl
lo s utopico; sino innecesario, 0 atin peor,
icoterapeutas nia

de los servic

ortas ideas prec

s. Porqueé todas las tenemos.

hora de trabajar con otras mujere

[nevitablemente:
Para que enté
poco en el concept

ondemos un
tajos cogni-
re nuestro

socializa-

es preciso que ah
prejuicios son a
s decisiones sob
os a traves de la
os en los prim

modelos que ¢
nemos estas ideas en

ndamos a Leond
ode prejuicio: los
tivos que Nnos ayudan a tomar rapida
ambiente. Aprendemos estos prejuici
cién y en su gran mayoria los aprendem
de vida, y solo a través de la exposicion a
flictivos con nuestra idea preconcebida, po

tela de juicio.

Los prejuicios estd
mos recogido de manera im
i

ra vida, y nos ayudan a forma
nemos dela
nte. Al ser este un recurso tan valios0s

tidD trata P
ri :
ntencionadamente de desechar la infor
ndo al cmitirjuicios -
e la situacién que

eros anos
an con-

rmacion 9u¢ he-

n constituidos por info
ante toda nues”

plicita y explicita dur

rnos una idea rapid
carece d¢ sen”

macion que

nos ofrecen
, pero el problema surge cua
¢

pidos nos
perdemos detalles relevantes d



presenta ante nosotras. Por ejemplo, cuando damos por hech
0

que sabemos el tipo de persona con la que nos enfrentamos por
¢l aspecto que tiene su ropa, o su género —esto |o sabemos Eo-
sotras bien—, 0 su acent'O, @ el color de su piel, o up gesto deter-
minado que nos parece indicar algo,

La realu{nad es que haf:emos juicios de manera permanente y
en la mayoria de las ocasiones ni siquiera somos conscientes de
que ese €S el caso. A veces esos juicios nos salvan de ciertos apu-
ros —algo, una vocecita interior a la que solemos llamar intuicign
nos previene de acercarnos a esa persona o, por el contrario, de
fiarnos con buen criterio de esta otra—, y por norma general,
acertamos. Cuando no lo hacemos, con mucha frecuencia se pro-
duce lo que se llama un sesgo posdecisional: buscamos la manera
de estar contentas con la decision que habiamos tomado para re-
ducir la disonancia cognitiva, o en otro caso, encontramos prue-
bas que confirmen lo que ya pensédbamos.

Leona, os decia, nos explica que no podemos relacionarnos
con los demds sin que nos vengan a la cabeza determinados jui-
cios acerca de la persona con la que conversamos. Lo que si po-
demos es hacer esos juicios conscientes, y una vez conscientes,
explorar esa relacion desde un lugar que lo cambia todo: la

compasion.

De qué hablo cuando hablo de compasién

La compasién es la habilidad de empatizar con los demdsy de
conectar desde la amabilidad. Es la biisqueda de puntos de enten-
dimiento como seres humanos, desde la idea de que todos obra-
mos bien y mal a veces, de que hay mds cosas que nos unen que
Cosas que nos separan. La compasion nos permite mirar al mun-

do con mis calidez y menos cinismo.
competitiva y feroz, don-

Vivimos atrapados en una sociedad :
idos. Hemos aprendi-

de se busca el aplauso facil de los juicios rap
89
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en diagonal —en realidad, |,
a del medio, y luego bﬂj‘a;em !
acabamos haciendo lo mismo c“ﬂnd:): la
juicios ligeros, Pero con un pesq p, .
os dos veces el impacto que esq puora]
mos delante. Plantear que lo que ede
rtamos— no afecta la manerg f:ll
g, la forma en la que los “alamoa
s es completamente absurdz,
odo, incluso aquello de ]0'

arrafos y leer

do a saltarnos losp
, alguna line

en F: la primerd linea

vista h
mos hum
jmportante, §
tener en la pers
samos —aunqu
que Nnos relaciond
portunidades q
siinocente. EIpe

o0 somos conscien
incluso mas.

asta el final— Y
anos. Emitimos
in plantear™
ona qu¢ tene

ue les ofrecemo

samiento lo rige t
tes. Si me apurdis, aquello de lo que pg

las 0
Esca

que n
somos conscientes,
La compasion nos obliga a

xion. A analizar la experiencia hum

mn y no desde lo que nos diferencia,
dsqueda de compresion y encuentro, aunque

n el lugar del otro, reconocer que también
los demas admitiendo la complejidad
onlleva mds esfuerzo que lanzar

parar y buscar puntos de cone-

ana desde aquello que es co-
a mirar al otro desde la

perspectiva delab
sea poco. Ponernos €
nosotros erramos, mirar a
de la vasta experiencia humana ¢

un dardo envenenado con un tuit ingenioso.

PR O e T e e
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ero como dectt’ el “yo’ |

(
} L. . ”n
} «Para decir “yo le quiero” una debe saber prim
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AYN RAND (

{
s
N
L
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it

Co
| hmo pensamos de los demas,
o
acemos de nosotras mismas
Estam
anera de i
nuestra vision de;lteraquar y de vivir en el mundo no solo e
Ia en que te re]ac-o tro, sino que influye directamente €1 e
ionas contigo misma. Las personas mas an

emas suel
c .
n reflejar un sistema de creencias rigid® en®



cual la experiencia humana se reduce 4 |, cate
bien y lo que estd mal, sin espacio para 1os 1y
gris que aparecen en el medio.

Pero hay cosas que estdn bien y estan mal, est
esto es lo que estds pensando: y ahi debemog de
Hay ciertos hechos objetivos que inevitablemente forman y de-
ben formar parte de estas dos casillas: ]a pedofilia, el asesinato de
millo.nes de judios, la desigualdad de género. Desde luego que
hay ciertas cosas en las que no nos es dificil eéncontrar consenso,
pero hay otras muchas en las que nos enfrentamos a verdaderos
dilemas morales: ;robar para darle de comer a un hijo?, ;mentir
para proteger a alguien que quizd merece ser protegido més de lo
que nosotros nos merecemos la verdad en un determinado mo-
mento?

Si dejamos atrs el debate filoséfico que nos daria para, al
menos, otro par de libros, merece la pena recordar que la flexibi-
lidad psicoldgica, la capacidad de mirar al mundo y contemplar
sus millones de particularidades, de dependes, de grises y de ni-
veles de decision y compromiso, es y ha sido considerado desde el
mundo de la psicologia como uno de los grandes predictores de
buena salud mental.

Las personas mas flexibles psicolégicamente han aprendidoa
sentirse cémodas en la impredecibilidad que supone un andlisis
del mundo mas complejo, y pienso que una de las maneras mas
directas de conseguir esa flexibilidad es practicando la compa-
sion con los demads, con el mundo y, por supuesto, con nosotras
mismas.

goria de o que estj
illones de tonos de]

Oy segura de que
estar de acuerdo,

Yo también he cometido fallos de los que me avergiienzo

i la compa-
MBO que comparten las personas queé no practican P

oy - . robabilidﬁ'
$10n consigo mismas y las demas es que tienen mézp e
i b5 de s
des de sufrir vergiienza. Ven la realidad a traves
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cta inevitablemente a la vision que tienen g
si mismas. Asi, pequenos fallos se convierten en pecados impc:
donables, y pecados imperdonables —-aqucllos.que tambigy,
metemos todos y que no confesariamos a nadie llegado ¢] b
mento— convierten la existencia en un camino miserable,

Yo también he cometido fallos horribles, fallos de los que ihe
arrepiento profundamente. He fallado a quienes me querian y 1,
he mostrado piedad __de la misma manera que no me la mostr,.
ba a mi misma— con personas que no merecian mas que mi res.
peto. He dicho cosas que jamas admitiria en alto, me ha corroid,
la envidia por el éxito que no €ra el propio y he tardado afios ep
perdonarme experiencias pasadas de las que he sido plenamente

esténdares y eso afe

responsable.

e e -

P S PN

<En la vida tienes unos cuantos sitios, o quizd uno solo, donde ocurrié

algo; y deapués eatdn todos los demds silios.»

ALICE MUNRO

i
e e e A SN

Llevo mucho tiempo trabajando con mujeres y a estas alturas
sé que este no es solo mi caso. Sé que la vergiienza es el comiin
denominador de las personas que no son compasivas consigo mis-
mas, y es que la vergiienza es una de las primeras emociones que
desplegamos, muy de nifios, los humanos. La vergiienza es socia-
liz.adgra y tiene su utilidad en el contexto socioeducativo de los
primeros afios de vida, pero en demasiadas ocasiones nos queda-
:::;;‘ndadas y répidamente formamos asociaciones indebidas la

uenza es una emocio i
mos sintiéndonos avergz}rlsgie;zszo¥ofrecufnte’ YhPl'OHtZ: Icnal 0

por lo que hacem

creemos ha 3 :
" ber hecho, sino por todo aquello que creemos que de
amos ser y no hemos sido.

i rimas
hermanas, La vergiienza y la culpa son P
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El gris nos incomoda, pero nog hace falta

Michelle ]onc?s fue puesta en Iil?ertad no hace muchg después de
haber cumplido mds de. dos décadas en una Prisién de Indiana
por el asesinato de su hijo de cuatro afios. Durante sus ajfios en
prisién, por otro lado, se convirti6 en una importante voz acadé-
mica de la historia estadounidense, y llegé a presentar su trabajo
por videoconferencia a los cénclaves de historiadores y la Asam-
blea General de Indiana.

La historia de Michelle es muy gris. Antes de los quince
afios se quedé embarazada, fruto de una violacién por un es-
tudiante mayor que ella. Tras la respuesta de su madre, que al
enterarse de la noticia la golpeé con una tabla, el estado acabé
por colocarla en una serie de hogares grupales y familias de
acogida.

En una declaracién personal que acompaiaba a su solicitud
para Harvard, quienes al final no admitieron a Michelle Jones a
pesar de estar entre los veinte candidatos més interesantes de su
programa, Michelle explicé que el homicidio respondié a un co-
lapso psicoldgico que sufrid tras afios de abandono y violencia
doméstica, y que aquello influyé en que acabara por perpetrar
un trato similar a su propio hijo hasta el punto de llevarlo a la
muerte,

Veinte afios después, Michelle tiene cuarenta y cinco afios, y
asu edad ya ha pasado casi los mismos afios entre rejas que fuera.
Las dificultades que encuentra para comenzar su doctorado en
las mejores universidades de Estados Unidos ponen de relieve la
dificultad que, como sociedad y como individuos, tenemos para

entender al ser humano desde la complejidad de sus circunstan-
cias, desde otro lugar que no sea el blanco y el negro. pf'fm c-ierlas
historias no permiten el blanco y el negro, y mi experiencia me

dice que esas historias son casi todas.
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fallo

Ti no eres t i
. complejo, con cientos de millope, de
. Complelff ?'das cientos de millones de Pensamjg,
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Ti no eres tu peor fallo, eres la suma de muchas personas,
de muchos lugares; eres el fruto de ciertos patrones de educa-
cién en tu infancia, de determinados modelos de conducta frn
tus afios de adolescencia. Eres una mezcla de amigos, familia,
libros, peliculas, olores, sabores, cuadros, melodias. Eres mu-
chas texturas, muchas capas, muchas personas. No eres solo
eso que hiciste y no deberias de haber hecho, no eres eso que
dijiste y podias haber callado, de la misma manera que tampo-
co eres solo aquella que consiguié aquel éxito rotundo €n
aquel momento, aquella a
aplaudieron, No eres la que
que haber ido, 5 que tuvo q
tampoco |a que entrg en 4

mucho, muchg més que e
Mite recordar]q,

la que esa vez tanto envidiaron ¥
fue a aquel sitio al que nunca tfﬂia
ue tomar aquella decision horrible:
quella relacién que atin duele. Eres

r er'
$0. Y es la compasion la que t€ P
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Ejercicio

para este ejercicio tevoy a pedir que vuelvas a sacar ty Cuaderno, que
3 estas alturas del libro espero que esté empezando a cogervolumene
identidad propia.

purante estas Gltimas paginas hemos hablado de |2 compasion y
surelacion con la vergiienza, de cudnto nos hemos arrepentido de cier-
tas decisiones, de ciertas cosas que podriamos haber hecho y no hici-
mos y de aquellas que dijimos y no debiamos haber dicho. Algunas de
estas c0sas pueden estar muy arraigadas, ser muy profundasy aiin do-
ler muy dentro.

LAIDEA ES QUE HOY TE DESPIDAS DE AL MENOS UNA

Ti sabes cudl es: solo tii sabes qué fue aquello que cambié tu historia
y por lo que tantas veces te has recriminado a ti misma. Solo t( sabes
cual fue el momento en el que sientes que te equivocaste tanto, o
que tomaste la decisién que no debias y que ya es irrevocable, y por
laque hoy tu vida no tiene el aspecto que te gustaria. Eso que te hace
sentir mas culpable, mas avergonzada. Eso por lo que tantas veces te
culpas y te hablas con desprecio, por lo que incluso has llegado a
creer que mereces que las cosas no te salgan bien, o que no te salgan
tan bien como podrian.

Hoy quiero que pienses en esa mujer o en esa nifia que estuvo en
el lugar incorrecto en el momento que no debia. Que hizo lo que no
debia, que dijo lo que no tenia que haber dicho o que tomé la decision
Incorrecta. Quiero que pienses en cémo habria sido su vida si en ese
Momento hubiera tomado la decisién opuesta, hubiera dicho lo que
€nia que haber dicho y no hubiera obrado como lohizo. Piensa en ella.
Piensa en cémo seria su vida ahora, con la edad que tienes. Qué cosas

tendria, qué personas tendria alrededor o qué personas no tendria al-
fededor
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Eres todas

El concepto de identidad me fascina y mi esperanza es que tam-
bién te fascine a ti una vez acabes este capitulo. La ambiciosa idea
de unicidad, de ser seres winicos e irrepetibles, de que no existan
dos «yo» como no existen dos «tii» me parece tan alucinante que
pienso que una vida entera no me va a dar para explorarlo,

Por otro lado, la sola idea de una identidad es bizarra. Admi-
tir que existe me obliga a aceptar que soy la misma persona que
comenz6 a escribir este libro hace ya unos meses, que soy la mis-
ma que comenzd a tramar este parrafo hace unos minutos. Pero
en el mismo momento en el que escribo, algo esta cambiando,
ino contradice eso todo lo que entendemos por identidad?

Pero es que identidad puede significar tanto. Identidad supo-
ne la circunstancia de ser una persona en concreto y no otra, de
ser esto y no aquello, de ser aquello en lugar de lo otro. Recupero
una idea central de este libro para poder asi construir sobre este
concepto: hace ya varios miles de palabras acordamos que si no
$abemos quiénes somos, no sabemos qué hacer, y aqui la idea de
buscar ty propia identidad se convierte en un tema que abre incé-
Modas preguntas: ;es que no tenemos identidad mientras la bus-
€amos?, y si es asi: ;qué existe antes de que demos con ella?

Pese alas muchas definiciones de identidad que POde@os o
contrar en la literatura dirigida al self, a mi me gusta exp ki
Mis alumnas y a mis clientas de la siguiente manera.

« 97
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ad es como una huella

Tu identid

mos en dos I cascara que recubre ty Cereh
n

v fuésemos capaces deverenélla huella de todo lo que hq Pl'odu?
;ido un impacto en él. Imagina que€ pudiésemos ver Ia Matriy 4
sinapsis y conexiones de unas neuronas con ")tfﬂs' 10 solo ¢p
cerebro, sino en el resto del cuerpo- Fada habito ha il“minado
una ruta cerebral y no otrd; cada cancion h:,l producido un impac.
to, cada pensamiento, cada olor. Cada pelicula que hemog visg
cada comida que hemos ingerido y que ha desencadenado cier,
respuesta hormonal. Ca
que se ha impreso €n nuestra retina. Cada relacion presente y p,.
sada, cada conversacion, cada interpretacion cognitiva de cads
palabra que hemos pronunciado y que hemos escuchado. Lo que
ha entrado por nuestros sentidos de manera mds 0 menos pasiva,

lo que hemos elaborado con esfuerzo. Todo aquello que nos ha
os repelido, cada abrazo, cada beso,

[magina que abriése

da sensacion buena o mala, cada image,

emocionado y lo que hem
cada lagrima. Cada ciudad que has visitado, cada cancion y cada

estribillo pegadizo; por supuesto, cada libro que has leido, cada
cuadro que has contemplado. Todo. Todo se ha quedado grabado
con més o menos intensidad en tu sistema nervioso, pero se ha
grabado y ha formado una huella.

Imaginalo. Imagina que pudieses contemplar fisicamente la
huella de todo lo que ha producido el minimo impacto en tialo
largo de toda tu vida. Imagina que en esto entrase lo espiritual
lo e'mOCional, lo social, lo cognitivo y lo biologico. También o
artls:tico y lo sexual. Lo concreto y lo abstracto. Imagina qu¢
pudieses reproducir con alambres, cables y luces el entmmadfJ

de )
todo lo que de una manera u otra, en algun momento vitah
te ha tocado.

Imagi 2 o
gina que pudleras acceder a esa huella de un SOlO \,lsmzﬂ.

esahuellaesalo . A
misma. que yo llamo identidad. Es tinica y nadie tien¢

MARIA FORNET
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Olvidar no es dejar de saber algo

para entender el alcance de todo esto, merece la pena recordar
algo que los psicélogos sabemos, pero que no es un concepto que
goce de la popularidad que debiera: el mecanismo de borrado no
existe en el cerebro.

Existe el olvido, ahi estamos todos de acuerdo. De ahi que Ca-
rolyn Spring no recordase alld por nuestro primer capitulo todo lo
que le habia ocurrido durante todos aquellos afios de abuso, y de
ahi que hablisemos en el capitulo tres sobre la atencidn y todo eso
que cae fuera del foco de nuestros sentidos. Existe el mecanismo del
olvido, al que podemos entender como una carreteraa la que apaga-
mos las luces, pero que no por no estar iluminada desaparece y se
convierte en nada. Esta carretera estard por siempre ahi y formara
parte de lo que llamamos tendencias, y al encenderle las luces la
convertiremos en habitos, pero no hay manera de borrar una cone-
un momento puntual de nuestra vida. Podemos
olvidarla y debilitarla, podemos apagarle las luces y obligar a los
coches a tomar una ruta alternativa que esté mejor iluminada, pero
no podemos hacerla desaparecer: el olvido, como tal, no existe.

Bajo esta perspectiva, aprender supone anadir. Y con apren-
der me refiero a todo: cualquier cosa qué nutré nucstro? sent.:do‘;
marca una huella, lo que implica que el referirnos a la 1denud'a
€omo un concepto estable y constante no €s mds que una falacia.

Piaes y \ ; bre esta

Mientras digo esto, mientras mastico ¥ escribo SO ]

idea, reflexiono y elaboro, cambio lo que pensaba hace tres o
: ' ; lo que creia antes:
gundos y me posiciono de manera diferentc 210 g

xion que se hizo en
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Inevitablemente cambio.
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anda social de la consistencia, la coherencia entend;.

a y rigida supone entonces un importante precio
temente, si siempre nos senti-

La dem

da de manera fij
biamos permanen

a pagar: si cam : -
ta demanda acaba por producirnos irremedia-

mos diferentes, €s

blemente una permanente sensacion de fraude.

;Soy una o soy muchas?

Eres todas.
Conocerte a ti misma, comprender qué implica el concepto

de identidad y las infinitas puertas que abre el proceso de acepta-
c.ién de una misma supone asumir la autenticidad desde la incon-

sistencia.
4 Esto nos obliga a rechazar la idea de que siempre hemos sido
¢ una manera u otra y de que siempre lo seremos: la nocion de
Zi;;’r‘:ipezona auténtica es aquella que se comporta 0 siente
Cadagu ] encorseta lo que no puede ni debe ser encorsetado.
cada elecc]ij;:?; ::: eSCOjO.en este texto supone una elecci(j)ﬂ- Y
€n una en lugar clije ena:::- qmé,n S0y y quién no. No me comﬂej:
VeZ menos otra; ese proc:;;n ; X b]len en cada vez mds una :r:én
P€rmanente a traygs de e_e eccion constante, de evolt .
Pequeiias, pero firmes, elecciones ¥ ¥



nuncias es a lo que yo llamo identidad. Ganar un mayor entendi-
miento acerca de este proceso nos coloca en mejor posicion a la

hora de encontrar —quizé sea mds acertado decir aceptar— nues-
tra voz y lugar en el mundo.

La mirada del otro

En este mundo voyeur en el que luchamos por que nuestra proyec-
ci6n social —a través de las redes sociales y en la sociedad en gene-
ral— no sea totalmente definitoria, pienso que es necesario romper
una lanza a favor de la contribucion de los testigos externos a la hora
de legitimar nuestra propia identidad. Los trabajos de Michael Whi-
te en los que incluye a familiares, modelos adecuados de conducta y
amigos en sus sesiones demuestran que el piblico apropiado puede
lograr lo que en ocasiones no logran clinicos, coaches y terapeutas.
La mirada del otro —que para los existencialistas, en concreto
para Sartre, seria la presencia de otra subjetividad ante la conscien-
cia propia— nos define en tanto en cuanto filtra lo que nosotros
percibimos a través de sus ojos, y lo hacen para bien y también para
mal. Pienso que esto es fundamental en la perspectiva de género, y
es aqui donde el feminismo vuelve a ser terapia: valga para el caso
la imagen de la mujer en sociedad, la expectativa sobre nuestro
género, los limites que definen lo correcto y lo incorrecto, lo exito-
50y lo contrario. La mirada del otro limita y define nuestra expe-
riencia, pero también puede funcionar como un catalizador positi-
V0, COmo una puerta a nuevas perspectivas sobre nosotras mismas.

--..--,J-\_e

<El testimonio de las mujeres es ver lo de fuera desde dentro.
) Si hay una caracteristica que pueda diferenciar el discurso de la mujer;
e ese encuadre.»

CARMEN MARTIN GAITE

e i

[ —r————
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cidad de mdscaras,

iferentes roles que descml’ﬁﬁam
i o
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mdscaras que

Una vez que sabes quién eres,

no tienes qué preocuparte mas

una de veras puede preguntarse si es posip),
rdadera identidad, o si es cierto que existe 1)
vez te conoces a ti misma, al ser un proce.
cambia esta inevitablemente? ;Somqs

Ante semejante lio,
llegar a conocer lave
cosa. Por otro lado, una

so en evolucion continua, ;
lo que permanece 0 también lo que cambia nos define y en qu¢

medida? No tengo la respuesta exacta a ninguna de estas pregun.
tas, pero hay algo que a estas alturas tengo claro: son las preguntas
en si las que nos acercan a una verdad mds completa.

Nikki Giovanni, poeta afroamericana que luché a través de
sus ensayos y poesias por los derechos de su género y de la gente
de color, dijo en una ocasién: «Una vez que sabes quién eres, no
tienes que preocuparte mds». Tampoco sé exactamente si esto
funciona asi, pero estaremos de acuerdo en que la idea resulta
reconfortante, y en que cuanto mds te acercas a tu verdadera
identidad, menos dudas tienes a la hora de tomar decisiones
grandes y pequefias, menos ruido mental tienes ante tus diferen-
tes opciones vitales,

Paratideseo lo que Pizarnik dese para si aquel 1 de enero€n
el que escribig en su diario:

MMW
’?
)
\
)
S
)
\
F

S

-rQH: édle a 7 ..
0 me dea dado vivir en mt Y no fantaaear ni ser otra
que me

dea da, :
90 ponerme buena y no buscar lo imposible, sne la

magia y la extrni y
Yia extraiieza Je ¢qt, mundo que babito.»
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Que nos sea dado vivir en nosotras, No fantasear ni ger otras
Y dicho esto, nos volvemos a poner manos a Ia obra

i e

Ejercicio

El ejercicio que esta vez te propongo es un poco diferente alos que has
estado haciendo hasta este punto ya que, en lugar de hacerlo en ty
diario como venias haciendo, te voy a pedir que lo hagas junto con al-
guien con quien sientas que puedas tener una conversacion honesta.
No es necesario que sea con alguien que te conozca muy bien, simple-
mente te animo a que lo lleves a cabo con esa persona con quien pue-
das abrirte, alguien en quien confies y con quien puedas compartir.
Hemos hablado del concepto de identidad y de cémo no somos seres
aislados, sino integrados en el mundo, y esta actividad pretende ser un
espejo de eso.

Las siguientes preguntas las he usado en infinidad de clases con
mis alumnas, y en todas y cada una de las situaciones en las que lo he
hecho el resultado ha sido el mismo. Al comenzar, estas preguntas han
podido parecerles simples o irrelevantes, pero al poco de conversar y
compartir con la persona que tenian a su lado, han descubierto cosas
de si mismas que hasta ahora nunca antes se habian planteado. El ob-
jetivo de este ejercicio es que ganes mas informacion y perspectiva
acerca de quién eres.

¢Como te hace sentir tu apellido?

¢Qué piensas del lugar en el que naciste?
¢Qué importancia tiene en tu vida la familia?
¢Te educaste en alguna religion?

¢Crees en Dios?

iQué agradeces de la educacion que recibiste?
iQué no te enorgullece de tu forma de ser?

N o s WM
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10.
11.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
15

20.

o orgullo de lo que has Conseg

i Qué olotard |
;Quéte hace expl s,
tu vida? ) )
;Quienes @ persona la que puedes contarselo (casj) todg?
é ?

manas?
;Tienes hermanos © her ol

ia’?

ocupas en |a fami

;Qué lugar
el lugar que ocupas en la familia?

jcomote hace sentir
iTe satisface tu apariencia fisica?

. : s g R
;Comote hace sentir tu habilidad intelectual?

;Como te sientes con relacion al lugar en el que naciste?

iCémote influenciaron tus padres?
;Quién es la persona que mas te influencid mientras creiag
;Qué piensas de la edad que tienes ahora?

;Como has cambiado en los Gltimos afios con respecto a tys

sueios y objetivos?
;Qué piensas que dice de ti el trabajo que desempefias?

e s e
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Sobre Ja pasién y la vida en valores

Esta primera parte del libro hemos masticado, nos hemos deteni-
do, hemos procesado y trabajado sobre conceptos psicologicos
basicos. Ahora, ya a punto de meternos de lleno en materia de
género, me gustaria acabar este primer bloque hablando de algo
que pienso que vas a poder aplicar a todo: los valores.

La pasién no es siempre buena brijula, los valores lo son

En un mundo en el que los esléganes y las frases con gancho han
acabado por inundar también la escena privada, los mensajes que
nos incitan a seguir la pasion como la panacea para evitar el su-
frimiento han acabado por conseguir justo lo contrario.

Antes de adentrarnos de lleno en la discusion que sigue,
én no tiene, en principio,

quiero dejar claro que seguir tu pasi
igual no

nada de malo; que, si tienes claro lo que te apasiona,
debes escucharme en esto y simplemente ir a por ello con todo
lo que tienes. Pero hablar de las implicaciones del concepto de
pasi6n, urge, porque la idea de necesitar de una pasion para en-
contrarle el sentido wltimo a la vida se ha instalado en la socie-
dad de manera tan arraigada que ha pasado a suponer casi un
prerrequisito para una existencia auténtica y plena. Por el con-
trario, yo vengo a contarte que, aunque ese mensaje puede ser-
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uede incluso suponer un peg

de la pasion como actitudo l?]uy
¢ afrontar 12 vida desde la perspectiva de lavua]
no de esa aficion o inclinacion especificy S ga.
tido a todo (la fotografia, la escritura cla ese
nzas o la politica). VEharte
e no todas tenemos una pasion tnica —q,
y quizd no llegues a ten‘iﬂ:

nas, para otras p

virles a algu
hablamos aqul

pcsado. Y no
como manerad d

yel coraje, i
a sen

nas
algo que le d
en general, Jas fina

La realidad es qU
como es mi caso—

| tenerla te va a asegurar que vivas yp,
e el arcoiris ilumine tu mafana cad,
que tu pasion te vayaa hacer feli;
tro de tu vida. Por eso mi pro
cide con lo que nos ofrecen
eracion, supone unaalter-
as que no, las que de
no, y las que que-

es muchas,
pero tampoco e
nay auténtica y qu
poco nadie te asegurad
as de tu pasion el cen
o es mia, sino qué coin
ductuales de tercera gen
s: las que tenemos pasion y |
perdemos la ilusién y el cami
uestra verdad de nuevo.

z4 tien
nunca,
vida ple
dia. Tam
una vez hag
puesta, que 1
las terapias con
nativa para toda
cuando en cuando
remos conectar con n

De qué hablo cuando hablo de valores

o de aquello que te parece im-
r el hambre en cada conti-
que te hacen feliz, pero
iento de los demds.
que te llena ¥ te

n bajo la luz del

Cuando hablo de valores no habl
portante en el mundo, como erradica
nente. Tampoco hablo de aquellas cosas
que no dependen de ti, como el reconocim
Cuando hablo de valores, hablo de encontrar lo
mueve a ti, lo que te hace feliz a ti, suene €sO bie
arcoiris y frente a los ojos del mundo o no lo haga.

La psicologia tradicional habia relacionado la fel
planteamientos

na vida basada ¢

icidad cop la

n 105 V'.'llﬂ'
ue dese®

consecucion de objetivos, pero los
nos comienzan a centrar el foco en u
res. Definimos valores como aquellas caracteristicas 4

s, Sino direcCiUHCS vi

ara ti.
para ti. Los valores no son metas especifica
dag verbalm

tales ¢ ;
globales, elegidas, deseadas y construi
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interesante de los valores es que siempre estan en el horizonte y
avanzan conforme nosotras avanzamos, sin llegar a tener un fin.
De veras pienso que conocer tus valores va a suponer un an-
tes y un después en tu vida. A partir de ahora, cada decisi6n de tu
camino cimentada sobre ellos te va a acercar a una vida con més
sentido. Esta relacion con esta persona que te hace sufrir quiza no
est4 alineada con tus valores de independencia, compromiso y
honestidad; este ascenso que te han ofrecido en el trabajo puede
suponer un conflicto con tu valor de flexibilidad y creatividad,
pero estar alineado con tu valor de independencia y libertad.

Los valores tienen mucho que ver con el tipo de persona que
queremos ser, pero sobre todo con el tipo de persona que en reali-
dad somos. De nada serviria que yo dijese que uno de mis valores
lo manifiesto a través de mi compromiso de querer ayudar a otras
mujeres, cuando en el fondo solo digo eso porque me gustaria que
asi fuera, pero no tiene nada que ver con quien en realidad soy.
Vivir tu vida acorde con un valor que suena bonito, pero que no
conecta con tu verdad, te va a hacer sentir miserable. Recuerda

que tus valores tienen que ver con la emocién y con c6mo te sien-
tes cuando los cultivas (y con cémo te sientes al no cultivarlos).

«Los valores no son autobuses... no se supone que le lengan
gue llevar a ningiin sitio. Se supone que tienen que definir

quién eres en realidad.»

JENNIFER CRUSIE

sl

Diferentes valores para diferentes dreas
Los valores varian de un 4rea a otra de nuestra vida. Asi, si enten-

demos el valor como lo que una quiere verse haciendo, podemos
dividir los valores entre las diferentes facetas que son importantes
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nosotras como la salud, el trabajo, los amigos, el ocjq, la e
para .

piritualidad, etc.

Los valores no necesitan estar asociados a actividades con

cretas —como lo hacia Ia pasion—, sinodtz]ue se l:’“e‘k“ Poner ¢,
practica a traves de actividades de muy wersa indole. Par, ilys.
trar esto que te explico, pongamos como ejemplo uno de mig .
lores mas transversales, que aplico tanto al ocio como a] trabajo,
la creatividad. Si hablase de pasion, hablaria solo de escriturg Mi
pasion es la escritura. Mi valor, la creatividad, se manifiesta 5 tra-
vés de la escritura, si, pero también la vida me pone delante cjep,.
tos de oportunidades cada dia para poner en préctica mi valory
enriquecer cada cosa que hago. Por ejemplo, la brijula de mj v,.
lor creatividad me recuerda la direccién hacia la que moverme
cuando el sufrimiento se instala en mi trabajo como psicéloga en
Londres: cuando entro en la monotonia y me aburro, cuando co-
mienzo a bajar mi productividad y entro en un bucle peligroso.
Cuando eso ocurre, siempre tengo un faro que me indica el cami-
no: sé que siempre puedo presentar un proyecto nuevo, hacer las
cosas de manera diferente a como las hacia o utilizar todo lo que

la creatividad como valor me ofrece para mirar las cosas desde
una nueva perspectiva.

No basta con conocer tus valores,
debes inclinar tu mente hacia ellos

Marina Dj i icd i
o 1az, escritora y psicéloga clinica experta en terapias o
acid i m
haciija | . ]; cOmpromiso, habla sobre cémo inclinar la ente
0s valores, No b i im e

asta con conocerlos, dice, es i P"rta

asu SEI’V]Cio. h " . achlng!
leer librog que te r acer terapia o sesiones de co

ciones sobre c:iertctesctlal:_-erdErl et -~ inicial‘. convf”:;

conecta cop | Que ma‘s 0 buscar gente que te inspira Por‘lc-

tiva, todg ayuda: | Para ti de verdad importa. Bajo esta persP
+10% Mensajes en g pared, los recordatorios " ¢
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mévil, el apuntarte a esas clases, el acudir a aquella conferencia o
comenzar esa actividad en casa que estd en consonancig con tu
valor. Leer este libro, pienso, estd conectado a alguno de tus valo-
res, asi que mientras lo lees hay algiin valor que est4s poniendo en
préctica.

Esto encaja con lo que dijimos algunos capitulos atras acerca
de la identidad y de como conectar con quien de verdad eres:
c6mo engordar la trama de lo que de verdad te importa y conver-
tirte més en eso y menos en lo otro. Se trata de avivar el fuego de
lo que nos hace sentirnos mas plenas, mas auténticas, mds noso-
tras mismas y menos lo que los demds esperan de nosotras que
seamos.

En un importante estudio conducido por la psicéloga Susan
David en la Universidad de Harvard, se concluy6 que cuando
nombras las cosas —valores— qué son importantes para ti, tienes
muchas més probabilidades de cultivar habitos que sean con-
gruentes con quien quieres ser en el mundo. En otras palabras,
esos valores abstractos se convierten en comportamientos coti-
dianos, y los comportamientos, en hdbitos. Y los hdbitos —ya lo
sabes—, en tu vida.

Ejercicio

A estas alturas del capitulo espero que estés convencida de que tu si-
guiente paso es tomarte el tiempo necesario para Conocer tus valores.
Ellos son el Gltimo paso de este primer tramo de nuestro viaje, y hacer
un buen trabajo a la hora de averiguarlos y llamarlos por su nombre va
a llenar tu caja de herramientas importantes para seguir encontrando

Wwvozytu lugar en el mundo.

i 3 n tus
Hay muchas maneras en las que puedes descubrir cuales so .
P P i stio-
valores, y es probable que tras las Gltimas paginas te hayas ido cue

FEMINISMO TERAPEUTICO * 109



ue te importa. PerO Para po-
s trabajar un poco.
chenta anos y te enfrgy,

dea de aquello g
arlos, necesitamo

fiesta de jubilacion, tienes ©
senund ” ¢ Point con todos tus grandes Momento
tasauna presentacion P?W{e anteriores hemos hablado de imagjp_
Gracias @ que én los cap:ti osmiﬁarizada i -
cion, ya dePES de :esta;em:o 3 |a hora de crear imagenes en tu mente,
aute fun?.lona J Coo(:darte que nada funciona para todas igual: es po.
a'uncme dejé:;earide més pintar; ati, escribirlo todo; a ti, cerrar los ojog
i v a:comi enuna pelicula. Hay también quien escucha [a histo.
ria como si se tratara de un archivo de audio. Sea como sea, antes de
divide una hoja de tu diario en diferentes columnas que sim.-
diferentes areas de tu vida a las que vas a estar mirando:

y haciendo una i

nando o
ombres y delim't

nerlesn
Estd

fa

yverlo tod

comenzar
bolicen las

Salud
Trabajo

Ocio

Familia
Espiritualidad

e N =

Otros: incluye tantas como te resulten importantes

Vete 2 un lugar tranquilo y témate tu tiempo. Cierra los ojos e ima-
ginalo. Imagina que estas en una fiesta de jubilacién que te han prepa-

rado. Estds rodeado de |a gente que quieres, y te sientes plenamente
realizada, plenamente feliz.

Par i -
d ara entrar de lleno en esta historia, conecta con todos tus senti
0s:

{Aqué huele |3 escena?

{Qué sueng? éAlguien hablz?
{Qué tocan tys manos?
salaoen exteriores?

iEstés bebiendo algo?

¢Qué temperatura hace? ;Estas enund

¢Has comido algo?
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Ahora, conecta con la vista: una a una se suceden las diapositivas
que te han preparado para recordarte todos tus grandes momentos, y
las cosas que has cultivado en tu vida te llenan de gozo.

En este momento, piensa:

;De qué estds mas orgullosa en tu vida?

;Aquién tienes a tu alrededor?

iCuéles son los temas mas recurrentes de tus fotos?
;Qué fotos te han hecho mas feliz?

;Qué personas te acompafian en esta fiesta?

Una vez tengas una idea clara, escribelo todo para no olvidarte y
comienza desde hoy a plantearte cuanto estas poniendo en practica
estos valores a los que has dado nombre: aquello que te importa con
respecto a la salud, con respecto al trabajo, a la familia y en cualquier
otro ambito importante, y no te preocupes si sientes que atin no o tie-

nes todo claro: de eso se trata este camino, de que entre todas sigamos

escarbando, poniendo luz, trabajando, acercandonos a cada paso un

poco mas a la voz propia.

FEMINISMO TERAPLUTICO * 111



I1
(Des)Aprende

«El feminismo no trata de fortalecer a las mujeres. Las mujeres ya

son fuertes. El feminismo trata de cambiar la forma en que el mundo

percibe esa fortaleza.»

G. D. ANDERSON
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El feminismo es terapéutico

i en la primera parte del libro nos hemos dedicado a conectar, a traba-
jar y a mirar hacia dentro, en esta vamos a poner el foco en ciertos as-
pectos de nuestra forma de entender la vida que, aun sin ser conscien-
tes, acaban por impactar en nuestra salud mental, nuestra relacién con
nosotras y el mundo que nos rodea. Estos aspectos conforman el filtro
a través del cual entendemos el mundo y afectan toda nuestra conduc-
ta, en la que profundizaremos con mds calma en la tercera parte.

Laidea que subyace a todo el libro es justo esta: el feminismo
es terapéutico y sinla perspectiva que nos da su conocimiento no
hay camino a la voz propia. La mirada de género es sanadora,
aunque en principio nos pueda parecer lo contrario. Entiendo
que abrir los ojos a la desigualdad, reconocer la desventaja y abra-
zar nuestra vulnerabilidad no parece en principio un buen medio
para reclamar control y empoderarnos, pero estaremos de acuer-
do en que negar la evidencia tampoco nos llevard lejos.

Sea de un modo u otro, siento que una vez entiendas lo que voy a
contarte, vas a pasar por un periodo de mosqueo. No, en realidad no
quiero decir mosqueo: una vez comiences a ver loque muchasy muchos

de acabar explotando de enfado.

ya vemos, vas a rozar la posibilidad
es liberado-

Pero la rabia es necesaria. La rabia es terapéutica,
ra, es empoderadora. Es catértica, y ademas es mas que eso: la
rabia también es la emocion verdadera, la emocion auténtica que
se produce como resultado de entender que nuestra voz ha sidoy
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que por mds que ahora podam, Votay
cuenta; por mucho que ahory Nuesty,
galarnos su firma para que poda
a en el banco, aun nos queda

¢ siendo silenciada,
las leyes nos tengan €n
maridos no tengan que re

; t
tener nuestra p .
quistar. Probablemente, mucho mds que de o que hagy,

ahora hemos conquistado. Y estoi pfgr ;:idente qQu€ parezca, 1,
chas y muchos parecen h-aberlo olvidado. 5 )

La rabia es solo un primer paso, y no es mi mtencno.n que viyg
en permanente angustia: siloes que_ pases por las .e'moaones naty.
rales que produce y debe de producir la consta.taaofl de una injus.
ticia: que no las acalles y conectes con una realidad incémoda; que
aceptes esas emociones incomodas como parte de este caming vlas
uses para movilizar energias e impulsarte en direccion a la accign,

Ya hablaremos més acerca de cémo lo personal es politico, yde
c6mo no hay atajos para el cambio individual y social: aunque un
primer paso es el sentir la rabia de ver las cosas con claridad y no
como antes lo hacias, te sigo prometiendo lo que te prometi cuan-
do abriste por primera vez este libro: que el feminismo es tera-

sigu

Mog

por con

péutico y es el camino logico hacia la voz propia.
Voy a explicarte por qué.

La salud mental no es compatible con la superficialidad

N M e

g significa evitar conflictos, implica la fuerza para
( lolerar ] : - i
crar emaciones dolorosas y poder manejarlas. St dwsociamos
CXCespame ; . . e Y
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rop ‘ra., _
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Aceptar la perspectiva de género supone devolver parte del
sintoma a la esfera de lo politico y dejar de apropiarnos —o diga-
mos mejor, de culparnos— de aquello que nunca debimos acep-
tar como propio.

Es literalmente imposible luchar contra una opresion que no
somos capaces de ver, pero eso no impide que tal opresion ejerza
su impacto en nuestra salud mental. El machismo, como cual-
quier otra forma de opresién interseccional (el racismo, el clasis-
mo), tiene tentculos cuasi invisibles y altamente complejos: hace
falta entrenar el ojo para percibir la sutileza de su comportamien-
to y poder protegernos contra él. La libertad es el dominio de una
misma.

Atin estamos muy histéricas

La experiencia de ser mujer ha sido patologizada desde muy al
principio de los tiempos. Tanto es asi que, en el siglo x1x, la
locura llego a estar localizada en un lugar especifico del cuer-
po: el ttero. La histeria (del griego, hyaterd, que significa ma-
triz) era una condicién atribuida con exclusividad a la mujer,
caracterizada por comportamientos incontrolados y un alto
neuroticismo, pero que venia utilizindose desde Hipdcrates
para aunar casi cualquier problema relacionado con la salud
femenina para el que los doctores de la época no lograban en-
contrar explicacién.

Sintomas como el cansancio, la irritabilidad, la tendencia a
querer causar problemas o el egocentrismo —sf, el egocentris-
mo— también eran atribuidos a un defecto patologico que tenia
su origen en el titero. Ya en la época victoriana se convirti6 en el
diagnéstico preferido de aquellos doctores, llegando a alcanzar a
una de cada cuatro mujeres que acudian a consulta, y el trata-
miento de dicha afeccion pasaba por la prescripcion del matri-
monio a las mujeres solteras, o del «masaje pélvico» —que hoy
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Jlamamos masturbacién— POT parte del doctor hasta ||,
histérico», que€ hoy llamamos simplemente o jar al
g preocupacién muy real en laé:é o
ender la preocupacion de aquEHaspoca,
contexto en el que se producia | I:::.ll

«paroxismo
La histeria llegd a ser
s es imposible ent

pero no
ael

jeres sin tener €n cuent
toma.
Podemos caer €n ]la trampa de pensar que todo esto pertene
ue aquel contexto nos queda ya lejisimos, que hoy p:
nfrentamos con una problemitica de suficiente mag.
que en el mundo libre las mujeres hace.
stro antojo. Y creo que podemos decir
ho agradecimiento a las que vinieron
que hay mucho de cierto en esto: la liberacion de la mujer
a afios ha sido probablemente la més dra-

hay duda de que los cambios se han

acelerado exponencialmente. Pero estamos lejos de haber alcan-
zado la igualdad en todos los 4mbitos, y corremos el peligro deno
hacerlo nunca si rechazamos la idea de desigualdad y dejamos de
Juchar por lo que es nuestro. Se lo debemos a las que vinieron
antes, pero sobre todo las que vendran después.

Tras la década de los cincuenta, la APA (Asociacion Ameri-
cana de Psiquiatria) retiré oficialmente el diagnéstico de histeria,
pero ello no acabé con la feminizacién de la locura. Sabemos qué:
atin hoy, hay un porcentaje de tres a cuatro veces mayor de muje
res que de hombres a los que se les prescribe psicofdrmacos gt
la de'presic'm y la ansiedad, de igual manera que hace un siglo s¢
::btai::::ic::’; ;OTobhfstéricas. Ha cambiado el nombre g II::;
sigue siendopla mise ta- . qu‘e © r-o dea:.Pﬁ'fO e fm']do lal : mos
despojado de contexTa.LZla - l? - ° 1eue 0
llevamos haciendo doo d hace.:mos boyde'a m.lsma formai?er en
cuenta que incluso si :lsde =R d..C. A - titrf:s 0
cuatro veces mds depre _1“) f“ese'feﬂeJO - un‘a o i
bres—, la insatisfaCCpid e 'y a.nswdad = mu}er-es =
n est4 directamente relacionad?
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con orgullo —y con muc
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matica hasta la fecha, no
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osicion de absoluta desventaja: una posicig
f;ejorado sustancialmente enjlos sigtl:ie:tcel: Tli?:u?' pese a. -
Rl cinueve siglos a
Galeno, sigue mr:hnando la balanza hacia el mismo extremo,
Veo ne.cesar.lo s.ubr:il)far que esta inclinacién de balanza es
real, no es 1maglna.r1a ni inventada. No es una simple narrativa.
La violencia machista mata a miles de mujeres cada aiio en el
mundo, las mujeres sufren més abuso sexual desde nifias —abuso
que es sistemdticamente perpetrado por una poblacién mayorita-
riamente masculina—, tienen menos oportunidades de educa-
cién, ganan menos dinero por hacer el mismo trabajo y sufren
mas explotacion. Esto ocurre incluso en el mundo académico: las
mujeres ocupan la mayoria de los puestos de entrada en el mundo
cientifico, pero llegadas a una cierta categoria profesional, de re-
pente desaparecen, se esfuman. La esfera de la direccion se ve
saturada por los hombres.

Solo el 4,8% de los CEO con mayor fortuna del mundo son
mujeres, y las diferencias de salario no solo se encuentran en las
mujeres que trabajan por cuenta ajena: también las auténomas
estipulan un menor precio por sus servicios de lo que lo hacen los
hombres en el mismo mercado y en el mismo puesto. Recorde-

mos que la discriminacion se internaliza.

Las mujeres dedican algo mds de dos horas al dia més que
los hombres a las tareas del hogar, y esto incluyeel cuidado de los
hijos, lo que supone una evidente barrera para su integracion
y desempeiio laborales. Sabemos queé cuanto mayor es esta di-
ferencia en la distribucion de tareas domeésticas, mayor es la
brecha en la participacion laboral. La casa sigue siendo una
circel para muchas.

También en este bloque abordaremos el yugo de la belleza
para la mujer y el gasto que este supone a nivel mensual y anual,

y lo que es més importante, el coste de este gasto en detrfmento
de otras cosas que en principio deberian parecernos mas impor-
tantes: el ahorro, la vivienda, Ia formacion o la cultura. Y con esto
no diré que ahorro, vivienda, formacion o cultura no formen par-
. 119
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tos fundamentales de la mujer de hoy, pero [y impy.
astos i08 invi i

‘ arte de los medios invita —mejor, oblj.
parte de sus ganancias al mgj, "

te de los 8
sicion y la presion por p

; i *na
ga—ala mujer a dedicar A vez en clara d
’ . [ - 3 ' ]
s miento de una imagen dejindola otra vez en clara c8ventajy
nimier

con ¢l hombre. . = y
L ealidad es que seguimos histericas y s no lo estamog ﬂlgn
A FCAliie .

muy malo nos debe de estar ocurriendo, porque las. cifras gop
como para estarlo. Betty Friedan, la autora de La nffsnm de la fo.
inidad, habla de como durante una época las mujeres que que-
ser auténticamente femeninas no aspimban a seguir una cg-
recibir una educacion superior 0 a obtener ciertos dere.

m
rian
rrera, a

chos politicos.
Atn hoy, las que quieren todo eso, sienten cOmo sus valores

entran en conflicto: de ahi vienen las dificultades con el propio
término del feminismo, la incomodidad de llevarlo por bandera y
defenderlo frente a un mundo que permanentemente nos recuer-
da que ser femenina —signifique eso lo que signifique— (y femi-
nista) implica ciertas desventajas y determinadas pérdidas.

Frente a la aparente felicidad de lo que Virginia Woolf definié
como El dngel del hogar (y del que ella nos animaba a huir con
ferocidad), Friedan destapé el llamado «problema que no tiene
nombre»:
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Aceptar la pers.spectiva de género implica despatologizar la
e,[Periencia femenina y atreverse a llamar POr su nombre 3 ege
problema que parece no tenerlo. Supone aceptar los cambios aso-
ciados al ciclo menstrual y reclamarlos como Ja normalidad en
contraposicion al sintoma; entender la insatisfaccién y la rabia
como consecuencia natural y 6gica dentro de un contexto de cla-
ra desventaja, condescendencia patriarcal —Y si no que se lo di-
gan a Rebecca Solnit, la autora de Los hombres me explican co-
sas— y abuso. _

Nos lo dijo Melanie Klein y lo repetimos: la salud mental —Ia
felicidad, la paz mental— no es compatible con la superficialidad.
Asi que por mas que nos duela abrir los ojos ante esta realidad, es
necesario que lo hagamos.

Por qué nos sigue haciendo falta hablar de feminismo

Espero que a estas alturas del libro y del capitulo no haga falta
convencerte de lo contrario: hablar de feminismo sigue haciendo
mucha falta y es importante que dejemos de lado los complejos
que en los tltimos afios han surgido alrededor de su uso.

Feminismo es el término correcto, y no humanismo ni iguali-
tarismo, que estaremos de acuerdo en que responden a luchas
diferentes. Como dijo la escritora africana Chimamanda Ngozi
Adichie: «Usar la expresién genérica supone negar el problema
especifico y particular de género».

Desde aqui me gustaria animarte a apropiarte del término.
No voy a dedicar media linea a explicar que las feministas no ne-
cesitan quemar sujetadores, odiar a los hombres 0 cualquiera de
los tépicos que se asocian a esta causa. Y dicho esto, me desdigo:
510 es lo que consideras que hay que hacer, hazlo. Hay V%Tr 1as
corrientes feministas y cada una cuenta con sus propios matices.
El feminismo no es homogéneo ni constituye un cuerpo de ac-
Cion cerrado, pero sea cual sea su forma siempre expresa la lucha

. 21
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mos un mrd que i 05 hace falta seguir hablando de fem‘“ismo
Recuerda

] sexismo no esté fuera, estd dentr.o. Simone de Beay.
| uee no seria tan fuerte si no tuviese cémpii.
voir e o progE primidos». También para esto recuper, i
ciseeer;pusimos en la primera parte del‘ hlbl_'o acFrz:a de la compg.
jién: la problemitica €S compl-eja y los juiclos rapidos no resylty,
justos en este caso. S¢é compasiva con las mujeres que ’llevan den-
tro de si el sexismo, porque esa mujer también eres tii y tambjgy,
soy yo. Todas hemos colaborado de una man‘era u otra en alggp
momento a que el problema no se haya erradicado.

es porq .
dijo que «el enemigo

De qué hablo cuando hablo de feminismo terapéutico

Cuando hablo de que el feminismo es terapéutico, hablo de que la
perspectiva de género puede ser tremendamente liberadora. Hablo
de reclamar nuestro espacio, que no es el del hombre, sino el nues-
tro propio; de alimentar una sensacién de comunidad y de her-
mandad que genere un espacio en el que se reconozcan las comple-
jidades psicoldgicas, las fuerzas subterraneas y contradictorias que
empujan a las mujeres a encontrarse en constante conflicto.

Hablo de entender que buena parte del sintoma —Ila insatis-
faccion, la histeria, ese problema que no tiene nombre— es politi-
co. Hablo de que, en ocasiones, como dijo Krishnamurti, «no €
;::f::l; Zit:ru[:i:: adaptfldo a una sociedad profundamente en:
taja, del abritl I a través de es:te reconocimiento de la desven

Puerta a la rabia, que empezamos a mirar 10 de
e afuera. La identidad, desde esta per*”
social: nuestro sentido del yo estd or
€ntro de un contexto, y esto marca "
Sino quienes somos capaces de ser.

dentro en relacién con o d
Pectiva, es yp constructo
mado inevitablemente d
solo quienes hemos sido,

MARIA FoRNEY



Y cuando entendemos todo esto, con sus blancos Yy negros
qus cientos de matices grises, es cuando al fin nos encontram .
en posicion de comenzar a reclamar nuestra voz en el mund N
undo.

rlmmr.uonmr-runco « 123



11

Internaliza a tu mejor amiga

licarte en este capitulo lo que necesito que entiendas, me

Para exp
licacién basica de como funciona

gustan'a comenzar con una exp

tu mente.
Los psicélogos sabemos algo que

mucho més ahinco que con el que lo hacemos'y es esto: el cerebro
funciona por adicién mas que por cambio. Con esto quiero decir
que no existe el botén de borrado, que las cosas que una vez ocu-
rrieron en nuestra vida de repente no se esfuman. Es imposible,
no es asi como funciona tu mente o tu sistema nervioso. Por este
motivo, todo lo que podemos hacer ante la necesidad de un cam-
bio es afiadir material nuevo sobre el antiguo, y trabajarlo con st-
ficiente fuerza y teson para que acabe por convertirse en habito.
Ya trabajamos en esta idea en el capitulo en el que arrojamos
lufi sobre.qué era en realidad la identidad: como cada experienci®
cada sonido, cada olor, cada emocién gener6 en ti un impacto, Y

ese impacto cred
bro CP creo una huella a su imagen y semejanza en el cere-

+ Con los habitos o¢
cab

ma

deberiamos compartir con

0, reducid urre exactamente lo mismo: al fin ¥ al
» 1 0 i
— 4 Su expresién menos compleja, un habito nO es
—— 4 memoria, Algo que que
i
Probab'le-n el pasado cop frecuenc
G oades de repetirse en ¢l
Uan ’
lla 10 mgs fuerte eg un hib
que ha Origin d «
ado, m

sabes —consciente 0 N0~
: . :ane Mas
ia y que justo por eso tien¢!

futuro.
s la hu¢”

ito, cuanto mas honda €
colldll‘

ds .
complicado nos resulta dejar d¢
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cir por esa carretera y girar el volante Para conducir

Pero si, ya lo imaginas: cuanto antes seas Capaz de en -,
manera de girar el volante y comenzar ty camino por ::1’: i
tera nueva, mds pronto se le encenderén 5 esta nueva las e
mds temprano esta carretera dejara de ser carretera ¢
para convertirse en una autopista —con suerte—
ferente.

!UCCS' Y
omarcal
de trénSitO pre-

Cémo te hablas a ti misma no es m4s que un hsbito

Si lo piensas, el pensamiento responde a las mismas leyes a la que
responde cualquier otra forma de conducta, sea esta privada o
externa. Los pensamientos pueden reforzarse, extinguirse —que
no olvidarse—, modificarse y hasta afiadirse.

Muchas de las mujeres con las que he trabajado han olvidado
c6mo hablarse a si mismas con carifio —si es que alguna vez su-
pieron—, y hasta han acabado por considerar la posibilidad de
hacerlo como un acto de egoismo y de arrogancia no solo innece-
saria, sino muy poco elegante.

Si esto que te cuento te resulta extrafio, haz ti misma la prue-
ba: ponte frente a un espejo y dite cudnto te quieres, cudnto te
agradeces tu cuerpo, tu cabeza, tus manos, tus fallos y tus muchos
fracasos. Es ahi cuando hasta las mas escépticas lo entienden:
muchas me han confesado haber acabado en lagrimas al llevar a
cabo esta préctica, otras ni tan siquiera se han atrevido a darse
una oportunidad por miedo o por vergiienza.

Las que més, estdn acostumbradas a un lenguaje que no ?s
o que las aparta de forma sistemd-

Los médicos y las enfermeras; los
profundidad

aje influya

inclusivo, a un uso del discurs
tica de la posibilidad. Piénsalo. ;
directores y las secretarias. Ya hablaremos en mas
sobre esto, pero que nadie te engane: N0 €S que el.lengu | vensa-
en el pensamiento, es que el lenguaje es Pe“fam‘ento y]e ;: ean .
mMiento es lenguaje. Somos seres verbales, y si no que s¢ 10 Cig
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as de la India, quienes como parte de su Prdcticy 4
no a la iluminacién toman la decision de ey h:
y comunicarse con gestos, cc-)mo una maper, i
acceder a un yo qué esta mds atrds fiel P ensaﬂ']lento CnnvenCional.
mis all4 de las palabras. Cuando ;?mnso en cémo nos hablamcy |,
mayoria del tiempo nosotras mismas caigo en la cuenta de que
quiz4 esos doce afios no sean tanto una tortura como una aytg,_
tica liberacién.

Las que menos, directamente han aprendido a hablarse 3 tr,.
vés de lo que alguien les repite cada dia o les repiti6 desde que
eran nifias. Demasiado delgada, anoréxica. Gorda como una focy,
Muy alta, como una jirafa. Es bajita como un tapén. Qué poco
simpética, sonrie mas. No te rias tanto, te saldrdn arrugas. Dema-
siado preocupada por su carrera. Abandonada desde que se dedi-
c6 a tener hijos. ;Solo uno?, ;no te da pena? ;Pero cudntos llevas
ya? Pareces una coneja. Se preocupa demasiado por su fisico. Le
da igual ir hecha una piltrafa. No acepta la edad que tiene. Parece
que tiene veinte afios mas. Eres frigida. Le gustan demasiado los
hombres. Es tortillera. Es un marimacho. Caprichosa, histérica,
mandona. Mandona.

Sheryl Sandberg repite con frecuencia la siguiente prueba en
cada una de sus conferencias: lanza a un publico mixto una pre-
gunta sobre su experiencia con la palabra bossy (mandén o man-
dona en inglés), pidiéndoles que levanten la mano a todos y todas
aquellas a los que de pequefios le llamaran con relativa frecuencid
asi. El resultado no varia un dpice de una vez a otra: la sala se

algunos ascet
yoga en su cami
blar en doce anos

llena de brazos femeninos en alza, mientras que pocos hombres
S¢ unen a esa marabunta de mujeres mandonas. Entonces toda 2
sala estalla en risas Y es ahi cuando ella recuerda lo poco gracios?
que en realidad resulta el asunto: «La siguiente vez que alguien le

diga i=
£2 2 una nifia que es mandona delante de vosotros, recorda

deci ; - i
tle esto: esta nifia no es mandona, sino que tiene habilidade®

'ﬂ‘ec i 1 r
Jecutivas de hderazgon. Y si no comenzamos a hacer més esto

0cas posibili n
POcas posibilidades veq de que las mujeres ocupen cada vez €@
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mas frecuencia segin qué puestos: no olvidemos, otra vez, que la
discriminacion se internaliza.

Vygotsky nos ensefi6 que aprendemos el lenguaje de afueraa
dentro. Cada palabra que las mujeres hemos escuchado, cada he-
rida, cada dardo se ha convertido en parte de nuestra realidad
lingiiistica y, por ende, de nuestro pensamiento cotidiano. El dia-
logo interno puede ser fuente absoluta de insatisfaccién vital —y
de justo lo contrario—, y aunque no todo el cambio depende de
nuestra voluntad de lucha, la experiencia me dice que comenzar
a tomar consciencia de las implicaciones que esa vocecita tiene en
nuestra emocion y en nuestra conducta, es siempre un buen pri-

mer paso.

«Como te amas a H misma es como endeitas a olros a amarile.»

Rupt KAur, ALk AND HONEY

;Pero soy yo la que habla o la que escucha
a la que se estd hablando?

e la Universidad de Michigan

Los estudios del profesor E. Kross d
omenzaban su didlogo inter-

concluyeron que las personas que ¢
no hablindose a si mismas por su nombre propio tenian mas €xi-

to en sus vidas, mostraban mayor seguridad personal y se perci-
bian como mis felices. «Maria, lo estds haciendo lo mejor que
puedes», o «Maria, cierra el navegador y vuelve al libro, que tienes

que entregarlo a tiempo».

Hace mucho que Oriente sabe que ]
beza es parte de ti y no tit misma (es una parte y no el todo), pero
no ha sido hasta fechas relativamente recientes que Occidente ha
comenzado a utilizar el concepto del yo observador como parte

de la practica psicologica.

a voz que habla en tu ca-
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£1 didlogo interno negati*® ha estado cientificamente ligyg,
' iedad, ataques B

a cuestiones como an:ile L’ q"‘w"’ de Panicq

depresion en cualquierd de sus grados. Los primeros paq.

Yara hacer frente a esta VO vinieron de los estudios de los py;.

p itivos conductuales, quienes propusiery,

meros psicologos co8™ . i es -
la disputa activa del pensamlentﬂ irracional como medio par,

atajarlo. Este método, qu

fundamentalmente €n com
ia que sostiene un determi

e tiene sus raices en Socrates, consiste
probar la logica, la utilidad y la evj.
nado pensamiento.

denc
mos usando estas técnicas cop

Atin hoy los psic6logos segui

s 0 menos éxito, pero mds recientemente, la llamada tercera

ola de psicélogos conductuales ha comenzado a utilizar técnicas
més ligadas a lo que Oriente ya sabia desde hace mucho y que
nosotros no pareciamos saber escuchar: la sobreidentificacion
con la voz que nos habla desde nuestra cabeza es totalmente con-
traproducente, y la disputa activa del pensamiento irracional alo
tinico a lo que contribuye es a reforzar esa voz tan indeseada.

Es por todo esto que podemos decir que tii no eres la voz de
tu cabeza, tii eres mucho mas. La voz de tu cabeza se ha formado
sujeta, como dijimos al principio de este capitulo, a todas las leyes
que gobiernan la conducta: el ambiente externo y el interno ha
reforzado ciertas maneras de hablarte a ti misma y ha extinguido
::lrals. Si has tenido la mala suerte de crecer en un ambiente hostil
el s e g de s
te tienes dos oidos Y d’os Xl.m o fisicamente de ti, 0 si simplcmeﬂ'
odiar a las mujeres, s 0jos en este mundo que a veces parece

» €5 probable que la voz dentro de tu cabeza €

dlga co
Sas ue n - s
Au¢ nadie en su sano juicio desearia escuchar.

"~ xﬂ""-—"w\_‘_“’_‘,v
'I;[fr"u}":"nﬂ &d e o !

odiad i .
o porque lag mujeres son odiadas.

(.

——

Z = i’imunm Dworkin

N e s Sl ™
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Internaliza a tu mejor amiga, si es que tu mejor amiga

se comporta como tal y no como lo contrario

El pensamienlo puede anadirse, como bien se probd en el famo-
sisimo experimento del oso polar que en 1987 realizé el doctor
Daniel Wegner, y que partia de una frase extraida de un escrito de
Dostoievski: «Intente imponerse la tarea de no pensar en un oso
polar y vera al maldito animal a cada minutoy.

Mi apuesta estriba en la confianza que le tengo al maestro de
la literatura Dostoievski. Planteemos la posibilidad de —en lugar
de seguir internalizando un lenguaje opresivo y culpabilizador,
en lugar de seguir conduciendo por la misma autopista por la que
lo hemos hecho siempre, sea por costumbre o por desidia o por
falta de los recursos que ahora te presento— que exista la manera
de hacer un esfuerzo consciente por reclamar justo lo contrario.
Lo que propongo es sencillo: internaliza a tu mejor amiga.

Hemos dicho que no es conveniente que entres en disputa

con lo que te dice tu mente, que es una lucha infructuosa y que
ademds no hara mas que reforzar esa voz insidiosa de la que que-
remos desapegarnos para ser mds libres y tener mds control sobre
emociones y conducta. Pero si bien pelear con una misma no tie-
ne sentido, si que lo tiene dar un paso atrds y hacer un esfuerzo
consciente por internalizar a quien mds te conoce y ms te quiere.
Huelga decir que cuando digo amiga digo padre, marido, esposa,
abuela, madre, hermano o cualquiera que sea esa persona que
siempre ha tenido una palabra amable para ti cuando lo necesita-
bas, y si esa persona no existe, recuerda que tienes el potencial de
crearla. Cuando te sientas mal, hablate como lo haria ella 0 €], dite
esas cosas que ella te dice cuando estds pasando por un mal trago.
Y deja que tu mente te siga diciendo esas otras cosas que te va
seguir diciendo: al fin y al cabo td no eres tu mente, asf que ti
puedes elegir qué cosas de las que escuchas te resultan utiles y con
cuiles prefieres —por tu salud y por el bien de todas—no identi-
ficarte,
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s ensefia a no confiar en nuestrq insting

n las entranas, porque somog llicug
ente hormonales y |a COmpetit;
1-

A las mujeres se no
a no creer en lo que nos dice

bles, demasiado emotivas, altam
vidad entre nosotras nos ciega. De tanto escucharlo, parece e

nos ha acabado por descalibrar Ia brajula. La discriminacigy, —y
este mantra del que no me canso y que repito unay otra vez 5 Mis
alumnas y ahora lo hago con vosotras— se internaliza,

Aumentar el control que tenemos sobre nuestro didlogg iy
terno es perfectamente posible, y las consecuencias de entender
bien el funcionamiento de nuestra mente y como coger las rien-
das de lo que nos decimos tienen el potencial de cambiarte |,
vida.

Es tu responsabilidad convertirte en tu mejor consejera, tu ma-
yor admiradora, tu més absolutamente fiel compariera de viaje.

B i i e B B i i P P

B

(

«Has estado criticandote a tf misma durante aiios v no ha funcionadv. \

Trata de aprobarte a ti misma y ver qué ocurre.»
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12
El yugo de la belleza

Como muchas de vosotras, paso buena parte de la semana ence-
rrada en una oficina entre reuniones y correos electrénicos, im-
presoras y ruido de teclas, conla peculiaridad de que cada una de
mis clientas, de mis alumnasy de mis compaiieras pertenecen al
mismo género. Esta experiencia maravillosa de trabajar rodeada
por mujeres solo se ve empaiada por un tema que cada vez me
parece mas dificil de digerir: el yugo que supone la belleza para
nosotras.

Antes de meternos en el tema, diré que como escritora —como
artista— la belleza me parece una parte consustancial al oficio y en
ese sentido ni puedo ni quiero posicionarme en su contra. Es gra-

cias a la sensibilidad a la belleza que construimos novelas, cuida-
y casas que son mds que ladrillos;

dejamos el alma en un lienzo 0
nectar a ese nivel al que solo

mos el lenguaje, ideamos puentes
es también gracias a la belleza que
componemos piezas que nos hacen co
nos puede hacer conectar el arte. La belleza es el arte de la seduc-
cién y en mi forma de verlo, no solo es un adorno agradable la
mera experiencia, sino que es requisito necesario para la mismisi-
ma supervivencia.

También nuestra atraccion por la belleza, por la simetria y
por determinados rasgos estd anclada en un fuerte componente
biologico. Hermosas e irresistibles caracteristicas han evolucio-
nado en las plantas y animales debido a la seleccion sexual, y 1a

FEMINISMO TERAPEUTICO
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| se refleja en rasgos andlog,
. s »
de los reinos vegetal y anin, I)
i a .
que el problemanoes la bel]
.

obsesion POr Ja belleza corpora

do esto, afirm®
mo concepto: sino el corsé delo
0 determinado de atributos ent
consideramos belloy ¢l incremento exponen b ek
portancia extrema que le hemos concedido en los Gltimos afios; ¢
Ja condena que SUPONe la reduccion de todas nuestras caracteris.
olo una: aquella que € ve desde fuera. A las mujeres se nos

para encajar con ti arquetipo deter-

adoenla sumision
de belleza y de feminidad homogéneo, que

tros como propios para convertir-

bles a la vista.
cion por lo estético aumenta

porcional que su descontento, nos hemos acostum-
resivas campanas de publicidad sobre cremas, pro-

pildoras para adelgazar y operaciones
e sus esfuerzos en

s canones en los que solq
un

za €O i
ran en la definicion de aqu
c.

numer
llo que

ticasas
ha entren
un concepto
a asumir €soS parame
nos en bienes consumibles agrada

En una sociedad cuya preocupa

minado,
nos invita

a ritmo pro

brado a que ag

ductos antienvejecimiento,
a concentren la mayor parte d

de cirugia estétic
s el negocio del descontento.

la diana femenina. E

El negocio del descontento

aria: hasta llegar a los treint®:
todas las dietas, progr®’
bles que encontré €0
as que ahord 0§
ble de energi?
pacioncs s0°
0 sabem0®

Aqui una confesion dolorosa y neces
fui esclava de mi propio cuerpo. Cai en
mas de alimentacion y estilos de vida saluda
- camino. Cai en cada una de las trampas de |
avnso.. Aquello me consumi6 una cantidad indeci
er:cicmnal. de tiempo y espacio mental. Las preoct
maticas son agotadoras, y de alguna manera todas |
porc;:; ;mjas hemos pasado en mayor o menor medida
muy lejo:iil:a::: q::;' comencé a reparar esa relacion, qu€
ahora comparto ]zon:f ek i

igo: me lancé a ensenar mis escritos

por esto-
acio qu°
al mu”

* MARIA FORNET



do, hice espacio en mi cabeza para algo que no fuese ¢] conteo
obsesivo, Jas autorreprimendas y la vergiienza por no pesar lo que
yo crefa que debia pesar.

No soy la tnica que considera que este «negocio del descon.
tento» es algo que roza la categoria de conspiracién. Naomi Wolf
una de mis autoras de cabecera y responsable del increfble ensay(;
The Beauty Myth, expone este tema sin dejar detalle:

- I~
.~

«Una cultura obsesionada con la delgadez femenina no estd "5

\ obaesionada por la belleza femenina, sino acerca de la obediencia

femenina. La dieta es el sedante politico mds potente en la historia de

{ las mujeres; una poblacion loca en uilenceo es un grupo tratable.»

Naom WoLr

.

Por desgracia y a pesar de su tratado, que fue publicado a
principios de los noventa pero que ya es considerado un texto
feminista clésico, esta idea continuia siendo ajena a la mayor parte
del publico femenino, quien ha asumido como propias las cons-
tantes preocupaciones fisicas que ocupan buena parte de su pen-
samiento, que emparan sus ambiciones y las mantienen, por pa-
rafrasear a Naomi Wolf, en estado de sedacion constante.

Estamos obligadas —invitadas, empujadas— a consumir pro-
ar imperfecciones y

s. Se calcula que las
Jajes una media de

ductos de manera permanente para elimin
convertirnos en consumibles aptos para otro
mujeres se aplican a través de cremas y maquil
ciento sesenta y ocho quimicos cada dia, de los que mas de un se-
senta por ciento son absorbidos a través dela piel. Por si esto fuera
Poco, las mujeres, a dia de hoy, atin se enfrentan la mayoria delas

tareas de limpieza, bien sea en el hogar 0 como parte de su trabajo,
nogénicos, alérgenos y

paraci6n con el otro
r —asi

Porlo que la exposicion a potenciales carci
Productos irritantes se multiplica en com
sex0. En el caso de las mujeres de color, el riesgo es mayo p
funciona la interseccionalidad—: muchos de suS productos de

. 3
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maquillaje acarrean mas riesgos para la salud por culpy ¢, I

agentes blanqueantes. El negocio del descontento no solq Nos
mantiene ocupadas, sino que destruye BUES salud como up y,
neno que gotea lentamente. La cil.ra  § f‘-l tlempc:—— que g.asla ung
mujer al afio en productos de ac:calamlc.nto estd n?uY lejos de |y
invierte el hombre, quien puede dedicar esa misma cantigyq
al ahorro, la compra de la vivienda, la formacién y un sinfip g,
cosas mds productivas de lo que resulta de esta estrecha definicigy,

de la belleza. _
;Qué ocurrirfa si mafiana todas las mujeres nos despertéra-

0§

que

mos y aceptiramos que no existe tal cosa como el antienvejeci-
miento?, ;qué efecto tendria el que aceptdramos nuestros cuerpos,
la forma que nos regalé nuestra genética, la manera en la que la
piel se adapta al paso de los afios? ;Cudntos billones de ddlares se
perderian en un solo dia si todas nos alziramos y decidiésemos
que somos suficiente, que no necesitamos mas de lo que de serie
ya traemos? ;En qué ocupariamos todos esos minutos que tradi-
cionalmente hemos saturado de pensamientos relacionados con la
eleccién de unos alimentos frente a otros, la compensacion del
ejercicio, el castigo de la dieta? ;Qué lugar ocupa todo esto en la
dictadura global a la que se nos ha, y nos hemos, sometido? ;Dén-
de estariamos ahora si todas y todos hubiéramos abrazado el tér-
mino feminismo antes de que el marketing del patriarcado se co-
lara en nuestras casas, primero en fotos de revistas para mujeres
—contra mujeres— y después a través de las redes sociales, para
acabar de cubrirlo todo como una neblina constante de la que 2
no sabemos distinguir qué parte seguimos siendo nosotras mis-
masgl?;lilf::e;s a]::aogresién constante? -
Perseguir ciertos cnon e es.recordar SIRRRECE dese‘ P n
es no ha sido elegido, no es una decisi©

nuestra, i '
No hemos meditado, reflexionado y digerido que .
queremos tener, qué nos hac

hecho, ya estdbam

. ) . ué
€ sentirnos bien y sentirnos mal, 4
- s
0S enviar al mundo. Incluso cuando lo hem?
9§ precondicionadas, no hemos tenido la 0P
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de hacer esta exploracién sobre un fondo blanco. Algui
. Alguien

wnidad
21108 habfa dicho como teniamos que vernos y cuanto tenfa
que

impommos.

Mientras €

lucidar queé ocurriria si fuéramos nosotras las que estuvié
a cargo de nuestro propio descontento, y no solo eso-ut‘:’.l :
driamos 9u€ dejar pasar generaciones de generaciones h ast:; lirlr::

ar nuestro ADN y aproximarnos a una realidad diferente a tra

| mundo siga en manos de unos pocos, no pod
] re-

mos d]

vés dela mirada de unos 0jOS NUEVOS.
No existe tal cosa como una locura colectiva en la que toda
S

hayan decidido por unanimidad arbitraria e

igualitaria pintarse Jas cejas de la misma manera utilizar el mis
mo contorno €n Jas mejillas, colorear nuestro pelo del mismo ru

bio ceniza y contar carbohidratos en bucle hasta alcanzar la mis-

ma talla de pantalones; de igual manera que probablemente no
haya escogido YO sola comprarme un iPhone, utilizar zapatillas
de deporte de Nike y comprar mis barras de labios en la tienda
MAC de la esquina de Spitalfields Market en Londres. Alguien

me ha ayudado a tomar cada una de estas decisiones.

El componente cultural de una decision {ntima es innegable:
la sociedad se ha preocupado por que las mujeres nos destruya-

mos a nosotras mismas y a 1as demds, y nosotras hemos cogido el
testigo de buen gusto, replicando una y otra vez aquello para lo
que fuimos programadas desde que nacimos: para odiar nuestros
cuerpos. La vergiienza es un arma socializadora poderosisima. El
mharketing del patriarcado se ha encargado de reducir la ambi-
giedad y tenernos preocupadas por ¢ con tal de
que no sea cambiar el statu quo-
Contradecir este imaginario col

cuencias: i .
ncias: una tiene que asumir la culpa,

vergii s

giienza de no vivir conforme 2 las expectativas de lo que de
r deben aclarar su piel, las blan-
blanquearlos.

vello del resto

as mujeres la par

ualquier c0sa,

ectivo no viene sin conse-

la duda, €l miedo y la

una :
se espera. Las mujeres de colo

cas
N , oscurecerla; debemos alinear
Intar ¢
nos las raices del pelo y hacer desaparecer el

nuestros dientes,
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n ahinco la menstruacion y cualquier ; -

rco
o. Esconde . :
erp ponente ciclico en nuestro cuerpg Y en

. n com
ue exista u . repararnos co
4nimo; acicalarnos, revisarnos y prepare nforme

t4ndares antes de ocupar un est‘CiO publico. Un espacig
: 10 10§ €5 Propio. Un espacio para el que SegUimog
permiso que conseguimos cuando adaptamos nyes.
lo que se espera de nosotras. A expensas —y; |,

delcu
nodeq
nuestro
ciertos €§

un; parccc'
necesitando

tra imagen a .

imagi a voz propia.

imaginas— de un - o
f{ecordemos que el conocimiento es relativo. El hecho de que

nuestras decisiones, fantasias, miedo:.; e ic?ealtfs cstétic.:os sobre
nuestro propio cuerpo pertenezcan al imaginario colect.wo no es
casualidad: desde el momento en que nacimos hemos sido cons-
tantemente bombardeadas para tomarlos como propios, para creer
que han surgido, en cada caso, de dentro. La pregunta sobre si exis-
te la manera de liberarnos, al menos en buena medida, de ese sesgo
es una pregunta que deberia formar parte de nuestro trabajo con
nosotras mismas y con las demads.

Nunca es tarde si la dicha es buena
(y esta dicha es buena)

Mi intencion es rotunda: quiero que al leer esto te enfades, te in-
dignes, digas basta y decidas que no es tarde. Que si tii ahora sa-

bes esto se lo puedes contar g otra, y esa a su hijo, y ese hijo asu
hermana. Y cuando este abrir de oj

camino, que ya adelanto
vuelvas a decidir que ay
lidad, la de todog y tod
llevar generaciones de
mos, antes Sustituirem

0s encuentre resistencia en €s¢
que encontrara, te llenes de paciencia ¥
N 1o es tarde, que es nuestra respoﬂsabi'
a5, deshacer este entuerto, y que nos V3 3
generaciones, pero cuanto antes empect”
05 el espacio del descontento por el deld

€rzo sobrchumano y dejes de discuiP“rl"

POr tu aspe ; X
Pecto. Que dejes de pedir perdén por no haberte maqU™
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llado un Junes, por tener las ufias sin arreglar, por haber cogido

equis kilo
parazo. Que
ellas y cuando no

s 0 no haber perdido atn los que te dejé el tltimo em-
dejes de comentar el aspecto de las demds, frente a
pueden escucharte. Que no centres la atencién

de las ninas en la manera en la que se visten ni en lo bonitas que

son. No las premies
ue ligar su autoconcepto intimamente a su belleza acaba por

porq

convertirse en una tiranfa y por tomar su identidad completa.

Esta es la inica manera en la que podemos contrarrestar un poco
en esta balanza y es nuestra responsabilidad el movernos

el peso
en esta direccion, aunque solo sea desvidndonos un centimetro

de donde estdbamos antes de haber aprendido esto.
Podemos cambiar las cosas, pero primero tenemos que lla-
bre: estamos metidas en un lio de dimensiones

por nada que tenga que ver con su fisico,

marlas por su nom

inconmensurables. Ace
les de canales de Youtube fomentando habitos insanos y relacio-
y tu cuerpo; un escuadron de

ptemos que esto no va a ser facil. Hay mi-

nes imposibles con tu feminidad
mujeres; millones de articulos, blogs,

ampafias XXL en los que las
o atributo han tenido un
il de determinar, pero

revistas para —contra—
anuncios televisivos, marquesinas y ¢
mujeres son reducidas a un solo y unic
impacto en nosotras cuyo alcance es dific
que imaginamos inabarcable.

Mi experiencia como psicologa,
como amiga, como esposa ’y como mujer me dice que un porcen-
taje altamente triste de mujeres esta esperando hasta tener el culo
menos gordo para tomar ciertas decisiones en su vida, asumir
determinados riesgos 0 incluso para armarse del suficiente valor

como para perseguir sus suefos. Seguimos posponiendo planes
aces de vernos de cierta manera, para el
de tallas y encaje-
que es el éxi-

como hermana, como hija,

para cuando seamos cap
momento en el que hayamos rebajado un par
mos en cierta imagen de lo que alguien ha decidido
to. Atin seguimos comprobando, revisando, retocand
mente nuestro cuerpo para poder ser aptas para ocu

o constante-
par espacio

publico sin molestar a nadie.
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Huestra: el escrutinio permanente al que SOmog
No es culpa equedias hace que inconscientemenge bus.
idas desde m.t;);Pde Ja mirada ajena. De alguna maner, sen.
ltra obligacion moral resultar agradab]eg aly
cosificacion (como consecuencj,

somet
quemos la aprobac

timos que es nues
quien nos mire: la auto lcasls . '

ello de que la discriminacion se internalizq) e .
e aqu

fenémeno real y respaldado por r.nucha investifficidn (:‘ientiﬁca.
Se sabe, por ejemplo, que las mujeres que Pm” ual“ Il.las alto e
autocosificacion puntiian bajo en la autﬁoeﬁcaua ke acmn;rlda. con
la politica. Esto quiere decir que las mujeres .que pasan. mas tiem-
po escrutando su cuerpo, sus pliegues, sus imperfecciones y g
defectos sostienen la creencia de que no hay mucho que puedan
hacer para cambiar el mundo a través de su voto. Otra vez es im.
posible no recordarla: Naomi Wolf tenia que estar en lo cierto,
Hay que cambiar todo esto. Los trastornos alimenticios, Jas
dismorfias corporales y los problemas de autoestima son una pla-
g2, y lo son porque hay quien se beneficia de ello. Atin lo es mas
la relacién conflictiva, que no en todos los casos clinica o patolo-
gica, tenemos con nuestro cuerpo, la alimentacion y el deporte. El
impacto que la sobreexposicién permanente a través de las nue-

vas tecnologias tiene en nuestra autoestima nos hace mds y mds
vulnerables,

vista de
logica d

Reclamemos de vuelta una feminidad abierta, consciente y
elegida frente a una feminidad opresiva y hegeménica. No es ne-
cesario que decidas no volver 3 depilarte,

nunca volver a maquillarte s esto te inco

ble es que sea este el caso,
to—

tirar tu caja de cremasy
moda —y lo mds proba-
Porque la socializacién ha surtido efec-
UN gran primer baso que entiendas por qué te incomm—_.la. E‘SB es

» POrque el paso de la toma de conciencia, €!

de la pre
c L |
- dp ontemplacign, es 1 bajada que tiene la ola en la orill
Ndo precede 4] tsunam;j,

Gracias g empuje ¢
te bombarg
€0 i .
Queremog . ) ya nos es Imposible saber por qllé queremos lo qué
ué ;
14¢influenciy ha tenido o externo en la conformd”

» PETO es necesariq

ela sociedad de consumo y a su constan”
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cion de nuestros deseos. De ahi la importancia de conocernos y
<cucharnos, de respetarnos y juzgarnos por algo que debe
muy lejos del aspecto que tenemos. Que yo misma me depi-
maquille, me tina el pelo de rubio y me pinte las ufias de
ejos de restarle coherencia a este argumento, muy por el
viene a darle peso: también yo desde muy pequeiia he

dee
estar
le, me
rojo estal
contrario,

interiorizado 1
pasado una parte de mi autoestima en cumplir con ese rol social

de objeto de contemplacion. No es tan sencillo como aceptar que
somos mds que un cuerpo, ni es justo pedirnos que superemos
todo esto como si hablaramos de una simple incoherencia tedri-
ca. Esta discusion va mucho mds alld que eso: es una huella quese
ha imprimido con tanta fuerza que se ha convertido en parte
tante de nuestra identidad y nuestro autoconcepto. Traiga-
olacién aquello de lo que hablamos capitulos atrds: la
Tratemos este tema con la compasién que merece ha-
acia las que atin no son capaces de digerir este

a idea de que somos nuestra imagen, también yo he

nos
impor
mos a ¢
compasion.
cia nosotras y h
argumento.
Podriamos conse
un paso en esa direccion,
juntas, yo al escribirlo y tu al masticarlo,

guir grandes cosas si entre todas diéramos
por pequefio que fuera. Y pienso que
ya lo estamos dando.

N

M_’WIM _——
ia nada por ser timida.

r‘-'v"-\.f‘-\-f_u-N_-f“_,’ N

| «Eres preciosa. Lotd bicn ver pecultar; no pa.
1 No tienes que sequir al grupo.» 2

ALex WEK

!
e I PSRN SN S e

‘_,—.._,—\,_J—._w_,-‘._,- P
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Lo personal es politico

En febrero de 1969, Carol Hanisch publicé su famosisimo articu-
lo «Lo personal es politico». En él recogia la diferencia de la poli-
tica y la terapia, asi como de lo individual y lo colectivo. Es tanto
lo que se ha escrito acerca del significado de aquel ensayo —pron-
to se convertiria en lema de la causa feminista—, que al enfren-
tarme a este capitulo me invade la sensacion de que muy poco
puedo ya aportar. Qué podria yo decir que no haya sido ya dicho.
Qué nueva Gptica, qué inteligente giro puede hacernos ver ahi
algo que antes no habfamos sabido apreciar. Y la conclusion es
esta: de muy poco a nada.

Aun asi, y porque lo personal es politico, me decidi hace ya
un afio a escribir este libro. Porque lo personal es politico trabaj°
con mis clientas desde la perspectiva de género, porque lo perso-
nal es politico doy clases en las que explico qué es una relacion
abusiva, cémo identificar ciertos patrones de poder que hemos
interiorizado y por qué hoy més que nunca seguimos teniendo
que echarnos muchas manos. Con toda probabilidad no teng?
nada nuevo que decir al respecto, pero es justo esta idea 12 3¢
d?l,)emos combatir con fiereza: nuestra voz importa, nuestra opi-
ﬂlOI'l suma, nuestro esfuerzo —el individual, el personal— sige
haciendo falta.

i m?::lquier mujer que alglm.a vez ha demandado respetC Pi:lr:
a 0 para otra ha contribuido a hacer de este mund©



ugar A4S seguro para las demds. Cada una de las voces anénim
que con sus pequ.enos gestos cotidianos han hecho patente la i:
usticia de la desigualdad de género ha transformado su propi
realidad y 12 de todas nosotras. Que yo escriba este libro : : P::
lo leas. Que lo acabesy lo compartas. Que recuerdes que 1::l V:ce
de las mujeres artistas han sufrido un silenciamiento a lo largo d:
Ja historia, y qué hagas el esfuerzo consciente de buscarlas activa-
mente. Que no consumas ciertas marcas porque no respetan a las
mujeres: sin el oxigeno que les proporciona el tener los medios
solo pueden acabar asfixiadas. Que cambies de canal cuando ur;
programa trate a las mujeres como objetos de decoraci6n. Que no
te rias ante ¢l chiste condescendiente y fuera de tono que un com-
paiiero 0 compaiiera hace detio de otra, que eduques a tus hijos
 hijas para que entiendan lo que es un trato respetuoso. Que no
expliques alas demas lo que es ser una buena o una mala feminis-
ta, que entendamos que la historia de nuestra vecina no es la
nuestra y N0 presionemos. Que no nos exijamos hacerlo todo
siempre perfecto, pero que si entendamos que nuestras elecciones
individuales tienen un impacto a una escala mucho mas grande.

Cada paso, cada pequefio gesto es una cadena que sumay suma.

Lo privado y lo ptiblico son la misma cosa

clave de la perspectiva de género es que re-
ante entre lo publicoy 1o privado por con-
siderarla artificiosa. Los problemas domésticos, tradicionalmente

vividos desde la esfera de lo femenino, SO0 recogidos Y discutidos

através de la dptica de lo publico, de o colectivo, delo comparti-

do. La divisién de las tareas en casa, €l cuidado delos mayores, 1as
yla maternidad dejan asi de serlos tra-
jerne aun colecti-

o: a la huma-

Uno de los aspectos
chaza la separacion taj

relaciones interpersonales

Pos que se lavan en casa para ser algo 1€ conc
vo completo, y si me permitis, 2 mucho mds que €S

nidad en su conjunto.
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En el capitulo anterior hablamos sobre cémo la mujer ha sido

tradicionalmente excluida del espacio piiblico y, aunque podri,.
mos pensar que €so la ha relegado a la esfera de lo privado, cop,.
viene recordar lo que dijo Soledad Murillo. Ella apunté que, ep ¢|
caso de las mujeres, «el cultivo del si mismo, propio de la esfer,

privada, es absolutamente incompatible con el espacio domést;.

co. Lo doméstico sufre una doble exclusién: del espacio publico y

del espacio privado». Aunque liay alguna voz que aiin pone en
duda la relectura feminista del texto de Virginia Woolf Una habi.
tacién propia —que si ain no has leido, te ruego que dejes ahora
mismo este libro para correr a buscarlo—, es imposible no acor-

darnos de sus palabras al hablar de esto:

«Una mujer necesita dinero y una babitacion propia para

escribir ficcion.»

VircINiA WOOLF

Lo politico no empieza con lo doméstico: lo politico comien-
za en nuestro propio cuerpo. El tomar la decisién de no consumir
ciertas marcas de maquillaje, debido al alto porcentaje de quimi-
cos que contienen, es un paso hacia un cambio que abarca mas
que el 4mbito individual. El no comparar tu cuerpo con lo que no
es realista ni con un ideal que en el fondo no te pertenece. El dar-
le las gracias y mirarlo desde la 6ptica propia y no la ajena. El
nutrirlo, valorarlo, cuidarlo, moverlo y respetarlo en nuestros
propios términos.

A veces lo politico no es mas que la simple y llana resistencia
mental: el rehusar a aceptar ciertas ideas como propias; determi-
nadas ?recncias acerca de la inadecuacién de nuestros cuerP®™
e e St e s e s 4 S
ikcisnils gy uas, a resmtenc'la mental fertiliza € ?én v
resistencia ~NATICREDIAS popitio pas o r

mental es una forma de activismo como cualqui€

* MARIA FORNET



ya que Ja resistencia de hoy es el cambio de mafana. A veces
ii0 prepal'adas para mas, pero un me niego a creer en esto
me puede producir una ola con potencialidad de tsunami. Si
rsaciones, si aireamos estos trapos fuera de

otrd
no es

enfir
aumentamos las conve

si compartimos inquietudes y angustias, un cambio a ni-
Ive algo mds posible.

la casa,

vel glOba] se vue

Lo personal sigue siendo politico. La feminista del nuevo milento no

pucde dejar de
2 sus relactone:

Jer condciente de que la opresion se ¢jerce en y a través
\ mds (ntimads, empezando por la mds tntima de todas:

la relacion con el propio cuerpo.»

GERMAINE GREER

Todo conocimiento implica una responsabilidad

Cada afio gozo de un momento de gloria al acabar cada uno delos
programas de psicoeducacién que imparto. Minutos antes de dar
por finalizada la tltima sesion, y con un grupo de mujeres senta-
das a mi alrededor formando un circulo, les pido que compartan
en su check out aquello que mds les ha impactado, aquello que se
llevan de estas sesiones y lo mas importante de aquello que han
aprendido. Es un instante emocionante que tengo la suerte de pre-
senciar varias veces cada aio. Cuando cada una delas mujeres que
integran el grupo ha acabado de sincerarse, me llega mi turnoy es
entonces cuando, afio tras afio y de manera sistematica, repito el
mismo discurso: «Ahora os vais afuera de vuelta al mundo. Recor-
dad todo lo que hemos aprendido, todo lo que, juntas, hemos
&vanzado. Y recordad que todo conocimiento implica una respon-

s .
bilidad, Entonces nos aplaudimos por el esfuerzo que hemos
por la emocion de los

h .
echo, por el viaje que hemos compartido,
alguna lagrimi-

fin ,
lesy de los principios y a veces hasta soltamos
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Es de veras un momento glorioso. Para mi es |,

ta al despedirnos. la cima del mundo.

ido a estar en
mds parecido i gt zco, | i
]ge todas las armas individuales que conozco, la educacig, es

de lejos la més poderosa. Nad.a eil mésep:::g:sfr:::s‘:gl-ﬂen que
conoce sus derechos y que fmt’en eqe : N Inagot,.
bles. La educacién no previene el abuso, que es solo Tesponsabyj;.
dad de aquel 0 aquella que lo comete, pero reduce los factores d
vulnerabilidad y puede amortiguar los efectos de la edycac; én
patriarcal que todas y todos, lo queramos (.)' no, hemos recibido,
La toma de conciencia a través de la educacion son la puertj 4, lo
personal a lo politico. Y si no, que se lo digan a Malala,

Malala Yousafzai recibi6 un tiro en la cabeza una Maiiang
cualquiera de camino a su casa en Mingora. Cuando los talibanes
tomaron aquel pueblo del noroeste de Pakistan en el que ella y su
familia vivian, prohibieron a las nifias acudir a la escuela. A pesar
del riesgo que aquello conllevaba, Malala escribi6 en un blog so-
bre la situacién que estaban atravesando las nifias de Mingora, y
sobre la importancia de respetar los derechos a la educacign de
todas las nifias y nifios del mundo,

Aquel gesto no pasé desapercibido. Una tarde, los talibanes

pararon el autobis en el que viajaba sentada

junto a su mejor
amiga,

preguntaron quién era Malala y Presionaron el gatillo so-
bre la cabeza de aquella nifia de tap

| que las demss hagamos puede volver a pare-
cernos heroico; Ma]

responsabilidag ala sabfa que todo conocimiento implica una
ili
e ad. En su cagq Y en el de otrag muchas, también un



Malala 110 murié. Semanas después y de manera casi mi

desperlé de un coma en Birmingham, Inglaterra ;l milagrosa,

afios Mas tarde recibi6 el Premio Nobel de la Paz c-o ar.1 solo dos
, convirtiéndose

en la persona mds joven en acceder a ese galardon en cual
cualquiera

de sus categorias.
ge estima que 3,3 millones de nir
e nifias menore
s de nueve afi
fios

estan fuera del sistema educativo solo en Pakistén, el pai
Malala. Mas de ciento treinta millones de niiias en tor:l, £ 1 pais de
faltan a la escuela todos y cada uno de los dias del :_e ml'lndo
(reinta millones de nifias que veran sus opciones futur:O. Ciento
tamente reducidas al ambito de lo doméstico, del cuid:dco!;lple.
mayores Y de los hijos. Ciento treinta millones de nifas v(;l e los
bles, para las que la educacion, que fue y sigue siendo el ol
po}itica mds poderosa, no les podrd abrir la puerta delo u:m;a
dria ser su tinica forma de activismo: la resistencia memi P

1 en dilencio, incluso una sola voz s

«Cuando todo el mundo e
vuelve poderosa.»

MALALA YOUSAFZAI

Que nadie te obligue a salir de tu armario

mada a la revolucion individual, a
por €so veo necesario establecer
lo tan importante.

Lo personal es politico es una 1la
l:f resistencia desde lo cotidiano,
g:t:?: nfll:lattice; 'a’ntes de acabar con este capitu n impo
acababa ex?‘,l lzn ab“‘” 1‘_1‘ pucrt:f 2 una interpretacion rng.lda que
b verdidus f}en _0 .un llnlc'o codigo de conductay de es‘tllo para
eminista. Quiero recordarme mi, y también hacer
ﬁ;:‘;areco‘rdéis vosotras, que no todas queremos rti podemos ser
,y ninguna de nosotras tiene derecho a exigird otras serlo.

No . S il
todas las mujeres quieren erigir la bandera feminista n! todas
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las feministas se sienten a gusto sujetando la misma bandera, y),
que es seguro es que a empujones N0 Vamos a CONSeguir arregl,
esto.

Roxanne Gay, autora de Mala feminista, un libro que Gongz,.
lo, mi marido, me regalé hace unos afios y tardé en leer por Jo
estipidos reparos que me producia el titulo, nos recuerda la im-
portancia de asumir 1as contradicciones individuales dentro de |,
propia perspectiva de género. El mal feminismo, un feminismg
mas inclusivo que recoja todo esto, es el mejor punto de partida,
Tan importante es aquello que nos hace similares como todas
aquellas diferencias que nos separan. Sin esas diferencias y con-
tradicciones, el feminismo se convierte en una ideologia con un
solo color y un solo tono que pone a ciertas mujeres en un pedes-
tal para luego arrojarlas al averno cuando antes o después —mas
temprano que tarde— caen en alguna contradiccién que las hace
no vivir con respecto a esa expectativa.

Hace unos dias escuché a Margaret Atwood decir que la ideo-
logia —y por ideologia se referia a la corriente feminista— preten-
de acabar con la ambigiiedad. Aquello me preocupd y me hizo
reflexionar. En un clima de opiniones extremas y pensamiento
polarizado, siento que ha llegado el momento de escuchar y hacer
espacio a las sutilezas, a la capacidad de leer entre lineas y recono-
cer otros puntos de vista sin perder de vista el nuestro propio. A
reconocer la escala entera de grises que componen la experiencia
humana y que sigue presente cuando hablamos de género, a asu-
mir las responsabilidades individuales que tienen la capacidad de
ascender desde lo personal a lo politico y por qué no: a perdo
nos el ser un poco malas feministas de cuando en cuando.

nar-
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Pensamiento, lenguaje y género

El lenguaje es pensamiento y el pensamiento es lenguaje. Pensa-
mos a través de palabras, y nuestro pensamiento se refina y hace
mas preciso conforme avanzamos en su uso.

Vygotsky, en su archiconocido Pensamiento y lenguaje —el li-
bro mas odiado por todos los estudiantes de Psicologia desde cual-
quier rincén del mundo—, dijo que el significado de una palabra
representa una amalgama tan cercana a la cognicion y al lenguaje
que es dificil decir si este significado es un fenémeno del discurso
olo es del pensamiento. Y de esto y algunas otras cosas que parecen
triviales, pero estan lejos de serlo, va este capitulo al que damos
comienzo.

;Hablamos como pensamos o pensamos como hablamos?

Somos seres eminentemente verbales. El lenguaje nos ayuda a ver
las cosas més bellas de la vida y contribuye a nuestra capacidad
para manipular y controlar el mundo que nos rodea; analizar e
incluso predecir posibles escenarios; resolver problemas, teorizar
y abstraernos de la concrecién de la experiencia; delimitar, plani-
ficar, comunicar con eficacia emociones € ideas; obtener coope-
racién y hasta establecer limites entre las experiencias nuestras y
las de los otros. Y si bien todo esto es verdad, también lo siguien-
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enguaje limita la flexibilidad de la condyct
d
o de buena parte de nuestro sufrimientq LaI
s sirven para ciertas cosas, se vuelven
€n

e es cierto: queel |
es responsable direct
reglas que tan bien no
nuestra contra cuando
como vamos a Ver explic
ocurre mucho antes deloq

Por eso y por més, laescri
toma hoy el teclado para escrib
tenci6n la de reducir el impacto

ducta sin necesidad de intervenir en
ya creadas. Porque pese a todo lo maravilloso que nos ofrece ¢|

lenguaje y ala increible posibilidad que nos regala de elevarnos
sobre la mera experiencia, las leyes que lo rigen también nos obli-
gan a aceptar su contracara: que las relaciones entre palabras es-

tan lejos de poder
habilidad o del grado de nuestra experiencia.

perdemos el control directo sobre ellas
ado mas a fondo en este capitulo, e;z
ue pensamos.

tora en mi grita cuandola psicloga
ir esta reflexion que tiene por ip.
de lo verbal sobre nuestra cop.
esas redes de pensamientq

controlarse por completo, a pesar de nuestra

Estamos fusionadas con nuestra mente
s
y asi no hay forma de que veamos nada

De alguna manera nos creemos todo lo que nos dice la mente, ya
:zo, en psicologia, lo llamamos fusién. Las personas nos fusiona-
dil:: ;Znt:-:s?:z :1(:; ctlice nuestra mente. Da igual que eso que nos
P, res puertas del razonamiento socratico queé

pregonado desde determinadas corrientes psicolégi-

casy que
Y que ya comentamos aqui antes, a saber:

l. . .
:Es este pensamiento l6gico?
2. ;Esutil?
3. ¢Ti i
¢ Tiene alguna evidencia empirica?

nosed

Noim
porta
quelo que nos decimos a nosotras mismas
nerav

» d ba i y i
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lo creemos Y lo damos por vélido. Ya hemos visto en capitul
anteriores que no existe, como tal, el mecanismo del olvizo L::
relaciones entre pensamientos que se han formado en algﬁn'mo-
mento de tu vida nunca desaparecen del todo. Por eso, cuando
tratamos de refutar ciertas ideas a través de la confront;cién di-
recta 0 €l razonamiento explicito, solo conseguimos empeorarlo
todo. Por utilizar la misma metafora que hemos venido usando
cuando entramos €n disputa con nosotras mismas solo termina:
mos por encender con mas fuerza las farolas de la autopista de la
que estamos tratando de salir.

Ya dijimos en el capitulo en el que hablamos dela posibilidad
de internalizar a tu mejor amiga, que Vygotsky nos ensefié que
aprendemos el lenguaje de afuera a dentro. Explicamos entonces
c6mo cada palabra que las mujeres hemos escuchado, cada heri-
da, cada dardo se ha convertido en parte de nuestra realidad lin-
giiistica y, por ende, de nuestro pensamiento cotidiano. De ahila
importancia de que entendamos cémo hemos interiorizado este
lenguaje y qué podemos hacer para que, a falta de poder luchar
contra reglas que estan fuera de nuestro alcance (y aqui hablo de
nuestro cerebro y no del patriarcado), si que hagamos todo aque-

llo que sigue en nuestra mano.

Las relaciones de las relaciones

Los psicologos 1lamamos condicionamiento a las relaciones que
se crean entre ciertos estimulos, y el caso del lenguaje, como el del

pensamiento, no es distinto al del resto de la conducta.
ro que has oido hablar

producia que el perrito
relacionales 0 deriva-
nos referimos @ qu€
otra relacion y esta
os estimulos prime-

Estas relaciones condicionadas (segu
antes sobre Pavlov y aquella campana que
salivara) se van creando en forma de redes
ciones. Cuando hablamos de derivaciones
una vez una relacion se ha relacionado con
Su vez con la siguiente, nO necesitamos que l
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ros estén presentes para que produzca- una respuesta. Por gjep,_
plo, puedo sentirme triste ante un precioso poema por algun, de
las muchas relaciones al que el concepto del que habla el poep,,
puede haberse ligado sin yo haber sido consciente en el pasa .
Estas relaciones simbolicas en las que ya hemos perdido de Vista
dénde esta el estimulo original del que parti6 todo son la esenci,
del lenguaje: el aprendizaje no s¢ produce solo por experiencig
directa, sino que en la cultura se transmiten derivaciones (rels-
das) y las vamos internalizando sin ni siquiera ne-
do en primera persona. Creo que
dea de la magnitud de la difi-
que puede producir el

ciones aprendi
cesitar haberlas experimenta
entender este concepto nos daunai
cultad de controlar el impacto emocional
samiento.

culta considerablemente que podamos
situarnos por encima de lo que nos dice nuestra mente y actue-
mos conforme a nuestros valores, a aquello que de verdad nos
importa. Las técnicas de defusién y mindfulness en general tie-
nen esa finalidad: reducir el impacto de lo verbal sobre la conduc-
ta. La idea es sencilla (aunque ya podemos imaginar que en reali-
dad no lo es tanto): entender que la mente puede seguir diciendo
determinada cosa, y que aun asi nosotras podamos seguir ac-

tuando conforme a lo que nos dictan nuestros valores.
pero como ha sido el

la perspectiva de gé-
brollo.

lenguaje, y a su Vez, el pen
La fusién cognitiva difi

Estas reglas son las mismas para todos,
caso en todos los capitulos previos, también
nero tiene una vuelta de tuerca que anadirle a todo este em
Las mujeres hemos interiorizado ciertas ideas que, pese a su falta
de logica, de utilidad y de evidencia han causado un impacto en

el concepto que hemos desarrollado de nosotras mismas. No €5
o en primera person?

sta con qu€ le haya-
con-

necesario que las hayamos experimentad
para que esas ideas hayan surtido efecto: ba
mos prestado atencion y de alguna manera la hayamos visto
firmada para que esa idea se haya visto reforzada. Despucs ?St-a
se ha enlazado con otra y esta otra con otra previa con o sin 108"
ca, con o sin evidencia y desde luego con o sin utilidad algu™® y
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hemos querido dar cuenta tenemos formado todo un
o noS cencias, una historia propia, una narrativa que es
a dedz cuestionar en su totalidad por todo lo que compor-
ble ed de carreteras por las que, queramos o no condu-

onvertido en 1a via principal. Esa red de creencias est4
sehac sy consolidada por un cierto sistema de coheren-
. lrui:;' Aquello que pienso que debo hacer y no hacer para
cia CU buena mujer, una buena hija, una buena esposa puede ser
ser und recta de la socializacién de género, una creencia

sistem
impGSi
ta: toda und
cin
asu veiZ

consecuencia di

propia resultado
mo contexto, por un sistema de coherencia verbal propio y con-

de un contexto y ademas reforzada por ese mis-

textual.
Valgan para el caso cualquiera de los muchos pensamientos

limitantes que hemos ligado tradicionalmente al género: la idea
de que las mujeres debemos tener cierto aspecto, cierto color de
piel o cierta manera de hablar para ocupar un espacio publico; la
preferencia por unas profesiones frente a otras; el trabajo dentro
y fuera de la casa; la separacion entre la eleccién de la materni-
dad y la de la profesién; los malditos codificadores de género: el
azul y el rosa; la idea de que debemos mostrarnos afectivas y
preocupadas por las emociones de otros y la comunidad en ge-
neral. Algunas de estas ideas pueden tener implicaciones relati-
vamente inocuas en nuestro dia a dia. Otras, que responden mds
alas necesidades de segun quién de mantener cierto statu quo,
Pueden llegar a ser devastadoras.

Que las palabras importen, pero no mis de lo justo

: ’?::tiigt: ellenguaje es conducta de igual manera que el ;?en-
€l restq del co’:,que amt_’OS obedecen a las mismas leyes que rigen
POr Qué Iy diges p"’rtaljn'lentol humano tiene mt'u:h(.) que ver con
0 de autoCOSiﬁ:: l-nl-ac'c'n se internaliza, por qué existe el concep-

CIon y por qué el aprender a reducir el impacto
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tro dia a dia deja espacio para que afloren
conductas mas alineadas con nuestros valores en la vida, No g,
trata de que dejemos de creernos todo lo que con tanto carifig b,
atesorado nuestra mente, de que descartemos aquello que nos
ayuda, lo que en general nos empodera y nos hace mas fuertes, g,
trata de que seamos capaces de desapegarnos de esa vocecita parg,
como hemos dicho antes, crear espacio y ver con objetividad qué
nos sirve y qué no. Y eso no es siempre facil.

Yo misma, desde que comencé a escribir este libro que tienes
que recordarme a cada minuto que no
abeza, que este miedo y esta sensacién
te a mi trabajo, y que solo yo puedo
cerle espacio en mis teclas y dejar
tenido que estoy escribiendo.
ocurra a ti, no he recibido una
r eso muchas de las ideas que
sién directa con los pilares
o lo correcto siendo niiia

de lo verbal en nues

en tus manos, he tenido
soy todo lo que dice mi ¢
de fracaso son parte inheren
decidir si tomarla en serio, ha
que genere un impacto €n el con

Yo, como es probable que te
educacién siempre feminista y po
defiendo en este libro entran en coli
fundamentales de lo que aprendi com
— mi sistema de coherencia—. Y ya sabemos,

aprendido en capitulos anteriores que, aunque puedo construir
lo que aprendi con

e mi cerebro cons-
y escribo es lo
nte. A pesar
mas fuerte
ste men-
a nuevo
e haya

porque lo hemos

encima, aquello que aprendi —y mds, aquel
fuerza— no se borra. Por eso no basta con qu
ciente, mi parte mds racional, sepa que esto que ho
correcto, lo que yo siento como una verdad importa
de eso, mientras escribo, mi mente me grita que por
que yo diga esto, por mds importante que yo considere €
saje, en el fondo de nada sirve, a nadie le importa, nad
tengo yo que aportar a la perspectiva de género que N0 s
dicho ya antes.

Pero también yo, en mis afios de educacion, y como t
P}{ede que sea tu caso, a la vez que recibi ciertos mensaje
li)len me empapé de los contrarios: tuve unos padres qu¢ me
fiaron a luchar por lo que yo queria y a hacerlo altoy claro,
fender mi voz, a creer en mi. Tuve buenas amigas que M€ ¥4 oré

ambién
s tam-
ense-
a de-
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- que supieron ver algo en mi. Maestras, escritoras
: . - srimieron la huella de la posibilidad. Unos padre;

0 quisiel'O“ y valoraron. Conoci casos de mujeres podero-
e hermanas mayores a las que seguirles los pasos.

y con €s0 Y con todo, cuesta. Pero no debemos esperar a que
todos los pensamientos que entorpecen que sea-
ueremos ser ni a que consigamos arreglar todas
tro cerebro para movernos en la direccién en la

desapafezcan
mos quienes 4

esas redes en nues
que queremOS que se mueva nuestra vida. Porque esto no vaa

ariamente, y lo que es peor: una vida puede pasar
sinqueel momento adecuado haya llegado. El problema de desa-
rrollar nuestro lenguaje, y por ende el pensamiento, en una cultu-
ra cuyas reglas nunca han sido las nuestras, es que hemos interio-
rizado ciertas relaciones, ciertas expresiones, ciertas limitaciones
que en primer lugar nunca nos pertenecieron. Tras

relacionaron unas con otras y estas otras
go interno ha termina-

periencia, poniendo li-

ocurrir neces

Y asunciones
eso se perpetuaron, se
con las de después, y nuestro propio didlo
elimitar la realidad de nuestra €x
mites a todo aquello que € establece como una posibilidad o una
imposibilidad real en nuestro futuro y en nuestro presente.

Hay quien dice que las creencias crean. Quien dice que nadie
pasaria el experimento de ver cada uno de sus pensamientos tra-
ducido ala realidad, y que llegado el caso Ja escena seria propia de
la mds terrorifica de las peliculas. Asi que la inclinacion logica es
tratar de luchar contra esos pensamientos para procurar convertir
nuestra mente en un Jugar menos srido. Pero esa luchaes del todo
infructuosa. De nada sirve confrontar cuando tu mente miente Y
Fl'llo sabes. Que igual no estas tan gorda, ni eres tan histérica. Que
igual lo estés y serlo no es tan importante: Que igual puedes serlo
Y, ademis ser quien ti quieres. Quealo mejor no eres estupida ¥
tienes cada uno de los motivos del abanico para tener un monu-
mental enfado. Que igual es el momento de resignificar el westat

loca i ipido
lo ». Que no eres demasiado masmdo rap'

S nervj i tan in-
ervios. Que puede que no seas tan man n

dopord

débil ni pierdes de
ipuladora,

L] 153

FEMINISMO TERAPEUTICO



¢ aburrida Que igual de nina no fuiste tan dlfiCll.
ni tan G

igual has interiorizado un Jenguaje Opresivos Y t:lue xj;ada de
Que iguat ¥ to. Que igual ciertos mensajes que recibiste ti nolos
eso es tan clerto:

- dedor.

s los nifios de tu alre )

fec";;e":: que hoy te plantees esto, me doy por satisfecha, y me
c

erdo que si, qué también yo tengo que aportar a la perspecti-
recu ,

va de género Con que te plantees que esa es la manera en la que
demos el lenguaje; qué ese lenguaje crea el pensamiento y
to acaba por impactar en nuestras realidades,

ho. Y que ademads, una vez entiendas que
que el lenguaje contiene la cultura

constante,

apr en
que ese pensamien
ya hemos avanzado muc

el lenguaje €s discriminatorio,
y las costumbres de un pueblo —Y si no me crees, toma como

¢jemplo alguna de las acepciones de Ia palabra fdcil del dicciona-
rio de la RAE—, y que con las palabras perpetuamos todo este
engranaje, abrimos la puerta al cambio. Y con respecto a lo que
atin no somos capaces de cambiar o lo que no seremos capaces de
cambiar nunca, siempre podremos recordar que nada es tan ver-
dad ni es tan mentira, y que podemos reducir el impacto de lo
verbal sobre la conducta, y asi entender que la mente puede se-
guir diciendo lo que diga, la sociedad puede seguir enviandonos
mensajes a cada instante, y que aun asi nosotras podemos tomar
la decisién consciente de no identificarnos con lo que no nos val-
ga y actuar conforme a lo que si que nos resulta importante.

<El lenguaje, la palabra, es una forma mds de poder; una de las

muchas que nos ha estado probibida.»

Victoria Sau
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Ambicién y realismo

Es probable que lo ultimo que esperes oir de una psicéloga es-
pecializada en coaching es que no puedes conseguir todo aque-
llo que te propongas en la vida; que hay cosas en las que, por
mas esfuerzo que pongas, nunca vas a tener éxito. Pero seguro
que en el fondo ti ya lo sabes. Seguro que sabes que no conse-
guimos todo lo que nos merecemos, que la suerte no juega igual
para unas que para otras, que hay personas que comienzan la
partida con una ventaja considerable y que, por mis injusto que
sea, no siempre est4 todo en nuestra mano para elegir lo que nos
toca,

Por eso, y en un mundo en el que el pensamiento magico ha
inundado los libros de autoayuda, las expectativas y hasta las con-
sultas, venir a decir lo contrario casi resulta embarazoso, y quizd
Por eso siento que es mi obligacion venir a pinchar el globo y
Sumarme al peso del otro lado de la balanza. Necesitamos volver
aponer los pies en el suelo, y recuperar un equilibrio légico entre
¢l pensamiento positivo y la ideacién magica.

Pedid y os ser4 concedido

Las my; ;

& Mmujeres somos carnaza de Mr. Wonderful porque necesita-
0s .

conquistar. Anhelamos con ansias creer que ¢l recuperar es-
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:0 depende solo de nosotras; que €s responsabili::[ad de nyeg.
P’acnol 'l:ldivi dualidad el cambiar las cosas y corregir e] deseqy;.
:ir!:r?::. zzlzlue si nos esforzamos mas _(Y desl:.ll: > ullt] goco mas, y yy

més), podemos sobrepasar ciertas 1 Icultades con | que
5: Zzntamos en la linea de salida, y que estd solo en nuestr, Mang

el que eso ocurra.

Le cortan las alas y luego la culpan por no saber como volyy.,,
«, -

SIMONE DE BEAUVOIR

De alguna manera contamos con que ese pensamiento nog
llevard mds lejos que el contrario, y en el fondo ahi no nos falty
razon. Es cuestion de pura estadistica que cuantas mas papeletas
compremos de aquello a lo que aspiramos, mayores seran las pro-
babilidades de conseguirlo. Pero aunque la idea de que solo de-
pende de nosotras buscar nuestra suerte puede granjearnos un
mejor futuro que el creer que no importa nada de lo que haga-
mos, es un argumento falto de contexto y, sobre todo, de compa-
sion, porque viene inevitablemente ligado a la culpa: t eres la
responsable —que no es mas que el eufemismo de culpable— de
la totalidad de tu fracaso.

Esto no es més que una falacia. Las mujeres hemos partido

de una linea de salida que estd a cincuenta yardas de la linea de
salida que han tenido Jos ho

mbres. Si ademas de ser mujer eres
de color,

gitana o de una religion minoritaria en el pais en el

que vives, atin te encuentrag mds lejos. Si ademas tu fisico no
estd acorde con las ex



ipfancia traumdtica 0 incluso la edad que tienes suman capas a
la desigﬂaldad- Y luego, sobre la base que supone todo eso, te-
qemos 12 capacidad, la motivacién y el esfuerzo. Pero solo des-

pués de todo €sO-

Acepta tus privilegios

es mds que un ejercicio de responsabilidad: tenemos que
aceptar nuestros privilegios de la misma manera en que reclama-
mos justicia. Como mujer blanca, joven y heterosexual, que ha
recibido una educacién privada y ha sido educada en la religion
mayoritaria del pais en el que solia vivir, debo de ser consciente
de que enarbolo el discurso normativo incluso dentro de la pers-
pectiva de género. Es egoista, desconsiderado, injusto y ademds
falso no tener todo esto en cuenta. No todo lo que yo he conse-
guido ha sido gracias a mi, aunque me resulte agradable pensarlo.
Yo lo he tenido mucho mis fécil que muchas personas, y es im-
portante que busquemos ]a manera de reconocerlo y hacer lo que

esté en nuestra mano para corregirlo.

No

No necesariamente tienes que bacer algo una vez que aceplad tu

5

(  privilegio. No necesitas disculparte por ¢, Tienes que entender la

; exlension de tu privilegio, las consecuenciad Oe tu privilegio y recordar
| que hay personas diferentes a cdmo Hi te mueves y experimentad el
(

mundo, en formads que qm'::d ULt no conozcad nuneca-»

RoxANE GAY

—,

. La idea de aceptar nuestros privilegios no debe quitarnos un
aplf:e de orgullo por nuestros grandes esfuerzos ni restarle peso
aninguno de nuestros logros, pero dela misma manera enlaque
"querimos justicia y equilibrio e igualdad y compensacion pard
huestro género, nos debemos el ser conscientes de que hay cosas
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por las que no luchamos porque ni siquiera somos ¢,

_ _ Paces ¢,
verlas. Aceptar nuestros privilegios es un ejercicio de

Usticj
de compasion, que es exactamente lo mismo que rec:am;cr:lags
para nosotras.

Ademds de muchos privilegios, mi vida también b, tenidg
alguna penuria. Tuve un padre enfermo durante diecisgis largos
afos, una madre que no podia llegar a todo por m4s que hubjer,
querido hacerlo. He tenido muchas dificultades emocionales,
mis propias vergiienzas y traumas, mis propios bloqueos Y, por
momentos —Ila vida nos cambi6 tanto—, una falta objetiy, de
todo tipo de recursos. Pero aun asi, también he tenido Cuatrg
hermanos como cuatro pilares que me han protegido y apoyado
como cada uno ha podido, unos padres que me han querido y
cuidado, una casa llena de libros y en la que nunca han faltado
las buenas conversaciones. Eso es mucho, muchisimo mas de Io
que tienen muchas personas en el mundo. Y sé de lo que hablo,
porque mi trabajo me da la oportunidad de ser testigo directo de
todo esto.

Trabajar en Londres los tiltimos seis afios me ha enfrentado
de bruces con una diversidad con la que veinte afios atrés ni hu-
biera sofiado. Yo, que procedo de un pueblo del sur de Espafa
llamado Dos Hermanas, en el que todos y todas nos parecemos
mucho entre nosotros, he tenido y tengo la suerte de trabajar
cada dia con mujeres provenientes de los cinco continentes, de
todos los colores y razas, practicantes de todas las religiones que
seas capaz de nombrar. He sido suficientemente afortunada como
para que confiasen en mi todos los tipos de historias, pavores,
miedos, secretos, traumas y orgullos, y he podido mirar la reali-
dad desde cientos de 6pticas diferentes. Eso si que ha sido un
privilegio. Y ello me ha ensefiado y me ensefia, por encima de
todo lo demés, una cosa: que hay muchas mas maneras de exp¢”
rimentar el mundo ademés de la mia y que es mi deber el recor
dar —y el transmitir— esto,
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Aquello que puedes y aquello que crees que puedes

Estaidea de que no podemos conseguir cualquier cosa es, a todas
Juces, agridulce, de ahi que siga gozando de tan mala prensa. Asu-
mir que el éxito no depende al cien por cien de nosotras colisiona
con una linea de pensamiento mds neoliberal, en la que cada una
se granjea su poca o mucha suerte. Y es que es agradable pensar
que todo estd en una. Pero hay también algo que es seguro: una
puede tratar de jugar la mejor partida con las cartas que le tocan.
Creo que es importante volver a traer a colacién la idea de que lo
personal es politico, y que en nuestra mano estd el comenzar a
sumar para, mucho o poco, cambiar nuestra suerte, porque cam-
biar nuestra suerte es cambiar la de las otras.

Pero lo cierto es que la conclusién es siempre la misma: si
eres mujer, tienes que hacer mas. Tienes que pasar por encima
del modelo educacional, de los arquetipos en los que ha incidi-
do una y otra vez la historia, de las expectativas de los otros, del
peso de la mirada ajena, del sistema al completo. De la exclu-
sion del espacio publico, de la opresién de lo que te exigen las
expectativas de género, que en lugar de dejarte ser te prescri-
ben una serie de comportamientos y gustos. Pero ya sabemos
que el problema va a mucho mas: al abuso emocional, la con-
descendencia, la violencia doméstica, los abusos sexuales, el
miedo. Si ademés te vas quitando las capas de tus muchos pri-
vilegios (el color, la religion, la situacién socioeconémica o la
orientacién sexual, entre otros), las cosas no hacen mas que
complicarse hasta el infinito.

Ante este panorama tan halagiiefio, es ficil que nos inunde la
rabia y la sensacién de impotencia. Ya dijimos que la rabia es sa-
nadora y que el feminismo es terapéutico, pero atrincherarnos en

la imposibilidad del cambio individual tampoco nos va a traer
nada bueno.
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Mentalidad fijay mentalidad de crecimiento

Los estudios de Carol S. Dweck sobre Ia n.ociéﬂ dela mer.ltalidad
fija y la mentalidad de crecimiento encajan a Ia‘ pelrfecaén con
esto de lo que os hablo. Carol S. Dweck es u’na. psico oga que_des-
de su citedra de Stanford ha dedicado sus dltimos treinta afigs
investigar la relacién entre mindset y éxit.o. :

Carol explica cémo se relaciona el sistema de .creenmas que
una persona sostiene sobre la inteligencia y la capacidad 'de apren-
dizaje con la probabilidad de éxito ante una tarea d:ete.rmmada. De
esta manera, una mujer con mentalidad de crecimiento asume
que sus esfuerzos pueden hacerla mds inteligente, mds fuerte. Este
sistema de creencias es el responsable de que pongan un esfuerzo
extra para perseguir su objetivo y, en tiltima instancia, conseguirlo
o acercarse por encima de lo que lo hacen los otros. Los estudios
en neuroplasticidad han confirmado las teorias de Carol S. Dweck,
quien estudié no solo si esta mentalidad de crecimiento (frente a
una mentalidad fija) puede acercarnos mas al éxito, sino como
podemos trabajar en ella.

Su propuesta, llevada al terreno educacional, tiene grandes
enlaces con las teorias de la autoeficacia percibida, o la capacidad
de creer que conseguiremos lo que anhelamos en un 4rea deter-
minada. Esta autoeficacia est4 muy mediada por los modelos que

hemos tenido: el camino que otras han caminado antes nos re-
cuerda lo que también nosotro

$ tenemos derecho a perseguir en
la vida,

Hace unos dias escuchaba a Reese Witherspoon y a Mindy
@ing explicar en una éntrevista cémo en su vida habfan convi-
vido con |3 realidad de que, para las mujeres, ambicién es una
Palabra que las hacia parecer poco amigables. Por desgracia, esta

La psiquiatra Anna Fels |

. levé a cabo una serie de entrevistas
Para su librg Necessary Dreq

ms: Ambition in Women's Changing
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oy Jo largo de estas en}revistas, Fels se dio cuenta de que las
ujeres raramente s€ re.ferlan a s'i mismas como ambiciosas. En
o experiencia, estas mujeres haP:nan asociado el concepto de am-
sicional de egoismo 'y 2 la manipulacion de los demas.

a disposicion de una persona a admitir si es 0 no ambiciosa
G cree €n U capacidad para conseguir todo aquello que se pro-
muy relacionada con cudl piensa esa persona que serd
Ja consecuencia de conseguirlo. Ese refuerzo, esa consecuencia o
ese premio €S la parte que Fels encontré més problematica para

Jas mujeres. Las mujeres no encuentran tanto placer en el éxito

pong? estd

piiblico como lo hacen los hombres porque el reconocimiento
que obtienen por €l es peor y, ademds, mucho mas dificil de pre-
decir.

La percepcién publica de la ambicién en las mujeres no pone
las cosas més sencillas: un estudio de la Universidad de Columbia
presentd a sus participantes Jos detalles de un caso de estudio so-
bre un inversor. Tras repartirlo entre todos y todas las participan-
tes, les pregunto si consideraban que esa persona seria un buen
colega. A la mitad del grupo se les dijo que el inversor se llamaba
Howard, a la otra mitad se le dijo que su nombre era Heidi. Ya
imagindis los resultados. Mientras que el grupo que penso que el
inversor se llamaba Howard lo puntud como agradable, aquel en
el que su inversora se llamaba Heidi penso6 que era egoista y me-
nos digna de ser contratada. Numerosos estudios han llegado a
los mismos resultados.

Las nifias tienen mayor autoeficacia relacionada con las ar-
tes, y los hombres con todo aquello que tenga que yer con ma-
temiticas, ordenadores, ingenierias y ciencias sociales. Es im-
Portante recalcar que la autoeficacia no tiene que ver con la
eficacia real (aunque acaba por afectar inevitablemente al haber
Un aumento considerable del esfuerzo), sino con la caPaCidad

Percibida, Esta capacidad percibida estd mediada por muchisi-
los educativos

mo 3 . :
s factores: nuestro historial previo, 10 mode
nos desenvol-

d
€los que hemos aprendido, el mundo en el que
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] FTSE100 —que €S como nuestro IBEX35 hay
vemos. En € hn que CEO mujeres. Este dato e

] llaman Jo ;
més CEO qulelesfws da una idea adecuada de la dificultad sjp,.
::’:111“ . fi:osigtema para que las mujeres crean que pueden per.
1ca

: .
tenecer a d.etermmadosopsl;esssés R S e
La realidad es -que " tro aspecto nunca lo ha consegy;.
seguir algo si alguien con nuestr p s . gu
do antes. Las nifias adn tienen falta de mo. e osda F:gulr c!ue "
salgan de las barbies, las princesas O las mujeres de determinadg
aspecto, aunque gracias a los esfuerzos- d.e mucha.s, cada Vez.: pf,e_
nos. Atin sigue siendo estrecha la deﬁmaén' c.lue ligamos al éxito,
Una nifia gitana tiene infinitas menos posibilidades de convertir-
se en CEO en el sur de Espaiia que un nifo blanco. Y eso tiene
que cambiar ya. Seguimos dando mds espacio piblico a las muje-
res que encajan con una imagen, y con ello solo perpetuamos la
falta de diversidad y de oportunidades.

Ada Lovelace y la mentalidad de crecimiento

«Elamor del hombre es en su vida una cosa aparte, mientras que
en la mujer es su completa existencia.» Cuando Byron escribié
aquello, probablemente no imaginé que su hija, Ada Lovelace,
pasaria a la historia como la matemtica que fue. Su madre, acti-
vista politica y social, y gran defensora de los derechos de las mu-
jeres, abri6 las puertas a Ada para que explorase y, desde luego,
cuesta trabajo creer que Ada Lovelace hubiese llegado a serlo que

fue sin el ejemplo que le brindé su madre.
A dia de hoy,

esta consi
ra de ordenadore

por los hombyes,

derada como Ia primera progr amado-
$; un campo que agn sigue estando dominado
Ada necesitg ¢ ejemplo de su madre de la mis-
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N i &W\MAWM
ePiensa en [ béroe. (Piensay que esa perdona es algu; E
babilidades extraordinarias que consiguieron con poci a:j: “"i? ?
Abora ve y averigua la realidad. Averigua el tremend ¢ terzo

y uerzo
que pudo para consequirlo, y abora admiralo mdd.»

CaroL S. DWECK

Aquello que no tnj atreves a sofar, te va a resultar dificil de
conseguir. Por €so €S importante ser ligeramente irrealista cuan-
do hablamos de optimismo, pero sin perder la compasién: nece-
sitas la perspectiva que te da el entender la envergadura de las
dificultades con las que en muchas ocasiones te encuentras.

Por supuesto que ese mindset, ese sistema de creencias que
hemos desarrollado sobre nosotras mismas, estd sustentado so-
bre la base de un sistema que nunca ha sido el nuestro. Pero de
eso justo va este libro. De entender coémo funcionan esos privile-
gios, esas discriminaciones, de masticarlas y reflexionar sobre
ellas para después poder desarrollar, desde nuestra aproximacion
al mundo, una mentalidad de crecimiento. Una mentalidad en la
que entendemos que no todo estd en nuestra mano, pero que hay
mucho que si lo estd, y que siendo lo personal politico, aquello
que hacemos en el aqui y ahora impacta en el todo. Es la mentali-
dad del todavia: de que igual aiin no hemos llegado a conseguir
ciertas cosas, pero lo estamos consiguiendo. No lo hemos conse-
guido atin, es verdad. Pero solo todavia. Alfin'y al cabo, hay solo
una verdad inmutable, y es que la inica constante es el cambio.

Me gusta la idea de la mentalidad de crecimiento porque va

directamente en contra de la idea de perfeccion, y €S justo esa
ma instancia, la cul-

al adoptar lamen-
s con laidea del
o no hay forma
ion a algo que

perfeccién la que genera impotenciay, en alti
Pa. Al adoptar una mentalidad de crecimiento,
talidad del todavia, nos obligamos a reconciliarno
camino: que cada una ha partido de un lugar y €§
de cambiarlo, pero que podemos caminar en direcc

FEMINISMO TERAPEUTICO .
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es una opcién mejor para nosotras mismas y, desde allj, Quizg
podamos cambiarlo todo. Todo. Y eso es ambicioso y realisty i

también un poquito magico.

«No voy a aceptar mds las cosas que no puedo cambiar,
Voy a cambiar las cosas que no puedo aceptar:»

ANGELA DAvis

L]
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Crecimiento postraumético

Buena parte de mi trabajo con mujeres ha rondado alrededor del
campo del abuso y el trauma, porque por mas triste que sea, esto
sigue siendo cierto: hablar de psicologia y hablar de mujeres sue-
le traer el tema del abuso al centro de la mesa. Y no es casualidad.
La Organizacion Mundial de la Salud estima que una de cada tres

(35%) mujeres alrededor del mundo sufren algin tipo de violen-
ismos datos concluyen que las

cia a lo largo de sus vidas. Los m
rivilegio de una buena educa-

mujeres que no han gozado del p
cién, que han estado expuestas a actos de violencia doméstica

contra sus madres, que han sido objeto de algun tipo de maltrato
durante la infancia, o han vivido en entornos en los que se acepta-
ba la violencia, los privilegios masculinos y la condicion de subor-
dinacién de la mujer corren un mayor riesgo de ser victimas de
violencia por parte de su pareja. Una de cada tres. Cada siete horas
se viola a una mujer solo en Espana, cada afio se interponen cua-
trocientas mil denuncias por maltrato'y ]a media anual de victi-
mas que mueren en manos de hombres es de setenta mujeres. Y
aun siendo estos los datos oficiales, podemos imaginar d"e enla
realidad la gravedad es atin mayor. La Organizacion Mundial de la
Salud ha llegado a utilizar el término pandemia. Y ain hay quién
Niega la evidencia y nos dice que no tiene sentido que sigamos
luchando por esto, que en oOtros paises estan peor y qué alli si que
hace falta el feminismo. Como si el hecho de que alguien teng? e
165
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stro sufrimiento. Como si hubiéramog

mayor invalidase nué Bl
dolor guj()iro llegar hasta aqui sin hacer ningun esfuerzo, a base de

de no quejamos. ‘
La violencia que S€ ejerce desde el sistema patriarcal no s |i-

mita a la mujer, también se extiende alos hijos.-Los datos indican
que son casi siempre los hombres: y no las mujeres, los que abu-
san fisica 0 sexualmente de los nifos. A pesar de la contundencia
de los datos y 1a dificultad del asunto, se'sal.)e que las personas
encargadas de lidiar con el abuso —policia, jueces, servicios so-
ciales— responden de manera punitiva contra las madres. Los
medios siguen presentando los casos como si fueran incidentes
aislados, y con su lenguaje perpetdan que
trampa de creer que una vez més ha sido una cuestion de mala
suerte, de que todo es debido al haberse cruzado con un loco.
Por si fuera poco, de manera sistematica se atribuye respon-
sabilidad moral a las madres, aun no siendo ellas las que cometie-
ron el abuso, llegando incluso a retirarles la custodia de los hijos
por no ser capaces de responder a las expectativas de lo que se
considera una buena madre. Esto dicen los estudios, y esto es lo

que yo veo cada dia en mi trabajo.

conse
no hacer ruido,

la poblacién caigaenla

De lo que hablo cuando hablo de trauma

La mujer que no ha sufrido violencia directa o no reconoce ha-
berla sufrido, sabe de alguna que si que lo ha hecho. Los psicolo-
s oo g
A — en erm:il. La adquisicion vicaria deun
trauma eng Primaelc-l: e: na no necesita experimentar los efectos del
cional profundo Qiem;’na para que esto ejerza un impacto emo-
vivir enuna sOCi;Edad ei 1e scuchar lo que les ha pasado a otras, €
maneras de digerir la infoar;ue F‘:S nuevas tecnologfas y las nueve®
diata y permanente a miles dacmn nos exponen de manera inme-
e casos de violencia sexual, acos0 €0

* MARIA FORNET



¢l trabajo: violencia fisicay a.busos verbales contra las demss

bién en nosotras ha producido un impacto, Recibimos not; t.am_
cada minutos pasamos horas cada dia empapandongs it lolsm:\s a
Jares QU€ Facebook selecciona con minuciosidad para cada c:lt;lo-
Desde nifias recibimos. mensajes acerca de c6mo mantenernos :;
calvo, de OMO NO caminar por determinados sitios solas. No po.
demos resguardarnos de algo tan grande, es imposible que no fms
afecte: 12 consciencia de la inmensidad de la violencia contra Jas
mujeres inevitablemente acaba por inquietarnos.

Por eso todas sabemos de lo que hablamos cuando hablamos
je trauma: €l trauma nunca nos es ajeno. Innegablemente son
muchos los grados que puede alcanzar un trauma, como muchas
son las capas de vulnerabilidad, los momentos vitales, las expe-
riencias y los sistemas de soporte que puedan en un caso deter-
minado mitigar algunos de los efectos que trae consigo la expe-
riencia del trauma. De igual manera que no todas respondemos
igual a las mismas experiencias, que no todas nuestras historias
pasadas nos escuecen al mismo nivel o que no todas las expe-
riencias son la misma para una o para otra. Sea como sea’y por
desgracia, todas entendemos de lo que hablamos cuando habla-
mos de trauma.

«El mﬂf[:}.‘m entre la voluntad de negar eventod borribles y la volun 1

de proclamarlos en voz alta es la Dialéctica central del trauma

| wicoldgico.»
( AL fo_q

{

J JupitH LEwis HERMAN

———
bl W

| ini haya-
Asi, aunque el dolor no siempre alcance cotas clinicasy ya
mas o sobresaltos, aufl

mos tenido una vida sin situaciones extre

10 me he cruzado con una mujer que no hay2 sufrido de una ma-
Nera u otra las consecuencias de esto de 1o 4t
"0 ha sido una ruptura complicada, Jo ha sid
Mbarazo que no ha llegado. Una situacion de
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nca se le concedi6 espa-

escuelaoene rabajo, una voz a1a que nu
scuel 1 trabajo, 1 : do, tanto que parece innato, E]

l i f i i 1 L] L
cio en la infancia, unm edo aprend do

. ilia rota. La enfermedad

érdida, una familia ro '

lor desgarrador delap !

do rteg]a carcel que a veces supone la mente. Un conflicto m b

i ermanente, una relacion de odio con el cuerpo propio,
0s " . | |

Elmh:?nbrz las dietas, el terror de los espejos. Ninguna vida se ve

libre de dolor y, desgraciadamente, bien lo sabemos.
El concepto de autoeficacia percibida, en el que ya ahonda-

mos en el capitulo anterior, tiene mucho que ver con la e)q.)erien-
cia del dolor y del trauma. Como dijimos, la autoeficacia hace
referencia a la capacidad que tenemos para creer que Somos capa-
ces de hacer algo determinado, y los estudios sugieren que en
muchos casos esta creencia se ve afectada tras la experiencia del
trauma. Las personas que han vivido un evento traumatico —que
ya hemos acordado que puede cubrir un amplio rango de expe-
riencias— suelen ver la concepcién que tienen de si mismas afec-
tada: el dolor las hace verse menos capaces y la creencia de tener
éxito en situaciones criticas se evapora, haciéndolas sentir débiles
y carentes de recursos.

Del estrés pPostraumdtico al crecimiento postraumético



108 tiempos: Los estudios en psicologia Positiva, una discinl:

¢ estd lejos de las frases baratas de autoayuda y my h(:1plm;,1
a investigacion seria sobre todo a quello que cho mis
s a la felicidad, al funcionamiento 6ptimo » :lerca alos
propias fortalezas, arrojan datos fascinantes a Z:‘;u:e:“

cercd del
individu©

ecto.
Uno delos gr andes conceptos en los que la psicologia positi

qase ha centrado en los ultimos afios es el del crecimiento pos-
(raumatico; como alternativa al conocidisimo estrés postraum-
tico: Ia idea de que es absolutamente posible utilizar el dolor de
un evento traumético y usarlo como fuel para un crecimiento
PosiliVO.

Antes de dar paso a esta explicacién, quisiera dejar algo claro,
porque SOy consciente de lo controvertido de este concepto. El re-
conocimiento de la nocién de crecimiento postraumdtico, aparte
del ya clasico estrés postraumatico, no supone la necesidad de la
dleccion de uno frente al otro. Muchas personas pasan por los dos
estadios, y algunas no llegan nunca a experimentar crecimiento
ras un evento estresante. No todas las personas que han vivido un
trauma o una situacién dificil en su vida han encontrado la mane-
2 de salir airosas de él ni con las fuerzas renovadas, 0 incluso no
han tenido forma de hacerlo.

Seguro que has oido la frase de que aquello que no te mata, te
hace mas fuerte. Podria afiadir que lo que no te mata, seguramen-
te pueda dejarte una serie de heridas dificiles de curar, un puiado
de miedos complicados de digerir y alguna gue otra cicatriz. Pero
los experimentos en psicologfa positiva demuestran, como t€ de-

cia, que puede que te dejen con algo mas.

Carolyn Spring y su crecimiento postraumatico

oria de Carolyn Spring, ¥ si

En el prj |
primer capitulo te conté la hist '
: lveria a hablar de ella mas

ma 3 14
Ino recuerdo ya mencioné que VO
co *
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con algun que otro impor-
que volverfamos @ ella mas tarde. Qué
el momento €n el que explicamos
a como esta produce un
nas también tenemos la
tras mismas y Crecernos
o no es una obligacion,
o tras un momento di-
eroina. Pero es bueno
tinel —con esfuerzo,

adelante. Tras explicar su brutal caso

tante detalle, te prometi
mejor momento que€ ahora,
c6mo una historia de una envergadur
trauma inevitable, pero cémo las perso

Capacidad increible de rehacernos a noso
delante. Y T€pito: est

na de apretar el pas
nvertirte en una h

nfusion de ese
puede salir algo valioso. Que es po-
con capacidad ab-

para caminar hacia
No hay necesidad algu
ficil en tu vida para €0
saber que del dolor y la co
dedicacion, suerte’y carifo—
sible convertir und energia destructiva en algo

soluta de creacion.
recimiento postraumético dan cuen-

Las investigaciones €n ¢
ta de como un enorme crecimiento Y desarrollo pueden ser ob-
servados tras un sufrimiento, un dolor y un trauma inimaginable.
Un sufrimiento, un dolor y un trauma tan inimaginable como el
que sufrié Carolyn.

PODS (Positive
nizacion que con incondicional pasi
en Londres, es la prueba de que un co
tracto y teérico como el del crecimiento
la préctica. PODS fue fundado por Carolyn
personas que han desarrollado trastorno de id
—Ila punta més alta de la pirdmide del trauma—
de un abuso extremo en la infancia. Su organizacién,
con un minusculo equipo 'y con mucho mds ingenio qué recursos,
ha ayudado a miles de supervivientes y de profesionales del camp©

con muchas ganas, como € mi caso, desde que comenzo su anda-
dura: De una historia de destruccién y abuso extremo ha creado
algo increiblemente generoso e inspirador.
et o0
veces, de alguna marﬁara irs1::0n o e

reible, somos capaces de sacar Jo me-

Disociative Survivors), la orga-
6n y eficiencia dirige Carolyn
ncepto, en principio tan abs-
postraumatico, existe en
en 2010 paraayudara
entidad disociativa
como resultado

Outcomes for

que cuenta

+  MARIA FORNET



de nosotros tras ufia experiencia demoledora, No
. . |
jo

olo dific
o fue su €350 sino demoledora, ificil,

com das hemos pasado por algo
No todas 80 como por lo que pas e]j,.

per0 Y hemos dicho antes que' el- trauma nunca nos es ajeno, y

jenso qué el concepto de cTec1m1ento Postraumitico es una de
£53S herramientas.que = .s1empre se ha de echar al bolso a co-
mienzo de un viaje: a par t“_’ de .ahora puedes confiar més en ty
" apacidad de sacar de c-sa historia que tienes en tu pasado —esa
Jela que sabes ahora mismo que hablo— algo valioso. Y no voy a
Jecirte que todo pasa por un motivo, porque no creo que ese sea
o caso, 0 que cuando mires hacia atrds en unos afios entenderis
quees bueno que eso te haya pasado, porque serfa mentira, irres-
petuoso y falto de consideracién. Pero si voy a decirte que hay
energia que destruye y energia que crea. Y que si bien es cierto
queese dolor que todas tenemos en el pasado nos ha hecho creer
menos en nuestra capacidad, el concepto de crecimiento postrau-
mético nos recuerda que personas ordinarias son capaces de ha-
cer cosas extraordinarias tras un evento traumatico. Y que hay
una parte de ti que, en algin momento —con esfuerzo, dedica-
cion, suerte y carifio—, va a sentir que por fin puede hacer algo al
respecto y va a hacer de la caida, como dijo Pessoa, un paso de

danza.

. 71
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F] mito del amor romantico

Tengo ¢l mejor marido del mundo. Perdi 15-1 cabeza por €] hace
once afios y atin no la he encontrado. Al afio de conocerlo, me
tatué su nombre en el pie, desafiando todas las leyes del racioci-
nio y quemando de una sola vez lo poco que me quedaba de com-
postura. En nuestros once afos ha habido mds y menos, pero no
cambiarfa un dfa de desencuentros ni ninguno de los muchos que
hemos pasado entre peliculas y libros en el sofa, hombro con
hombro, el uno encima del otro, siempre agarrados y haciendo
camino. Gonzalo ha sido y sigue siendo el mejor regalo de mi
vida.

Es por eso que no sé qué me da la autoridad moral para escri-
bir este capitulo. O precisamente es por ello que tengo la autori-
dad moral para escribirlo: no sé quién reparte las papeletas de la
autoridad moral, asi que he decidido yo sola hacerlo. Lo que se-
guro que sé es que el amor romdntico y la vida en pareja pueden
traer a tu vida maravillas con las que ni habias sofiado, o bien
convezrtirla en una pesadilla. Lo vemos todos los dias, por €so en
e.ste .hbro no podiamos hacer la vista gorda sobre un tema queé
significa tanto.

Sum}i:::n;?l:;?::;:;tcomlplicado.. Si a mi tatuaje en el pi€
una tarde con las pit‘:rnasa:l 0; e
Eyre entre las man n ¢l regazo de mi marido y Jan¢

05, ¥ que lloro como una tonta cada vez qué

}



gscuch® The Blower’s Daughter, el enredo no hace sin ay

o m8S Y mis. e
 falta de ac“e“?o acerca de quién concede las papeleta

quién puede decir qué y en qué contexto, me amparo b: :o-l
er que NOS concede Roxanne Gay de autoproclamarnos lV;aI:s
Feministas y asumir todas las incongruencias con las que nos
dentramos €1 este mundo del activismo de género. De la misma
que no necesitamos dejar de maquillarnos, usar tacones
o dejar de tefiirnos las canas si eso no es lo que queremos, pode-
mos reconocer diferencias histéricas, desigualdades y privilegios.
poco me interesa una bandera tinica ni un podio al que solo
podamos subir unas pocas. La idea es que entendamos, que mas-
tiquemos, qu€ corrijamos lo que podamos y que sigamos cami-
nando en I direccién que nos marca una brdjula que solo tene-

bre

manera

Tam

mos dentro.
£l mito del amor roméntico ha sido estudiado por numerosas

reéricas del feminismo a lo largo de la historia. Los procesos de
socializacién son diferentes para mujeres y hombres. Las creen-
cias y los mitos alrededor del amor son, para las mujeres, un eje
vertebrador y un proyecto vital prioritario. Desde ninas, $Omos
bombardeadas con propaganda que nos incita a entender que
nuestro ltimo y mds importante rol vital es encontrar el amor
roméntico (heterosexual), casarnos, Ser felices, tener muchos hi-
jos y comer perdices. Los cuentos, |a literatura, el cine, las pelicu-
las de Disney y los juguetes contribuyen a crear €s€ imaginario

colectivo en el que la tinica posibilidad de vivir la felicidad abso-
parejay vivir juntos —€n
hijos— hasta Jos restos.

[legas a Vivir esta

luta y completa pasa por encontrar una
formato monégamo, heterosexual y con

Nada malo en esto. Nada malo si resulta qué .
estrecha definicién de felicidad, como ha podido ser en cierto

; . itacion qU€
Modo, mi caso, Nada malo siempre Y cuando esta incitacion g
que se han encargd

Parte de] imaginario colectivo y
e

H )
t Ollywood y Disney no se convierta en fuent
enci 3

ncial, como veremos en este capitulo 44€ ha

FEM
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do. Ya os adelanto que este concepto de amor roméntic-ct tan es.
trecho y obligatorio estd abocado al fracaso, al constremr. la .t!x-
presion real e impedir la intimidad por culpa del valor atr1bF1d0
a los tradicionales patrones de género y generar un.a necesidad
agoniosa de encontrar el amor con el fin de que tu vida tenga up

sentido completo.

El feminismo ha matado al amor roméantico

Mis colegas tienen las consultas llenas de relaciones fallidas y de-
fectuosas por culpa de la propaganda del patriarcado. El sufri-
miento que esto acarrea alcanza cotas altisimas, y no es de extra-
fiar teniendo en cuenta la cantidad de mensajes que las mujeres
sin pareja o sin hijos reciben cada dia. Parece que siempre vivie-
ran a modo de ensayo para la gran final —ya veras cuando te ca-
ses, ya veras cuando seas madre, ya verds cuando te animes a
traer el hermanito—; parece que, como dice aquella cancién de
Martha Wainwright que tanto me gusta, este tiempo anterior hu-
biera sido una especie de chiste, algo asi como un periodo de in-
cubacién para cuando efectivamente comience la vida real.

La caballerosidad y ciertos ritos de cortejo han estado centra-
dos en tradiciones eminentemente patriarcales: abrir la puerta
del coche o del restaurante, pagar la cuenta, asumir determinadas
tareas en la casa en detrimento de otras, No es dificil entender las

acusaciones que algunos hacen a] feminismo acerca de cémo la
igualdad de género acabarj ter
ménticas,

Por eso hay quien dice que el feminismo ha matado al amor
romdntico, que el feminismo ha aniquilado el arte de la seduccion

el cortej 4 ;
y- : cortejo. Esto no eg mas que una simpleza, una lectura al ser-
vicio de uno

S . . .
. ?ocos. Sabemos que las relaciones han ido volvién-

do i itari

s;-'r;as Y mas igualitarias  |o largo de los afios sin que hayamos
erdi api

p 0 un dpice de aquel Componente roméntico. No hay nada

minando con las relaciones ro-

* MARIA FORNET



as tareas de la casa, ni en el techo de cristal,
o salarial, en eso seguro que estamos de
e roméntico en los celos, la posesion, el
nos ha enseniado el modelo del amor

en ciert

pujer tene 41 orgasmo limpiando el suelo 2 la cocina.»

BeTTY FRIEDAN

ovimiento para la igualdad, las mujeres han
ndo roles mds activos y dominantes en las
que es evidente la ventaja de este cam-
pueden finalmente expresarse por si
do de agencia sobre sus propios de-
ventaja para ambos SEXOS.
que la igualdad de género causa
areja, sin embargo, los estudios
rman que las parejas qué viven juntasy trabajan activamen-
aci6n, también presentan una
ngresos. También las investi-
o de tareas domésticas estd
de las relaciones y con rela-
so las tasas de divorcio dis-
un papel més importante
el cuidado de los ninos.

acion es bastante distinta.
xo tienen

Justo gracias alm
idopocod poco asumie

relaciones sexuales. Y aun
bio para las mujeres, quienes
mismas Y desarrollar un senti
se0s, este cambio supone una

Se ha extendido la idea de
problemas €n las relaciones de p
confi
te en la igualdad de roles en la rel
mayor igualdad en la obtencién dei
gaciones afirman que el intercambi
asociado con una mayor estabilidad
ciones sexuales mas frecuentes. Inclu
minuyen cuando los esposos asumen
en las tareas domésticas, las compras y
L i::;«::aci?r}es hox.nosexuales, la Sitfl |
= rdadg:;:on. sugiere que las parejas del mismo sé
compacten me; iguales qu(.e -sus contrapatrtes hetercTs_exual.es y
o i S responsabilidades de cuidado de ninos- Sigue
, sin embargo, que una de las

bilizar dos tiende a responsa-
S . _ =
relacig e de més tareas que la otra. Un estudio descubrio que en
10n .

a las tareas domésticas, solo en dos €as05 las p

mis arejas del
mo 3 ’ , .

exo tenian mas probabilidades de compartir 12 responsa-
. 175
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sexuales: lavanderia y tareas relacig.

d la reparacion del hogar. Para aclarar este dato es jp.
as con ) . m

na te recalcar que en estos €asos no hubo evidencia alguna g,
portan €

las responsabilidades domésticas de género en las parejas d¢|
asr as
que go que ver con una persona que eligiers

bilidad que las parejas hetero

i exo tuvieran al _
E:::;;eiar el papel del hombre'y el df la m“)"—’c'l'-. - .
En general, la conformidad con ideas tra 1c10.na €s romanti-
cas limita la disposicion y la voluntad de fma m'—‘Je‘" para'i luchar
por la igualdad en otros campos que se cfxt;enden m:as alla de] ro-
mance. Por ejemplo, un estudio concluy6 que las mujeres que des-
criben a su pareja como cortés y protector estaban menos intere-
sadas en cosechar una educacion superior y perseguir puestos al-
tos en el mundo laboral. Estos datos entran en consonancia con
aquellos que presentabamos en el capitulo en el que hablamos so-
bre el yugo de la belleza, aquel en el que las mujeres que puntua-
ban més alto en autocosificacién puntuaban bajo en la autoefica-
cia relacionada con la politica, en la creencia de que ellas podian
hacer algo por cambiar el mundo. El impacto de estas ideas va
mucho ms alld, como estos estudios confirman, de lo concreto.

Belén Nogueiras subrayé c6mo la educacién de las mujeres

estd enfocada precisamente a |a asuncion de sus roles de esposa y

dado de la belleza, de la ca-

que ha sido considerado por mu-
» O es nece::-?n e e
amente opresivo, adquiere esa

atriarcal ep ¢ que se produce.



gmart expresd con mucho atino que las feministas encontra-
o ¢l amor un armamento ideoldgico del patriarcado por el
o5 MUjeres se engancharon a relaciones dependientes con
bress celebraron un contrato legal desfavorable —el matrimo-
sio—Y terminaron cuidando a losf nifnos. Simone de Beauvoir, por
s 3o formulé con contundencia su oposicion al matrimonio y

de amor roméantico, ya que dada la desigualdad en la
ombas partes, €l amor acababa por convertirse en una

nfinaba a las mujeres al universo femenino. Fi-

4 este tiP0

osicion de
maldicibn que €O
reston€ también s€ uni
e dele opresién para las mujeres, y de él dijo que era «un holo-

causto, un infierno y un sacrificio».

4 en describir el amor romdntico como el

[ amaor ha 4ido el opio de las mujeres, como la religion el de las

masas. Mientras nosotrad amdbamos, los hombres gobernaban.»

Kate MILLET

s mensajes, COmo ocurre con otros
on la igualdad de género, no seria
puede ser maravilloso, obvio

Descontextualizar esto
muchos que tienen que Ver ¢

justo. Por supuesto que el amor
que el matrimonio puede ser un contrato favorable para ambas

partes que trasciende con mucho a lo legal y a lo préctico. Pero
mi experiencia no es la de todas, l0s datos lo confirman, y €s0 €S
imprescindible recordarlo. Por €so, lo que estas feministas qui-
sieron decirnos es que a las mujeres, al igual que se nos ha invi-
tado a que nos veamos imperfectas y busquemos con ansia la
manera de remediarlo, se nos ha bombardeado con mensajes
sobre como, antes de la pareja, del matrimonio Yy los hijos, s0-
mos seres incompletos. Y aunque el matrimonio ya no s =spasa
muchas, que no todas— una cércel, el asumir gue somos medias
naranjas en busca de nuestra otra media sigue siendo fuente de

Una —
angustia vital profunda.
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Cuando el amor no duele

A pesar de que los motivos por los que la violencia machista est3

extendida al punto de pandemia son muchos y complejos, el he-
cho de que ya desde muy pequefias comencemos la carrera para
encontrar pareja es desde luego uno de ellos. La prisa y la presion
social aprietan y trasforman el deseo en necesidad, aumentando
la probabilidad de dependencia y de decisiones arriesgadas.

«El amor romdntico, como la mayoria de la gente lo entiende en la
cultura patriarcal, hace que uno pierda la capacidad de darse cuenta, te
vuelve impotente y fuera de control. Las pensadoras feministas
llamaron la atencidn sobre la forma en que esta nocién del amor
servia a los intereses de los hombres y las mujeres patriarcales.
Reapaldaba la idea de que uno podia hacer cualquier cosa en nombre
del amor: golpear a las personas, restringir sus movimientos, incluso
matarlas y llamarlo un «crimen de pasion», y después suplicar:
“La amaba tanto que tuve que matarla”.»

BeLL Hooks

Siempre, absolutamente siempre, mejor sola que mal
acompanada, pero las personas que son victimas de relaciones
abusivas no siempre se dan cuenta de que lo son, y en muchas
ocasiones no tienen manera de escapar de ello. Todo lo que
hemos explicado en este capitulo contribuye a normalizar re-
laciones de desigualdad Y a ver con buenos ojos ciertas actitu-
des que nunca deberian haber sido bien vistas. Cuando trabajo
con mujeres que han sido victimas de algtin tipo de abuso
mantenido, me encuentro con que a veces han perdido la ca-

acida
g.f d de estar en contacto con sus sefiales de alarma: tienen
ificultades para reconocer los si

cuenta la poca educacién
a estas alturas es reconoc

gnos. Y es que, teniendo en

que recibimos en igualdad, lo dificil
erlos.

* MARIA FORNET



eso €s tan importante haber desaprendido ciertas
egllnda parte del libro, haber trabajado para ver conc:l) Sfas
entes 0J05 algunos mensajes que parecian inocuos, pero ahln:
espero— no nos lo .parecen tanto. Por eso es importante hacer
este trabajo ¥ renunciar a cargar con un bagaje y una narrativa
inoculado alrededor de determinados tépicos, que
no tenemos que aceptar como propia.
emos @ UNa Mujer que se convirtio en otra, y no

por
enestd’

o es nuestra y
Todas cOnOC

en ¢l buen sentido,
ones €sa mujer somos nosotras mismas. Y pienso que, tras
t ]

ste capitulo, podemos entender mejor como no es tan senci-
or qué no debemos juzgarnos ni juzgar a las demds, cémo
muy pequenas hemos sido abocadas a eso. Qué poquitas
n muchas ocasiones, hemos tenido.

ce aios viviendo con quien tengo la suerte de que
quisiera que mi relacion fuera un ejemplo de
de serlo, pero si algo hemos aprendido es que
e la mano nuestro propio € individual
s el amor romantico, y es feminista
bros de la relacién comparten
nterés en revisar lo que no
de mejorarlo. No somos
uando estamos sepa-
esaprender el ma-

cuando comenz6 una relaciéon amorosa. En

0casi
Jeer €
lloyP
desde
opciones, €

Llevo on
sea mi marido. No
nada, estamos lejos
tenemos que caminar d
camino. Eso para nosotros €
en tanto en cuanto ambos miem
valores de igualdad y un permanentei
funciona, lo que no es justo, y la manera
perfectos ni somos mitades por completar €
rados. Los dos trabajamos activamente por d

chismo, que en muchas ocasiones y por costumb
n esta casa. Mis amigas

oclama un feminista
ansplaining que des
ue arrojan datos
rendan me duel

re sigue siendo
se sorpren-
orgulloso,
pués yo
sobre la

un abrigo cémodo también €
den cuando Gonzalo se autopr
cuando me envia articulos sobre m
con?Parto con ellas o charlas de TED q
desigualdad en el trabajo. Y que se SOTP
duele— muy dentro.

Los hombres no necesitan una invitacion
uees légico y justo, ni tampoco s€ merecen un
Puesto que los hombres son bienvenidos 2 la lucha feministd

e —nosS

para luchar por lo

plauso. Por su-
de-
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st ue no son bienve.
berfa parecernos absurdo el explicitarlo. A loq eibliafncind
r ’
?d osf::s a liderarla, quizé de ahi venga tantadrel — or
m as mujeres, si
to. La lucha feminista no €§ la lucha de : ) | ﬂ'o
- ¢ el reconocimiento de una desigualdad histo-
Po ’ . .
ica, en el que el ideal del amor romantico no ha hecho sino con-
rica, o ) -
ibuir a afianzar y consolidar el desequilibrio a través de la idea
ot ad jaydela incidencia en los roles tradicionales de
dela media naranja
énero. La perspectiva de género nunca ha negado que los hom-
;s . i ir violencia y abuso en las relacio-
bres sean susceptibles de sufrir vi o oAl
nes, lo que el feminismo niega es qué esta v:_o encfla-tenga als lmls_
mas causas: el mismo trasfondo sistémico, ideologico, social, es-

por las mujeres,

tructural, cultural e histérico.

«Los hombres que quieren apoyar a las mujeres en nuestra lucha por
la libertad y la justicia deben entender que no es terriblemente
importante que aprendan a llorar, sino que lo importante es que

abandonen los delitos de violencia contra nosotras.»

ANDREA DWORKIN

Eltrabajo del desaprendizaje, que ya sabemos que en el fondo
no existe como no existe el olvido, es el trabajo de la revisién y la
resistencia mental. Es e] compromiso constante y sistematico de
mirar al mundo con 0jos mds justos,

: de contribuir con lo que
podemos,

€on nuestras incongruencias y limitaciones, a volver a
equilibrar la balanza y de entender que sin todo esto
MOs a movernos en la direccign adecuada.

Y justo de movernos
la tercera parte de este li

nunca va-

en la direccign adecuada es de lo que va
bro.
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Avanza

ebe eacribirse a of misma: Debe escribir sobre las mujeres
y llevarlas a la wucritura, de donde ban 4ido expulsadas tan

inlentamente como e Jud euerpos por las mismas razones, por la

misma ley, con el mismo objetivo fatal. La mujer debe ponerse en el

texto, como en el mundo y en bistorta, por I propio movimiento.»

«La mujer

HeLiNe CIXOUS
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[ 2 aceptacion cOmo concepto radical:

evita la evitacién

No quisiera queé este libro se convirtiera en uno de esos panfletos
individualistas que dicen a las mujeres como pedir un aumento
de salario en un mundo de hombres negando que la brecha sala-
rial es algo que estd muy por encima de nosotras, como perseguir
la felicidad aprendiendo a no ver ciertas cosas, ni tampoco en un
manual de instrucciones en el que las mujeres, de manera siste-
mética e irrevocable, llevasen toda la razén en cada momento'y
fuesen inevitablemente victimas permanentes de cada una de sus

circunstancias.

eme las alas.»

«Basta ser mujer para caér

TERESA DE AviLa

abajo que hemos hecho
ando acabases este libro
durado ciertos
mas

Y tampoco querria que todo este tr
hfa}'e.ra en saco roto. Me aterraria que cu
ubieses masticado, reflexionado, meditado y ma
odo esto no sé convirtiese
oquete indi-
llegase a mds
es la mds re-

conceptos importantes, pero que t
E:r:e:ul;r;rormigueo. Una sens.acién en el estomag
e gunas cosas no funcionan, pero que “f’

mareo, y que al terminar de leer no tuvies
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avanz
mota idea de como movilizar toda esa energia y avanzar ep ¢]

io indivi lectivo.
cambio individual y co ' ' .
Es justo esto en lo que quisiera que no cayesemos: en la faja.

ia de que, porque no somos res onsables de que las cosas tengan
cia de que, ' P

1 cto que tienen hoy en dia, no somos capaces de, en alguna
el aspe

edida, contribuir a un cambio. Mi opinién es que podemos y
m .

debemos ser parte del cambio, al menos en la medida en la que
ebe

esté en nuestras manos. Enfadarnos y resistir m;ntz.lhnente son
un buen primer paso, pero no vamos a llegar a nada si nos queda-
mos encajadas en eso y no avanzamos. .

Dicho esto, seré clara: las cosas tienen que cambiar a un estra-
to muy por encima de lo individual para que todo.s los eSﬁfemS
que hacemos lleguen a término. Para que nuestro cien por cien de
esfuerzo se convierta en un cien por cien de resultados. Por eso
estos capitulos anteriores no van a dar a un ultimo tercio del libro
en el que me salto a la torera lo dicho y te doy las herramientas
para un cambio que solo depende de ti. Ese discurso neoliberal y
posmoderno es incongruente e injusto, y no es esa la linea que
pretende alentar este libro.

Pero yo soy psicloga especialista en coaching psicolégico y
no sociéloga ni politéloga, y la experiencia me dice que, a pesar
de todo esto, 0 quizé no a pesar sino mas bien ademas, si que hay
mucho que podemos hacer a nive] individual para transformar
nuestras vidas y, ya puestas, las de todas.

Psicologfa, coaching y feminismo bien pueden parecer cosas

POco compatibles a Primera vista, pero bien visto, el feminismo
mds que una 6ptica. Un

no es _
a perspectiva desde la que puedes
abordarlo todo, incluso ¢ auep

la psicologfa, incluso el coaching, incluso
las novelas que lees y qu

e € escribes, las clases a las que acudes enla
acultad o las que ty misma impartes,



Caitlin Moran explica en su libro Cémo sep ,

. ' ujer —qué pr
(itulo, POT cierto— c6mo lo que con €l pretende es ser pa-qrt g a
obsblemente sea ya una nueva ola del feminjsm ’ e de lo

» Y asi con-

ibuir @ 4Ue el debate sobre gé:nero S¢ extienda a temas mep
académicos ¥ nfés = n UESt.rO dia a dia, que admita mgs visiont::;s
s controversia ¥ dé la bienvenida a discusiones mgs agitadas’
fstoy bastante segura de no estar de acuerdo con mucho de
que Caitlin expone en su libro, pero justo en este punto me tiene
de rodillas: hacen falta mds voces, mds versiones, menos dogma-
ismo y s diversidad dentro de esta nueva ola, y Feminismo
terapéutico nace con la esperanza de formar parte de esta nueva
olade feminismo.

La aceptacién como concepto radical

Nos lo dijo Melanie Klein y otra vez lo repetimos: la salud mental
no es compatible con la superficialidad. La negacién de la reali-
dad funciona como un amplificador para nuestros prdblemas co-
tidianos, asf como para nuestras propias emociones: aquello que
no queremos ver, crece; aquello a lo que no nos sabemos enfren-
tar a tiempo, se hace mds grande. Seguro que sabes de lo que te
hablo, porque es muy probable que puedas pensar en varias oca-
siones en las que te ha ocurrido a ti misma. El hormigueo de
cuando una relacién no funciona, pero aun no estas preparada
para dar un paso; la angustia de un duelo al que no le hemos con-
cedido dentro de nosotras el suficiente espacio; esa tarea que se-
guimos procrastinando; esa carrera que elegimos hace mucho y
cada dia nos aprieta mas, como una soga bien tirante, el cuello.
Carl Rogers, el padre de la psicoterapia moderna dijo que
- Paradoja es que cuando me acepto 2 mi mismo tal como soy
® cuando puedo cambiar». Y como ocurre dentro, ocurrt.e fuera:
tzlunbié“ la negacién del problema de la desigualdad 2 nivel sz:
“alsigue produciendo leyes injustas €n muchas partes delos
185
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sentacion del hombre
tos frena la posibili-
o equilibrio. La ne-
d funcionan como

nte la sobrerrepre
posiciones Y estra
eda encontrar ciert

acion de la realida
ta e impiden el movimiento en la di-

do, también la ceguera a
blanco en determinadas
dad de que la balanza pu
gacién y la falta de acept
bloqueadores de Ia conduc
reccién adecuada. '

La idea de la aceptacién como concepto radical toma mu-

chas formas: la exposicion a los eventos privados —emociones,

sensaciones, pensamientos— sin tratar de lucharlos, la manera

de estar en paz con el presente’y con el pasado, con nosotras
s. Con respecto a este iltimo punto, una

s hablan del perdén o la necesidad del
e en la necesidad de la aceptacion por
concepto. El perdén me sigue pare-
ue insufla a la victima con el peso

mismas y con las demd
aclaracién. Donde mucho
dejar ir, yo quiero anclarm
encima de cualquier otro

ciendo un concepto injusto, q
moral de reconciliarse de una manera u otra con aquel o aquella

que le ha infringido agravio. A través de mi experiencia profesio-
nal he llegado a una conclusién inequivoca: hay cosas que una
no puede —quizé tampoco debe— perdonar nunca. El perdén
nos exige un extra de esfuerzo que a veces no tenemos y que, si
me permites, tampoco necesitamos. Y con esto vuelvo a recalcar
el mismo punto que ya hemos recalcado muchas veces antes: sia
ti el perdén te funciona, entonces no me hagas caso y sigue po-
n' L , . ™
d:sen:olo en practica de aqui en adelante. Y aunque entiendo de
nde viene la idea i
sl ﬁc:e que perdonar te ayuda a dejar ir, en la
0 siempre funci g
dpeasamiient P  funciona de esa manera. Como no funciona
0 positiv i Ty "
ue | i 0 como imposicion moralista: el entender
que las cosas ocurren siempre por algy : :
el vaso medio lleno, ¢] por algin motivo, el ver siempre
e : : :
» €l mantenerte invariablemente optimista

* MARIA FORNET



icimos mencion en la primera parte de este libro, .4 €xpo
| malestar que nos producen determinadas emocio:es-
s 0 pensamientos no tiene el propésito de reducir es;
simplemente el de conectar con él, el de hacerles hueco
s. Y ahora veremos por que.

fanto P
sicion @
recuel'do
malcstal';
y aceptarlo

[La vida en o digue siendo un terapeuta muy eficaz.»

KAREN HORNEY

No tengas los objetivos de un muerto

Las investigaciones de la doctora Susan Davis en el campo de la
agilidad emocional ponen de relieve cémo al menos un tercio de
las personas se culpa a si misma por tener emociones del grupo
que solemos llamar negativas, o incluso trata activamente de salir
de ellas. Dolor, pena, rabia, ira, duelo, angustia 0 melancolia son

vistas como emociones de las que huir, sin tener en cuenta el in-

dudable valor informativo que nos ofrecen o la simple imposibi-
lidad de vivir una vida en la que no tengan cabida.

El hecho de que sienta incomodidad mientras escribo cier-
tas partes del libro puede darme informacién valiosa si elijo co-
nectar con ello, en lugar de comerme un tarro de galletas para
dejar de sentirme incémoda, por muy efectivo que resulte esto
iltimo en el corto plazo. Por ejemplo, elegir escuchar qué indica
Mi malestar mientras escribo puede ayudarme 2 conectar con

Mis valores de apreciacién por el conocimientoy de coherencia,
el aquiy

ocion an-
con este

¥ buscar maneras de poner mi valor en practica en
#hora, pero si, y solo si, me he permitido sentir la em
lef‘ Puedo as releer ciertos articulos antes de seguir
Parrafo, escribir a mi amiga Helena Colodro, 4u€ es psicoterd-
Peuta Y especialista en este tipo de aproximacién a las emocio-
. 187
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nes y la conducta, para que me ayude con su P"irSPCCtiVa y me
que no estoy contradiciéndome en nmgur.l punto, o lla-
preste algo de su tiempo, que es
sta en neuropsicologia y la mejor amiga que una pueda
tener. Y si me hubiera comido directamente el tarro de -galletas,
ahora tendria que estar lidiando con la culpa, que también ven-
dria a darme buena informacién sobre las cosas que me impor-
tan y las que no, el tipo de vida que quier'o crear y, en definitiva,
el tipo de persona y de psicéloga que quiero ser.

La exactitud emocional también juega un papel importante
partimos del acuerdo de que todas las

de que no hay emociones buenas y

asegure
mar a mi amiga Eli para que me

especiali

en todo este embrollo. Si

emociones son naturales,
malas, de que las emociones no dirigen por completo la con-

ducta, pero que indudablemente nos proveen con informacién
valiosa que puede acercarnos a vivir una vida que sea congruen-
te con lo que nos importa, también debemos aceptar que el aba-
nico de emociones que podemos experimentar las personas es
vasto y, con frecuencia, poco explorado. No es lo mismo decir
que estoy agobiada con el libro, que conectar con la idea que a
esto subyace: me asusta entregar un material a mis lectores que
no sirva, que repita, que no sea coherente con mis propios valo-
res, y eso me hace a veces bloquearme y dedicar tiempo en ex-
ceso a lainvestigacion, a expensas del tiempo que necesito dedi-
carle a la escritura para llegar a entregar el libro en el tiempo
que p.ror’netl’ a mi agente. Trabajar en mejorar la precision en la
descripcion de nuestras emociones Y nuestros pensamientos nos
acerca a la conexi6n con la realidad propia, a la posible solucion
¥ aulrllaqu.e .solo S¢a por esto, nos ayuda a elevar el discurso.
e ol i i s e
s . Para nuestra sociedad. Las emociones que
5amos, se amplifican. Cuando negamos emociones reales como
la tristeza, la angustia o Ia rabia, perdemos | e
llar habilidades para lidiar cop ] gl
MO sentir ciertas cosas, no que mund? il Cisindo gy gras
Feémos intentar eso que siempre
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miedo a la devastacién emocional del fracaso
rda algo: «Es comprensible —-comenta—,

05 quel'ido POf
he™™ Javis N0S recue
susﬂﬂ_enes [0 objetivos de un muerto».

ti

JJ:T:'( e QI clegir los lugares de los que no quieres alejarte.s

|

JoaN DIDION

hagamos Jo posible por no tener los objetivos de un
no sentir no €s compatible con la vida; tratar de

witar ¢l dolon tampOCO- Eso solo podria hacerlo un muerto.

.-ualdad, no mires para otro lado. Ante la ansiedad,
ra el volante porque la tormenta siempre pasa.
ecta. No te obligues ni obligues a otros a vivir
d. No vas a poder cambiar nada a
der moverte en la
un cierto

qo0 huyas, 3837
Anteel dolor, con
bajo la dictadura de la felicida
u alrededor si N0 abres los 0jos, no vas a po
direccién adecuada si no estas dispuesta a pasar por
escnor, a veces por mucho mas que eso. Te necesitas real y las
ambién te necesitamos. Hagamonos un favor todas evi-

demas t
la evitacion.

tundo, en la medida de lo posible,

FEMINISMO TERM’GUT!CO .
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Conoce tus ciclos

La exigencia social que nos dicta mantener urfa ;:lorlsist<len.':iat féniea
de hiperproductividad encuentra su muro mas alto en la natura e.:-
za ciclica de las mujeres. A diferencia de los hombres., nuestro ci-
clo hormonal de aproximadamente treinta dias nos fmpone una
manera muy distinta de acercarnos a la idea mas rigida de cons-
tancia. La subida de ciertas hormonas y la bajada de otras en de-
terminados momentos de nuestros periodos nos empujan —con
un énfasis distinto en funcién de nuestras diferencias individua-
les— a actividades mds o menos sociales, mas creativas, menos
analiticas o lo contrario dependiendo del momento puntual en el
que nos encontremos a lo largo de este ciclo.

Los diferentes niveles de estradiol, testosterona, progesterona
y estrogenos en la primera fase de] ciclo —la fase folicular— con

respecto a la fase ltea estn relacionados con diferencias en los
resultados en tests que miden es

y habilidad cognitiva, Las otras
lacion— también presentan sus
4 Que mientras lees esto
te hace falta ningun tes

tado emocional, respuesta verbal
dos fases —el sangrado y la ovu-
Propias caracteristicas. Y apuesto
estds pensando lo mismo que yo: que no
t para demostrartelo, porque ti ya sabes

da afio, cada dia de cada ciclo, a pesar de

tro conviviendo con ese ciclo en mi cuer-

MARIA FORNET



o, lucho. Lucho por hacer o que considerq i
en lugar de lo que hago mejor. A Pesar de sal, 80 que hacer

. erme la ’
quees una cuestién de voluntad Y cabezone teoria, creq

ria, que sje
. ' . . m re o

do produar al mismo ritmo, ver al MISMo niimer, de Pl. pue
Clientas,

escribir el mismo numero de palabras ¥ rendir igua] ep mis seci
s de yoga de cada manana. Y tq y YO sabemog que pr{: ;ezllo_
mente N0 solo no es cierto, sino que tampoco es justo, o
Trabajar por cuenta propia buena parte de cada semana me |y
concedido el espacio que necesitaba para entender cudnto mé:
productiva seria una sociedad que entendiese Y respetase que to-

dos tenemos ciclos. Que hay ciclos de veinticuatro horas, de sesen-

ta minutos; cuatro estaciones al afio, ciclos en los ecosistemas, fa-

ses lunares, doce meses que se repiten; hay ciclos en e] aprendizaje
—pasamos por la reflexién, la confusién ¥ la puesta en préctica—,
ciclos econdmicos y sociales. Hasta el agua tiene su propio ciclo.
Cuénto mds justa y eficiente seria nuestra vida si pudiésemos inte-
grar todo este conocimiento, y respetar que ciertos momentos del
mes son mds propicios para la investigacién y la lectura, la prepa-
racién de materiales, la organizaci6n. Que en otros puntos somos
més verbales y comunicativas, més seguras, mas elocuentes, més
reivindicativas. Que en un momento del mes le faltan horas al dia
para seguirle el ritmo a nuestro cerebro y, en el otro, es nuestro
cerebro el que necesita cada diez minutos un parén.

A través del estudio y del respeto a mis ciclos he descubierto
que solo escribo de septiembre a abril de cada afio. Los afos an-
teriores solia pelear con la exigencia de una mayor PTOdUCti"i_dad’
€on cémo debia ser capaz de producir mds y aumentar el ritmo
durante los meses restantes del afio. No tenia en cuenta esto 2 la
hora de Ponerme los objetivos con los que me lleno la I??Ci{ cada
enero, y siempre acababa desarrollando una planificacion 1r:ea-
lista que no hacta mas que llenarme de frustracion y de Cucl;:;
Todo en vano. Ahora entiendo que una tiené, como Pocic:nen:
Momentos cada mes, y que ambos son perfectos como Vi

i ciarlo.
Si . s de volver va
“Mpre hay tiempo para colmar el vaso ante
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necesidades de suefio cambian,
én, mi capacidad de concen-
hasta la temperatura de mi

También he descubierto que mis
mis necesidades alimenticias tambi

i iferente y
tracién es completamente difere
cuerpo es otra. Obvio, ;no? Pues hasta que no llegas a una edad

idea de estas cosas, porqueé nadie nos ensena esto: los

tienes ni e ;
& n estoicismo Y, por encima de

ciclos se esconden, se enfrentan coO

i 0.
todo, no se celebran ni s€ comentan ?n alt .
La idea de que podemos producir, pensar, VIViK, funcionary

percibir de la misma manera colisiona con nut’zstl'a lepia 'reali-
dad, y no hay nada de inestable en ello, por I.na? quEa sociedad
se haya empefiado en colgarnos con pérfida insistencia ese sam-
benito. No hay nada mds inestable en la mujer de lo que lo hay en
¢l hombre, que donde hay un patrén hay consistencia. Un dia, en
medio de una sesién de supervisién clinica con el supervisor de
mi préctica como psicéloga, un comentario acab6 con todas mis
dudas con respecto a este asunto: «No hay nada de inestable en
algo que se repite en constante ciclo. Solo tienes que entender que
hay un patrén al que respondes y hacer ajustes al respecto». Asi.
Tan sencillo.

«No recuerdo haber letdo ningiin libro gue no hable e la inestabilidad
de la mujer. Quizd porque fueron escritos por hombred.»

JANE AUSTEN

Cémo conocer tus ciclos



sponder Y clientas que me necesitan al cien por cje

s esté la Juna menguante, me encuentre yo o) ﬁnaln;lylesm =
[leve siete dias .llovwndo. Pero he aprendido que bisg Z mes o
sjustes: determinados cambios aqui y alli que pueden }I:agrrenos
la Jiferencia sea un mundo. En mi caso, sé que tengo m4s sﬁq'ue
nes con clientas en determinados momentos de] mes, do :,f'-
lases en Otros Y mis necesidades de suefio cambian consiyderzf
plemente. Y 1O me‘ ?5 tet“ complicado ajustar ciertas cosas para
respetar €S0- Tamplen HERE hay alimentos que me hacen sentir
peor y que €S mejor ni olerlos, que no me apetece beber aguay
|o necesito, y que aunque hacer yoga cueste el doble, también su
beneficio se multiplica. Al final de cada ciclo soy més negativay
pesimista, tengo algo mds de ansiedad y ya no me angustio: sé
que son unos dias, que necesito mas calma y mis mimo. Y me lo
permito. Los dias que me encuentro mejor, aprieto el ritmo:
cuento con que no estaré todo el mes asi, por eso trabajo tam-
bién por las tardes, a veces por las noches, y no me agobio por-
que sé que no estaré todo el mes al mismo ritmo.

Laidea es siempre la misma, y por eso este libro se construyo
delamanera en la que se hizo: primero has de conectar, de obser-
var y de entender, y solo después podrds realizar determinados
cambios. Comienza por rastrear y anotar tus sintomas. Observa.
Tu ciclo comienza el primer dia dela menstruacion y acaba el dia
anterior a tu siguiente regla. Tu ciclo también estd afectado por la
noche y el dia y las horas de suefio (los ritmos circadianos), la luz
de cada época del afio, tu alimentacion, tu hidratacion, el ejerci-
cio fisico, los estresores internos, externosy otra infinidad de fac-
tores. Hay estaciones, meses, épocas Y multitud de patrones en la
naturaleza, como también los hay dentro de nosotras: los perio-
¢l embarazo, el posparto: - pfe-
menopausia, la menopausia. Todos t€ dan una nueva perSpeCuVZ
Y vienen con un puiado de necesidades especificas 2 :35 q:n
debemos de prestar atencion si no queremos que se Vue van

Nuestra contra,

dos mensuales, la adolescencia,
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os moviles y tu propia in-
eriales para saber cémo
tu ciclo. Trata de sepa-

Usa tu diario, las aplicaciones del

ravés de sintomas y mat

vestigacion a t
2 ntos de

respondes a los diferentes mome oy
rarte un poco de lo que dice tu cabeza, de €O

i i t
po y analiza: recuerda que sin datos, :_;m re l
podras hacer ajustes. No desestimes el increible valor que para tu

salud en general tiene el autorregistro.

mo se siente tu cuer-
roalimentacion, no

Crea un ancla

a en su libro sobre psicoterapia construc-

Michael Mahoney cuent
ue se organizan en busca de un cons-

tiva como somos sistemas q
tante equilibrio, que pasan por ciclos de expansion y contraccion,

de apertura y cierre. Siempre llevo esta idea conmigo.

Para. Tus necesidades y habilidades son diferentes en cada
momento de tu ciclo. Si no conectas con ellas, si las evitas, si te
resistes, si te culpas y te niegas a entenderte, vas a vivir en cons-
tante lucha. En ocasiones va a ser tan sencillo como reorganizar
ciertas tareas, cambiar el gimnasio a otra hora del dia o qué sé yo,
aumentar la protefna. No lo sé, cada caso es un mundo y, como
Yo, seguro que has aprendido que nadie va a llamar a tu puerta
para Sol.lltfionarte esta papeleta, que si tii no te conoces, no vas a
p.oder VIVIr como mereces, y que si no prestas atenci6n corres el
riesgo de vivir a media mecha toda una vida.

La mejor manera de navegar la locura de Ios ciclos por los

fue ;a escritura. Este afio descubyrj una nueva q
Vuelta a mi vida:

amivida: el yoga, Este ancla, ademas

3

mi préctica diaria
ue ya le ha dado la
funciona como una
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et me muevo y como ocupo mi propio _
>~ ué me falta, cudl es mi ritmo y mi nj espacio. Qué
necesita hoy mds atencién y qué m:’lel de eIrlergia.
dominante, qué color tiene el tono d:s’ (?ue emo-
Todo esto no me lo ensefia el yoga —qu mis I?CHSa-
y todo lo absorbo, porque todo meqa e Lamblén-,
la idea absurda de que una siempre}r:u:;er::ml]-
ria

mientos.
gnoel ancla,

ci]iar]‘[’le con

misma.
Nedie puede pedirte eso'y atn menos ti mism
d.

rsmmsuorERthunco . 195



196

20

La importancia del trabajo pequefio

Lo extraordinario depende de lo ordinario. '
Aquello que hacemos de manera inconsistente tiene, por lo

general, mucho menos poder diferenciador en nuestras vidas que
toda la energfa que empleamos en los pequeiios actos cotidianos,
Es la carrera de cada martes por la mafiana bajo la lluvia, sobre la
nieve o a través del angustiante calor de agosto la que nos acerca
ala meta de la maratén de marzo; las dos mil palabras que encajo
aqui y alli entre el espacio de la cena y la cama lo que acaba por
componer el grosor de este libro; los cinco minutos de parque tras
el colegio de los nifios los que generan una tendencia, una histo-
ria, un ritual con potencial de cambiarle el color a las cosas.

Una vez abandonada la posibilidad remota de una estabilidad
absoluta, tal y como hemos comentado en el anterior capitulo,
tam'bién dejamos atrés el perfeccionismo desadaptativo. En este
E:E‘;:ioy"lzﬂ:;i :i:i:ﬁ; ((lie la impo.rtancia de los rituales, de las

e los hébitos como Unico medio para

falta de necesidag d ja Pl imposibilidad —e incluso la
— e a > - i
activamente la idea de Pt el Pensamiento, rechazando

que podem :
te en constante calmg. P 0¥ debemos ser balsas de acei-
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Ja i-a[tm‘(a ¢d la mds fmpor!anfe e today las virt P
"rludey,

palentia 10 P uedes practicar ninguna viry con ¢ .Pm-qu( din
N1,

tencia.»

MavA ANGELOU

Esa Reinhold Niebuhr a quien se le atribuye e] cono id
N cerenidad que con tanta eficacia han usado Jos mie:rlbo rezo
s reuniones de Alcohoélicos Andnimos, y que dice asi: « (‘;‘S de
concédeme serenidad para aceptar las cosas que no Pu;:do Cxos),
biar, yalentia para cambiar las que si puedo y sabiduria paraaemni
tender la diferencia. En el mensaje de esta frase est4 escondido el
secreto de todas las fuerzas duales que exigen armonfa en el uni-
verso: en el saber navegarlas, el saber apretar cuando toca y ejer-
citar la aceptacion y la paciencia cuando es el momento est4 la
receta para librarnos del sufrimiento innecesario.

Un libro debe escribirse pagina por pagina, palabra por pa-
labra y letra por letra. Aquel que nunca se ha enfrentado a tama-
70 esfuerzo se sorprenderia de la cantidad de tiempo que re-
quiere arrancar con las primeras palabras y acabar con el texto.
Todas sabemos que exige paciencia, consistencia relativa, moti-
vacion y una buena dosis de tolerancia a la frustracion conse-
guir cualquier objetivo vital que se precie. Desde obtener los
estudios secundarios hasta el dia en que defiendes un doctora-
do, 0 aprobar unas oposiciones; también el paseo por el barrio
cada tarde tras el trabajo a paso rapido para mejorar la salud,

mantener un nivel adecuado de eficiencia ante las exigencias de
Jaciones significativas, los

dado. Todo exige cariilo
no perder de vista que
a a la gran metd, este

nuestros compromisos diarios. Lasre
hijos, los mayores y también el autocui
¥ ganas sostenidas. Pero sobre todo exige
€ este pequefio paso diario el que te acere .
Tetraso de la gratificacion inmediata el que t permite Cof'se
s cosas que deseas y, por encima de eso, el que t€ conviert

guir
een

limy .
Mujer que quieres Ser.
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da hace referencia ala capa-

tificacion demora .
g o caer en la tentacién dela

los individuos den -
la oferta de una gratificacién que,

r mayor. De esta ma-

Estaideade

cidad que tenemos

recompensa inmediata por
n el tiempo, promete s€

na de las formas mds efect
ador que tratamos de no complacer en el
Jhora es centrarnos en otro placer, que aunque puede esta.r mas
lejos en el tiempo, supone un refuerzo maY‘.)r- Po.r los estudlo's en
el campo, sabemos que la demora en lagr .atlf‘n’caaén correlacmn.a
negativamente con conceptos como la adiccion, !a ffllta de rendi-
miento académico e incluso la situacién economica. Sabemos
también que existen algunas diferencias de género alrededor de
este concepto: las mujeres parecen haber dominado el arte de la
gratificacién retrasada con mas maestria que los hombres, aun-
que me arriesgaria a afirmar que variables como la socializacién
de género influyen en este proceso, lo que a estas alturas de lectu-
ra sabemos que no viene sin un precio.

Para desarrollar la habilidad que tradicionalmente hemos ve-

aunque més lejana e
nera, sabemos que u
nos de un placer tent

ivas para distraer-

nido a llamar fuerza de voluntad, merecia primero la pena aclarar
el concepto de la demora en la gratificacién. En la misma linea,
también es importante comentar el significado de la tolerancia a
la frustracién, una idea cardinal de la terapia racional emotiva de

Ellis, uno de los padres de la terapia cognitiva, y que responde a
la capacidad de tolerar ciertas emociones desagradables que sur-

gen como resultado de la demora en Ia gratificacién. El también

lla i
mado hedonismo a corto plazo explica conductas que en prin-

cipio podri -
tasp auI:osal;Zr:eE;ZTsr é)j:a:lfi:tiss, flomo pueden ser las.cionduc-
incluso la Procrastinacién, F] > resu'lt:an e
entrenamiento de Jog *er capaz de lidiar con la pereza del
hablamos, de 14 nievefzaerltes a pesar de aquella lluvia de la que
cuando creamos yp Proyect:)a(lior; e.l flavegar el miedo al fracaso
pias manos Y Mantenemos € Pl'Incl!)iO a fin con nuestras pro-
do con las emociones desagrazlogstancla en el trabajo aun lidian-
2bles que aparecen durante el pro-
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o cuando ll.'ablaja':roi; ':’ 4 PTSM d.e €Mociones
dooel cansancio: 2 V.b.g enza 0 1a ansiedad, sing ¢
entamos a escribir y hacemos un hueco P
et mesa- Sfjlﬂ‘llos alcorrer z nos llevamos to
i de ganas € 1.nc uso la ansiedad con nosotrg
peit deello, sino como un todo.
2 y esjusto @ esto a lo que se dedica la psicologia en general
s especiicamentes €l coaching psicolégico. A entender o, s
(ables internas ¥ exter’nas que mantienen lo que la persona, en
stecasold mujer, considera que necesita un cambio, Y aacompa-
sraenel camino para que pueda hacer, desde la esfera del indi.
qduo, lo que esté en su mano para lograrlo. A descubrir y aen-
nder y @ remover la realidad de la clienta, ayudar a diferenciar
qué puede cambiarse y qué debe aceptarse, y a reducir el espacio
etre esa persona y aquella que en realidad ya es.

Tuve la suerte de escoger la mejor profesién del mundo
cuando me decidi a ser psicéloga, porque ya me dirdn qué senti-
do de control de futuro tiene una a sus dieciocho afios, y como
acertar 0 no acertar no depende en gran parte de la suerte. Mis
padres me dieron la posibilidad de elegir, mis hermanos me es-

cucharon en mis constantes diatribas sobre aquello que queriay
o quién sabe en el fondo

ucir la interfe-

Como el Mie-
On todas e]ys,
Ia todo €so en
dala Perezayla
$, 0 lo hacemgg

§

no querfa, y por milagro o por destino,
por qué, ahora puedo ayudar a otras mujeres a red
rencia, el hueco, entre lo que ya existe en su mente’y lo que aun
ocurre fuera. En llegar de Aa By acompaiiar en ese cambio, en
trear estrategias sistemdticas y una planificacion, en entender
Qué paso sigue a qué paso y tras ese cudl viene después para ca-
Minar el puente que separa la situacion ideal del cliente de la si-
tf'aciéﬂ presente, para disefiar y dar forma al gran Plafl de sus
Vidas. Y en ese hacer y no hacer que es el camino, ver Cf?m_o flo-
'¢eN: como es el hacer el que convierte @ alguien en dlstmtoE);
. _el decir 0 solo el pensar, que ya lo dijo Alonso Quijano en £
Wit cuando pronuncié aquello de «Sabete, Sancho, Que 1°
“hombre mgs que otro, si no hace mas que otro”

. 199
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Un nudo tras otro

Ya explicaremos de qué modo la nutricién en su sentido mds am.
plio es la gran responsable del color que desprende nuestra vida,
y c6mo no todo lo que no nos gusta de nuestra realidad es suscep.
tible de cambio. Nos centraremos aqui en lo que si lo es, y eso
cambiara de una mujer a otra, como también lo hard de un mo.
mento vital a otro, y tendr4 en ello que mediar, necesariamente, |a
honestidad contigo misma. Para tomar la decisién sobre qué pue-
de cambiarse, te har4n falta tres cosas: honestidad, compasién y
valentia. Honestidad para ser capaz de mirar dentro cuando es lo
tltimo que quieres, y compasion para aceptar aquello que no se
puede cambiar y de lo que no tenemos culpa. Y para practicar con
consistencia estas dos, como ya nos dijo Angelou, la valentia debe
acompafiarnos a cada paso.
Para mover nuestra vida en la direcciéon que deseamos debe-
mos entender qué linea argumental de nuestra historia est4, en
términos de terapia narrativa, saturada de problema, y c6mo po-
demos crear y reforzar una trama alternativa. Las historias, en este
contexto, se componen de eventos vinculados por un tema en
concreto, y la historia surge solo cuando ciertos eventos son privi-
legiados con respecto a otros como més verdaderos o importantes.
De esta manera saturamos las lineas argumentales: a medida que
la historia va tomando forma, comenzamos a descuidar los even-
tos y la informacién que no encaja con la manera que entendemos
de ver la vida, y acabamos encerrados en la idea de lo que somos
¥> aun peor, de lo que podemos llegar a ser. Es ahi cuando encon-
tramos la linea argumental saturada de problema, que a través de
la uni6n de ciertos eventos se convierte en una historia de identi-
dad: «siempre acabo en el mismo tipo de relaciones», «soy una
persona que siempre ha tenido problemas con las adicciones», «ya
he probado todo para solucionar este tema y no tengo remedio».
Caemos en esta trampa con pensamientos desadaptativos,
ciertas emociones y malos habitos, desdefiando las otras partes de
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tras mismas que contradicen este argumento, dejando a estas
ideas pocivas un papel centl:al €n .la conformacion de nuestra iden-
idad e impidiendf) los posibles intentos de solucign o de tramas
epativas. Estas ideas de lo que ha sido nuestra vida, de qQuiénes
05 NOSOLTas y quiénes pctdemos ser estan basadas en experien-
(jas pasadas, en las expectativas de lo que debemos ser y también
enlo que Otros han reforzado en nosotras, lo que nos han repetido
y hemos acabado creyendo.
pero es posible salir del bucle, y aunque exige tiempo y carifio
constancia —COMO todo—, merece la pena hacer el esfuerzo de
intentarlo. Y para ello, recuerda que habras de deshacer un nudo
iras otro o acabards por aturullarte. Busca tu manera de ensan-
char, de reforzar nuevas emociones y nuevas conductas, haz espa-
cio para ellas y recuerda que es el trabajo pequefio el que suma,
no el grande. Nutrete de aquello que ensancha la parte de ti que
quieres potenciar: crea mensajes en tu fondo de pantalla, en tu
teléfono o en tu mesilla de noche; ponte retos que te ayuden a
incrementar el compromiso, crea listas de objetivos y levantate
cuando te caigas. Usa la creatividad para todo esto. Habris de

hacer de lo extraordinario algo ordinario.

Nos definen nuestros rituales

" «Elarte de vencer las grandes ificultades s estudia y adquiere

con la costumbre e afrontar las pequeriad.

CrisTinA BELGI0I0SO

con lo

Muchas de mis clientas se presentan en mis sesiones
q.u'e ellas han identificado como serios problemas de procrastina-
€ion, En mj opinién, nunca es un problemala procrastinacién per
delo que hablamos, aunque la informacion que nos OFrece la
Procrastinacion siempre es valiosa si es entendida como sintoma:
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ad, la falta de estrategia, la flaqueza de

sintoma de la falta de clarid
tante, de no haber entendido como

motivacién y, lo mds impor
funciona el musculo de la tolerancia a la frustracion.
Los estudios de la doctora en psicologia Kelly McGonigal so-

bre motivacién que mas tarde expondria en su superventas Will-
power Instinct, ponen de manifiesto dos ideas importantes alre-
dedor de este concepto. La primera esta relacionada con la nece-
sidad de llevar un registro no solo de los éxitos, sino también de
los fracasos para conseguir los resultados que nos proponemos,
y con ello resalta algo que ya hemos subrayado aqui antes: la
necesidad de aceptar, de exponernos a los eventos privados, a los
que nos gustan y a los que no. La necesidad de mirar de frente a
la decepcion, a la angustia, los pensamientos de que nunca
conseguiremos que €so que tanto nos importa no estd saliéndo-
nos como esperdbamos. También en su libro, y aqui se encuentra
la segunda idea, introduce lo que viene a llamar el «pesimismo
defensivo»: el excesivo optimismo acerca del comportamiento
futuro nos abre la puerta a la falta de control en el comporta-
miento de hoy. Las personas que sienten su yo presente mas cer-
ca de su futuro yo parecen tener ventajas en motivacién para

caminar el puente que mds atrds comentamos. No es tanto si

piensas que el comportamiento va a ser exactamente el mismo
ahora y en el futuro, sino si entiendes que serd la misma persona
que tenga la experiencia futura: que esa persona del futuro ten-
dr4 las mismas dificultades para correr contra los elementos, las
mismas ganas de levantarse los martes, que no hay forma de evi-
tar ese pequeiio sufrimiento.

Los estudios de Keith Chen sobre la importancia del lengua-
je en comportamientos relacionados con la salud y la capacidad
de ahorro vienen a insistir en lo mismo: las sociedades que utili-
zan lenguas cuya separacion entre presente y futuro es menos
marcada —el caso de las futureless languages, como puede ser el
mandarin— toman sistematicamente decisiones mas responsa-
bles. El saber que serd la misma persona —tu— la que experi-
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de las consecuencias mafiang nos
dolor en el hoy.
ent¢ d s responsables Y : '
7 ones M cOMO COMen2amos solo unas linegs atrs;,
is 0s _ i
deClY o¢f acabamm ara hacer de lo ordinario algo extraordinario,
ue, p it
olaided de qd cir la concepcion de que todo pasa por hacer
esitamos rect y hacer las paces con el esfuerzo manteniqo
° bios -
can ; 0.
en0 M uiere el trabajo pequen
req
g 10S
qu

ayuda a tomar
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La vida hay que mventérsela

La nutricién, en su sentido mds amplio, es con seguridad e]
concepto que mas ha revolucionado mi vida en los tltimos
anos. La idea de que todo lo que pongo en mi cuerpo y en mi
mente tiene la potencialidad de creary destruir, de abrir puer-
tas y de cerrarlas, ha impreso tal huella en mi que ha converti-
do en rutina el pararme a pensar dos veces antes de dar cada
pequeno paso.

El mensaje estd por todos lados. Internet estd inundado de
blogs y canales que te dicen qué comer y qué no comer para
optimizar tu nutricién y generar el mayor impacto, pero nadie
parece concederle a la nutricién ningun otro significado. Des-
de la perspectiva mds conservadora, todo lo relativo a la nutri-
cién tiene que ver con el alimento fisico, pero la realidad es
que hay muchos tipos de alimento y es en eso en lo que vamos
a centrarnos.

Todo lo que entra en contacto con tus sentidos nutre, refuer-
za ciertos sistemas de creencias y entra en conflicto con otros, y
pesar de no tener siempre la posibilidad de elegir cada uno de los
elementos que conforman nuestra experiencia, es importante re-
cordar qué es aquello que si que estd en nuestra mano para poder
controlarlo.

Mi hermana Blanca y yo a menudo compartimos la broma de
que si una quiere perder la fe en la humanidad, no tiene mas qué
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char I tarde leyendo loico.mentarios que acompaiian e] fi-
jelos articulos de los pe.rlodtcos digitales. Buena parte de los

' lo componen rezuman ignorancia, mezquindad y puro odio
Cluea it de mas que preguntarse de donde viene tanta frustra-'
UI:“ mal digerida, tanta necesidad de volcar la ira de manera ang.-
:ima‘ anta agresividad disfrazada de libertad de expresién, Y
anash las dos, que terllemos cierta adiccion a la informacién que
oporcionan Jos medios, tenemos la maldita costumbre de dedi-

crles mas tiempo del que merecen, que deberia ser lo més cerca-

no a CCI'O.

Precis
mis alumnas, €l privilegio de formar a mujeres que quieren

dedicar su tiempo a luchar por algo que creen que es justo,
aunque necesariamente no les toque de cerca —aunque el do-
empre nos toca de cerca—, a entender en mayor profun-

amente el efecto contrario lo tiene el trabajar con

lor si
Jidad la mirada femenina desde el respeto, la compasion y la

empatia. Sin juicios, ni insultos, ni esconder la cara tras la cor-
tina. Cuando doy una clase siempre hago consciente este pen-
samiento y lo comparto con ellas: no todo el mundo tiene la
suerte de trabajar con ellas, y yo lo tengo. Y no quiero que eso
que parece pequeiio, pero que es muy grande, nos pase a nin-
guna desapercibido. Trabajar con las mujeres con las que tra-
bajo en cualquiera de las tareas que desempeno es alimento
para el alma.

Encuentra tu tribu

De :
modo que nutricién es mucho més que grasas, carbohidratos
¥ proteinas,

S : 5 . ' _
On palabras escritas y leidas, son conversaciones bieninten

Cio i s
l::das 0 por el contrario producidas desdela mediocridadola
evi _fna, Nutricién es lo que te cuenta el presentadOT por la te-
sid . :
'on, las series que eliges en Netflix, las charlas y conferencias
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alas que decides prestarle tu valiosa atencion. SOI.! los Pe;iédif:c.-s
y los periodistas que consideras que merecen tu t]'empol’ a mt.lsl-
ca que perciben tus oidos, los lugares en lf’s quevives'y los paisa-
jes con los que te encuentras por el camino. Te nut_re la' forma-
cién en la que inviertes, la diversidad de las experiencias a las
que te expones, las exposiciones de arte que llenan tus fines de
semana, los mensajes que imprimes para enmarcar y colgar en la
pared de tu cuarto. Nutricién es el tiempo y el espacio que le
concedes al ejercicio fisico y a la risa, al poder liberador que tie-
nen las ligrimas. Nutricién es la explosion de sabores a las que
expones a tu paladar, las texturas y las formas, las diferentes tem-
peraturas y olores.

Y si, también son grasas, carbohidratos y proteinas.

Todo nutre. Pero por encima de todo, te nutre la calidad de
las relaciones en las que inviertes tiempo, esfuerzo Yy corazon. El
carifio que pones en cultivar a tu alrededor relaciones con senti-
do. El niimero y la frecuencia de esas relaciones también depen-

deré de cada caso, que ya a estas alturas sabemos que no todas
SOmos extrovertidas ni necesitamos intentar serlo,

logia ha determinado una Yy otra vez que la calidad
cial y las relaciones interpersonales son un facto
para la salud general y la calidad de vida,

El mensaje que se asienta sobre Ja base de la confianza que
tenemos en ciertas personas cala especialmente hondo. Aquello
que nos dicen nuestros padres, nuestros hermanos y nuestras

pero la psico-
del apoyo so-
r concluyente

Propia tribu y no dejarlo simplemente

A expensas de la suerte o a Ja desgracia de
aquello con lo que has crecid

én manos del azar,
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 tienes de ti misma y tu lugar en e] myy,
o tu VOZ propia Y la fuerza de tu autoest;
4 de dejar ir a ciertas personas puede se
ses s dificiles de tu vida, y no en todg
Ponder a su calidad como seres hy

do, la importancia
ma. Tomgy la decj.
T'una de |z decisio.-
s los casog tiene por

r-na-lx?os. En Ocasiones
tibilidad de Caminos

piénsale do les ndo en relaciones que
(e alejans que te 1mpl en, que te aminoran, te apocan y que n
0

ntienden 2 Ja mujer en la que quieres convertirte, Porque |
reas 0 10 esas relaciones van a jugar un papel importa?lte er(:
que €S0 ocurra 0 no.

De la misma manera que una puede dejar ir, puede contra-
rrestar la balanza del azar creando intencionadamente relaciones
que traigan a su vida el tipo de emociones, lazos, actividades y
dindmicas que una necesita. Quiza sea buen momento para apun-
rse a ese club de lectura en el que has estado pensando, a aque-
llas visitas culturales que realizan los viernes o a ese nuevo curso
de verano. En este mundo hiperconectado, necesitamos mds que
nunca relaciones con sentido sin que en ellas medien necesaria-

ué res :
0es mas que una cuestion de incompa

s veces el continuar invirtie

mente las tecnologias.
Y si atin no estds preparada para dejar ir a seglin quién —por
més que sepas que vas a terminar teniendo que hacerlo—, quizd

laincorporaci6on de estas nuevas relaciones te dé el ultimo empu-

jon al ensefiarte una nueva perspectiva.

La vida hay que inventarsela

porque

que inventarsela
o tenia

Decia Ana Maria Matute que la vida hay
decia, porque 0!

2caba siendo verdad. Y ella sabia lo que o i por 1936
Once afos cuando estall6 la Guerra Civil eSPamla’ ap

tal tamaiio
Ylas consecuenci : coldgicas de vivir un trauma de
n cas de vi .

cias psicologi s en la totalidad de sU

a ¥
tan temprana edad resonarian despucs € il de su vida. En
%2, Pero no fue aquel el Gnico momento dific



1952 se cas6 con el que seria su marido duran.te los 51?u1entes
once afios, un matrimonio que acabo en dworcui: y resultd en la
pérdida de la custodia de su hijo durante unos anos, consecuen-

cia de las leyes espaiiolas de la época’y de la situacién de la mujer
en el mundo. Su ya desgastada situacion afectiva empeoraria aun

mas unos afios después al caer en una profunda depresion. Matu-

te paso largos aios de silencio literario, pero su colorida imagina-
cién, su pasién por las artes y la literatura la mantuvieron a flote

durante aquellos dificiles afios de su vida. De ella siempre recuer-
do que la vida hay que inventarla, como también mis padres me

ensefnaron a hacerlo.

Bl mundo hay que fabricdrselo uno mismo, hay que crear
peldaiios que te suban, que le saquen del pozo.

Hay que inventar la vida porque acaba siendo verdad.»

ANA MARIA MATUTE

A mis padres debo la capacidad que tengo de inventarme la
vida. Con solo cincuenta afios, mi padre quedé en una silla de
ruedas de la que no volveria a levantarse, producto de un derra-
me cerebral del que ningtin médico pens6 que saldria. Yo tenia
diez afios el dia que mi hermana envié a alguien a mi clase para
hacerme saber que, tras dos meses de ingreso hospitalario, mi
padre estaba de vuelta en casa. A aquello le sucedieron dieciséis
afos complicados, en los que la situacién en casa pasé, sin espa-
cio para transicion alguna, del blanco al negro, hasta que un se-
gundo.derrame cerebral terminaria por llevarselo un viernes
lcualqmer.a. Efltre un suceso y otro, a pesar de las dificultades y
as complicaciones, que fueron muchas y darian para rellenar in-

n i g
dc:cesam\mente’.tantas otras paginas —aquellas que sois cuida-
oras entenderéis de Jo que os hablo

felices también para todos. Muchos
nuevas rutinas y una vida nueva
¥

» hubo muchos momentos
nuevos hdbitos, muchas
en muchos sentidos mas senci-
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.« padres me ensefaron que una se Je
Ja MIS{Enia ya lo tiene, que todo lo que
I{::EZ mentira, y que incluso asi, una pue
ezar de cero. |
o ngo absoluta certeza de que mj interés
» ;l:tjes, el cambio ?r'la ac-izzlptac.ién condy
:sta experiencia. Timblen mi lmagl-nacmn., €Omo también ep |,
ificultad le ocurn.o a-Matute, Y mi capacidad de conectar con
 concepto de privilegio, qut-: a otros.. tanto horroriza, M; pasién
la psicologia y el coaching nacieron indudablemente ah;.
P on los que me ensefiaron que una necesita crear estra-
ellc-os fuesristemas’ y abrazar las decisiones Para mover la vida en
It:ij?rizcién en la que hace falta. De ellos aprendj que cua’ndo l'as
cosas no salen como quieres, 0 como sientes que merecias, tie-
nes que poner tu atencion constante en buscar mfmeras alter'na-
tivas de llenar de nuevo tus dias. En crear rutinas, hora_rl'crs,
nuevas formas de pensar y de comportarse, en.hacer rem:;c;rrx
sistemtica de aquello que sirve y tciie lth quiz :OE?::C:;; ol
or lo que ya no puede ser parte N , con las
gue "5;5 haciendo todo lo que esta ?ﬂ t:ilen;:sn;ag:i!:as. Y eso
crtas que te han tocado, jugar i? I-n-EJO:] hecho tiene que ver
tiene mucho que ver con la nutricion, e] ue alimentas tu
todo con ese concepto, con squello coErez l: puerta para que
mente y tu cuerpo, con todo a lo que le am onen el libro que es
acabe por traducirse en las lineas que comp
tuvida.

Vant

Parecia verq, 4 ahora
de INVentarge |, viday

Por las trangjcio.
Ctual Proviene de

e N e e S
/

- 7.
camenle a la realidad.»

- . it
«Tuve la suerte de ser ar “V“‘Ja bre

sientes que U
sientes inde-

ste capitulo. 51

adoe .
Y con esto damos por acab cosas, Si t€

. s mbial’
Vida est4 atascada y que quieres Cﬂt cwi)

i ; a
82y confundida, si sientes que €S
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mo salir, ten muy presente el concepto
—y si, también el de las grasas, los

Todos podemos tomar la deci-

la que temes no saber co
més completo de nutricion

carbohidratos y las proteinas—.
sién consciente de mejorar nuestra nutricién desde hoy: cada una

debe elegir por donde puede empezar €n este preciso momento
Por mi parte, prometo tomar cartas en el asunto (y convencer de
paso a mi hermana Blanca) de los comentarios tras las noticias

.
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a libertad se aprende ejerciéndola

amos una media de dos mil quinientas deci-
siones al dia. Otros articulos hablan de hasta treinta y cinco mil
en el caso de los adultos y tres mil para los nifos. Alrededor de
ochocientas mil a lo largo de una vida. De cualquier manera, ten-
go serias dudas sobre c6mo un estudio puede aproximarse con
derta rigurosidad al resultado a semejante pregunta, asi que de-
mos por validos cualquiera de estos datos.

La mayor parte de esas decisiones serfan casi reflejos auto-
miticos: leche o agua en los cereales al despertarte, agua friao

templada para acompanar la sopa del almuerzo, pimientos
alada. Algunas comportan mayor com-
temas de manera simultd-

Una vez lei que tom:

verdes o rojos en la ens

plejidad, por hacer uso de varios sis
nea o por requerir cierta anticipacion de futuro: escoger esta 0

aquella direccién en la vuelta a casa para evitar atascos, deci-
dirme por este mo-delo o este otro pard ]a reunién de manana
en la oficina, planear el horario de toda esta semana proxima.
Por tiltimo —contemos con que €sta division es del todo arti-
ficiosa y admitiria muchas secciones intermedias— estarian
todas aquellas decisiones que tienen la potencialidad de cam-
biar el curso de toda una vida: la carrera que eliges, la persond
con la que te casas, el momento €n el que por primer? ves
abrazas la posibilidad de convertirte €0 madre, el lugar €n el

que construir tu casa, el colegio de tus hijos.

FEMINISMO TERAPEUTICO .
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Si de veras tomamos tal cantidad de dccis1:)snt:.: Z?;i:l:giebs:
i ientes cada dia, cualquiera diria que a et
;?:r?lzssc:tar bien entrenados. Y, sin embargo, l-maf:;::taii :};t:
simo de lo que veo como psic6loga pasa 1:m:§15t rminad[:s s
punto: la pardlisis por andlisis que producen e‘c e i H
siones y el miedo a que estas no vengan con cier 0s
aseg;r;iz:o que si algo me ha ensenado mi tra.bajo ei que- todo
pasa por asumir de manera completa estas dos- ideas: a.p.rlmera
es que la tnica manera que tenemos de saber si una deCISlé.n e::a
la més correcta es decidiendo; y la segunda, aceptando la incé-
moda realidad de que ninguna decision es del todo libre, porque
toda decisién se produce dentro de un contexto.

Solo sabemos si una decisién era la mas correcta
decidiendo

Tomar decisiones asusta porque por definicién implica asumir un
riesgo, pero no es eso todo lo que nos paraliza. No es solo la posibili-
dad de no conseguir lo que queremos lo que nos abruma, es también
la contraria: la de dejar ir aquello que (también) quizé queremos.

«La libertad

de aprende ejerciéndola. »

CrLArA Camroamor

que trae asegurada una eleccién
0s ir la que nos hace dudar, la que
1amos elegir estg o aquello.

* MARIA FORNET



haber elegido la carrera de Psicologia
jade rilologia His})él,]ica’ .tal VO0 e Plantt: ::ZS iil,:ﬂosoﬁa 0
auténtica renuncia. Cierto es que siempr ', supone
fas OLT3S QO e tarde, pero en nadq camb;
0 del principio de mi historia: el hechg de e i
e decidiese por convertirme en profesiong] dn
a abierto infinitas puertas y me ha CCrradoei

ard esp g
aquel mo.-
la psicolo-
nevitable-

mento ™
( me
mente otra$.

(Toda llevamods nucstra p osible perdicion Pegada a los talones

RosA MoONTERO

) A NI NI i

Ninguna decisién es del todo libre

La segunda idea que debemos entender a la hora de tomar deci-

siones, habfamos dicho, es la de que ninguna decision es del todo

libre, puesto que toda decision es tomada dentro de un contexto

y como tal, es interdependiente de él.

Unos capitulos atrds expuse c6mo el que yo tenga un iPhone
ycompre productos de maquillaje de ciertas marcas no respon-
de por completo a decisiones individuales, sino qué alguien en
algin punto pone cierto empeno en que yo me incline por 'esto
¥ n0 por aquello. Esta nocién tan simple y aparentemente ino-
ca es fundamental a la hora de enfrentarnos @ cada una-d?
Nuestras decisiones: ;soy yo la que de Veras quiere esto © dqunz;
¢sto beneficia a otro? ;Se me ha ocurrido a mi sola esta : ;aen
&toy aceptando una necesidad que alguien me ha creacif:fci .
Muchas ocasiones habremos de hacer Jas paces c?n la !dea o
QUe, pese a no ser una necesidad basica Y s¢f consa;nt;:n;:de
llama de ese deseo no ha partido necesariamente'dea
"9%0tras, estamos dispuestas a if €01 Ja opcion elegida-

, 213
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. i aso fundamen.
no resta un dpice de importancia a este primer p en

tal, el de la reflexion, puesto que de no ser a.si. es;aremos COilde-

tirnos en marionetas al servicio e.OU' 0s,y lo es
S mos que de la mujer ordinaria se esperan
opciones muy cuadriculadas: maternidad, mﬂ'ltrimomo y Pr?ff:"
siones de cuidado como opcién preferente; ciertas ca'racterls.t -
cas fisicas y solo determinadas actitudes: ser complaciente, dis-
creta y ocupar con elegancia un segundo plano. No hay -nada
arbitrario en todo esto. Descubrir si estas son nuestras opciones
preferentes no siempre es sencillo, pero merece la pena el plan-

atin mds si entende

tearlo.
Las expectativas son un peso pesado, y sin hacer el ejercicio

consciente de retarlas no nos es posible enfrentarnos a la toma de
decisiones con cierta objetividad, e incluso asi, debemos asumir-
lo: igualmente seguiremos tomando las decisiones dentro de un
contexto, habiendo aprendido lo que hemos aprendido y sin po-
sibilidad de quitarnos ese abrigo. Solo seremos capaces de mirar-
lo, de entenderlo y de valorarlo.

Con esoy con todo, no tenemos por qué hacer de las decisio-
nes algo tan complicado. Basta con reconocer que, hagamos lo
que hagamos, nadie nos asegura que estamos acertando al ir con
esta opcion y no con otra, De hecho, ¢l propio concepto de acer-
tar en cuanto a las decisiones es en sj rebatible: la tinica manera
de probar su certeza consistiria en poder ver de una vez las infi-
nitas vias paralelas a las que nos ha lley
Cisién concreta,

Vivimos en un mundo hi
vitales a las que nos enfrent
cialmente, 0 al menos Ia ilus

ado la puerta de cada de-
percomplejo en el que las opciones

amos se han multiplicado exponen-
i6n de estas. Y con ellas, se ha multi-

* MARIA FORNET



mbres, Pero con trampa: podemos hacer |
. ore Y cuando hagamos lo qu 0 que quera-

105 si¢ i l q e se espera de nosotr
yirgini® Woolf dice €n St ¢ 29 Phyllis y Rosamund que «so =
jashesta 4710 odpeEimosen espostsireRindoss e
. vilidad del destino de las mujeres. Hoy hace u alain-
atin sigue habiendo algo de verdad en el asun‘: siglo de
it aneray exprésate con esta intensidad y no otra, r:l-atiztete
e asi €07 Jos hombres Y con las mujeres, vive tu sexualidad d na—l
tativa sobre nosotras nos sigue empujando :::

fO ma. La expBC
par unas decisiones frente 2 otras, y a hacernos creer que en tod
# * 0
cas0 SOMOS nosotras las tltimas en decidir si lo que queremos e
s

slo. LS mujeres, cOmMO los hombres a su manera, hemos estado

bien socializadas.
porgue el problema de las decisiones tiene mucho que ver

con tu identi o —o al menos intentar-
lo— volviendo 2 conectar con nuestros valores. Con aquello que
me hace feliz, con lo que me hace sentir bien, con lo que me ge-
era cierto sentido de autenticidad y congruencia. Y eso puede
ser lo que se espera de ti 0 no: NO S€ trata de que vayas €n contra
de todo por las meras ganas de hacerlo, sino de hacer un buen

trabajo de conexion contigo para recordarte cudles son tus opcio-
mera parte de este libro hicimos un buen trabajo,
ria

de verd

ho

dad, podemos resolverl

nes. Si en la pri
laidea de conectar con lo que

de haber vuelto algo mas sencillo alo 1

pero no olvidemos q
uzamos para llega

ad nos importa s€ debe

argo de estas péaginas. Esa

ue esto es un camino, no
r al otro

es mi esperanza,
una puerta que se abre y por la que cr
lado.
Déjame recordarnos que vamos 2
;?:Da vez que hemos puesto esta id
e de la carga del perfeccion
E::;a: eSCFi?Jirlo en tu diario: «Voy 2
et un asi me va a merecer 1a pen
emos tener los objetivos de un

que co
nfiar en tu capacidad para reso

equivocarnos muchas ve-

ea ahi afuera, y2 podemos
ismo. Quizd también td

FEMINISMO TERAPEUTICO

215



que ocasionalmente te metas al decantarte por opciones que po-

tencialmente impliquen mds riesgos de los (.lue en .prmcipio
creiste, porque si hay algo cierto es que €s mejor cq'mf’ocar.se a
no decidir nada nunca, a vivir paralizada por la prop 1.a’1nacc16n,
cuando ya a estas alturas ambas sabemos que la accidn cura ]

miedo, y que ademds no hay otra cosa que lo cure.
Recuerda que las consecuencias de no realizar ciertas accio-

nes son parecidas a lo que Sylvia Plath contaba en su famosisimo
libro La campana de cristal: no querras morir de hambre frente a
una higuera repleta de higos, viéndolos caer al suelo, arrugarse y
ennegrecerse ante la paralizadora perspectiva de no saber cuél

elegir:

Vi a mi vida desarrollar ramas que se extendian ante me como el
drbol de higo de la bistoria. De la punta de cada rama, como un higo

gordo y morado, me llamaba y guiiiaba un bermoso futuro. Un higo

era un esposo y un bogar feliz con hijos, otro higo era ser una poetisa
Jamosa, otro higo cra ser una brillante profesora, otro higo era
Ee Gee (la maravillosa editora), otro higo era Europa y Africa
Y América del Sur; otro bigo era Constantin y Sécrates y Attila
Y un montdén Je otros amantes con nombrey rarpy y profesiones
poco convencionales, otro higo erq un campeonalo olimpico
Y debajo de este y encima Je oy otros se extendian mdys higos
que no alecancé a deseifrar,

Me via mé misma sentada af pie del drbol de higo, muerta de

hambre porque no podia decidirme por uno de lps higos. Lo queria

todos pero elegir uno Sgnificaba perder todoy
me sentaba aht sin poderme decidir; los
arrugarse y a volperye negro,

los demdys y mientras

igos comenzaron a

! para ur cayendo, uno a uno,
ante mus piey, »

Sy Prary
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No es una frase completa

mujeres, oMo un pais que tras largo tiempo sale 4
eu

(adurd, hace poco que comenzaron a agarrar e| vo
1 debates ni en muchos datos,

na dic-
lante. Sin en.

sa
trar € ; o bemos que nuestra especie
fevn 0 1 UKL ERSIRECIR de doscientos mil afios, En estos

doscientos mil, no es mucho suponer que las dindmicas hombye-
mujer se han mantenido relativamente invariables, Me atreveria
2 decir que las mujeres practicamente estamos estrenando dere-
chos y capacidad de eleccion. Todavia hay quien piensa que en
solo cincuenta anos hemos conseguido revertir estos roles por
completo, que las mujeres no se enfrentan a mds opresién quea
Jaque las empuja su mente, que esto no es més que una narrativa
y que con las leyes ya lo hemos conseguido todo. Que no existe
un imaginario colectivo, que las expectativas que se sujetan por
medio de ese imaginario no son reales y yo, a esos que repiten
esta historia, mas que ignorantes, los llamaria optimistas. Rever-
tir por completo doscientos mil afios de especie en menos de
cien es, a todas luces, optimista.

«Somas mujeres. Somos un pueblo sometido que ba heredado una

cultura ajena.»

Kate MILLET

Pero es cierto que ahora podemos, en muchos casos y en al-
’ ra
gunos paises, tomar decisiones acerca de lo que queremos pa

e no queremos. Nada me con-

Nuestras vidas. Y mas atin, de lo qu
lientas en mate-

gratula més de mi profesion que mi trabajo con ¢ )
fia de asertividad y decisiones. Que sentarme frente a una mujer
Que no esta segura de lo que quiere, que estd en busca. dela t\;o:
Propia, y que siente la energia de la libertad y estd "hsP_ues o
omenzar el trabajo de mover su vida siguiendo sus criterios ¥

los de otros.

. 217
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Por eso, la toma de decisiones estd intimamente relacionada
con nuestra capacidad para saber decir no a lo que otros esperan
de nosotras. No a aquello que se supone que debo hacer y no
quiero, no a elegir ciertas profesiones con respecto a otras. No a
no atreverme a hacer ciertos movimientos de carrera y no a aca-
llar lo que siento y c6mo lo siento.

Para mover tu vida en la direccion adecuada debes primero
aceptar que esto de elegir sigue siendo reciente para nosotras
—para muchas ni siquiera es una opcién aun— y de ah el lio,
aceptar que muchas de las cosas que quieres creer estan en rea-
lidad influenciadas por la expectativa que cae sobre nosotras y,
tras esto, estar dispuesta a decidir, a descubrir y, sobre todo, a
equivocarte. A decir que no a los que tienes cerca y al mundo si
hace falta, poner limites en tu vida y contemplar nuevas opcio-
nesy diferentes vias. Ejercer nuestro recién estrenado derecho a
ser quien queremos y encontrar la voz propia. A abrazar la idea

de lo que podemos ser y de lo que quizd no seamos nunca, por-
que decidir es elegir y también dejar ir.

* MARIA FORNET
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Los pequefios actos de rebelds,

A pesar de las muchas criticas que recibe el llamado «activj

de sofd», estaremos de acuerdo en que hay muchas maner:n:io
resistencia y no todas implican una respuesta estratégica o siquie{—e
ra enérgica. Una puede hacer politica en el supermercado, nave-
gando en Internet, en las aulas, en el oficio de la escritura, a través
de las conversaciones con sus hermanos y la educacién de sus

hijos.

oL primera tarea de la educacidn es agitar la vida, pero dejarla libre
para que se desarrolle.»

L MARIA MONTESSORI

También una practica el activismo por simple oposicion: no
®mprando ciertos productos, no clicando en determinados anun-
Cios, no riendo determinadas bromas, no hablando mal de otras €n
dertos momentos o, cuando no tenemos mas opcion que €sa sim-
Plemente rechazando el creer en algo que alguien quiere que de-
Mos por sentado.

Cada decisién, cada pensamiento al q
“da conversacién o cada periodista al que
105 acerca més a un lado y nos aleja mas de otro-
e puede desde donde puede. Mi padre

e hacemos espaCIOs

u
afines
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o reducidas sus opcio-
do a distancia era el
algo de razon lle-

i Vi

parte de su vida en una silla de ruedais .
- 4 a

nes a muy pocas, siempre decia que-e. m |

simbolo supremo de la libertad individual, y

vaba en eso.

Reconocer el calambre

En la piel entrenada, la desigualdad se siente como un calam-

bre. La constante interrupcion de las mujeres por parte de los
hombres en piiblico, la condescendencia con la que con fre-
cuencia somos tratadas, cuando no menospreciadas, insulta-
das e incluso violentadas. La simplificacién de los personajes
femeninos en la ficcién mainstream, en los que histéricamente
hemos ocupado el papel de mujer de, madre de o a veces solo
el del adorno sin sustancia. La representaciéon de la mujer
como instrumento en la publicidad, la constante sexualizacion
de las adolescentes. Estamos tan acostumbradas a todo esto
que hemos aprendido a no verlo. Y no nos culpo, quién que-
rria extender su brazo a sabiendas del calambre. Pero déjame
recordarnos algo: el calambre duele menos que vivir con el
brazo flexionado.

Para ser capaces de ejercer la resistencia, primero tendremos

que ser capaces de reconocer el calambre. Esa incomodidad quea
veces sientes ante determinados comentar

sabes ponerle nombre, es e] calambre;

algo sobre lo que en el fondo ne sabes si

deberias sentir vergiien-
za,
esas. ganas de comer o de beber por rebelarte, esa sensacién de
confusidn, casi

casi de mareo cuando algo de lo que lees o escuchas

ios, pero a la que no
esa vergiienza que te da

* MARIA FORNET



. - oar UNA civilizacion por la mane
ra en la que t
rata

ue

no p j

‘ﬂ: ’ e cyel rado en el que las mujeres tienen autoridad

gla jad de accion € independencia». En esta serie exPon'
’ e

s civilizaciones en la historia pasada han con
ce-

a aci
cap o wdas la
sobre como la sociedad griega fue

on .
o mujer €l mismo lugar,
que, Por €j emplo, la egipcia en materia de géne-
o en los restos encontrados de Catalhéyiik, el

uch© més cruel
de y mejor preservado del neolitico en

rﬂ,océm0 inclus ;
conjunt® urbano més BT ©

> Medio, € pueden ver indicios de una civilizacién con
0 ningun diferenciacion basada en género, teniendo hom-

mujeres estatus sociales parecidos. Y hace unos ocho mil

1 en la sociedad se ha convertido en el

[l estatus Oc las mujere:
ol cual se puede medir el progreso de la humanidad

hacia la civilidad y la paz-»

catdndar por

MAHNAZ AFKHAMI

e

tumbrado

porque nos hemos acos
de enten-

rte de nuestra manera
que esta €s la sociedad en la que
valores en los que nos hemos
ad porque entendemos como
ercibimos nuestro mundo, ¥
n ella, cuando no podemos
que la desigualdad sé Pr¢”
nces qué recurrimos @ la
s victimas. Ellas son las
ellas son las que se pO-

No sentimos el calambre
aque la desigualdad forme pa
derel mundo y preservarlo, por
hemos crecido y estos son los
fl:ducado. No vemos la desiguald
inamovible esta forma en la que P
C"an_do nos topamos de bruces €O
¢squivarla en aquellos casos en los
senta como demasiado obvia, es ento
Pzﬁf de las crueldades: culpamos a 1a
it e g s o L
- (I:OSICIOX‘I f:le yulnerabilidad economica 2 ;‘as -
Cosifican jos por cuidar a otras personas. Ella's son .

y se venden, las que esperan demasiado pard t€"

hij
s, | i
» 135 que no esperan lo suficiente Y ponen en riesgo e
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carreras. Las que consienten, las que exculpan 'la V;“;j:‘::f;:
sus maridos, las que lo provocan incluso. Reducimo :

del individuo un problema con raices en el. contexto 1}310 que es
mds sencillo, porque nos protege de empatizar y nos hace sen-

tir menos vulnerables.

El lugar de una mujer esté en la resistencia

En este libro no he hablado de otra cosa que de la voz propia,
De c6mo notarla, cémo reconocerla y agarrarla, de cémo no
dejar que nadie la pise, la manipule, la use para un beneficio
que sea otro que el tuyo, y tengo por objetivo y obligacién mo-
ral el no caer yo en lo contrario. Si a estas alturas del libro
trato de imponerte qué es el feminismo y qué no, qué debe de
hacer una mujer de bien, qué tono me resulta mds cémodo y
mds adecuado, cudl considero que debiera ser tu opinién so-
bre los grandes temas entre los que se debate el feminismo li-
beral y radical —prostitucién, pornografia, ciertos aspectos de
la sexualidad de la mujer o la posibilidad de un feminismo
desde la esfera capitalista—, o si trato de explicarte cémo de-
bes luchar o no hacerlo y en qué filas deben estar tus esfuerzos

estaria en una posicién justa de perder toda la poca o mucha
credibilidad que a estas alturas de] libro es
do por tu parte.

Yo tengo mis opiniones, no me malentiendas. Tengo mis
blancos, mis negros y mis muchos grises,

YOS s€ parezcan a los mios. No tenemos

todo. No podemos estar de acuerdo en
sean tus colores,

pero haberme gana-

Y no espero que los tu-
que estar de acuerdo en

todo. Pero sean cuales
tus' banderas y los apellidos de tus fantasmas,
- b ml'no ©s negociable: el lugar de una mujer esta
cia. Qué entendemos Por resistencia admite discu-

siones, :
b ;f;mo no las admite que feconozcamos que I desigualdad
isti ' :
0y existe, que nadije regala derechog 4 los que no los

* MARIA FORNET



jereny que nada cambia si una, por sistema, hace la vj
a calambre: A Vista gorda

pero la forma en que ejerzas esa resistencia v
o tu V0P de tus necesidades y tus CircunStanCiasa da depender
dion, tUS gustos, tus capacidades. De tu historia I;rez.tu profe-
experifndas en la vida y de lo que ves a tu alrededorla(,:de tus
ana mujer comlen-za su camino en la resistencia se e;lc:ando
con und cantidad indecente de comentarios negativos. A F“tra
¢& cbmo ni por qué el feminismo se ha hecho tan irnpc; ulim o
algunos smbitos, pero en los ultimos tiempos nada gro?iruen
més odio €n las redes que el feminismo, habiendo abierto C1:
puerta a un nuevo tipo de violencia machista digital que recibe
¢l nombre de cibermisoginia. Un articulo publicado por Ruth
Lewis, Michael Rowe y Clare Wiper en The British Journal of
Criminology en 2017, mostrd que el ochenta por ciento de las
mujeres que dijeron estar frecuentemente envueltas en debates
feministas en Twitter han recibido acoso en linea en algtin mo-
mento.

Jenny Cole, especialista en psicologia social, compartio en

un articulo publicado recientemente una posible explicacion
ria de la justificacion del sistema, de Jost

para este asunto: la teo
luso los miembros de los

y Banaji. Esta teorfa propone que inc
grupos sociales mas desfavorecidos tienen puntos de vista posi-

tivos acerca de la sociedad en la que viven, ya que aceptar que el
sistema actual en el que viven puede ser defectuoso €s psicol6-
gicamente incémodo: amenaza nuestra creencia de que el mun-

does justo.

-
e,

T . g
«No eataba enferma en su locurd, [a vivia como la

MARGUERITE DURAS

SEré . .
asi incluso si tu lucha pasa poT



1zado como el que con pasion defiende

ini ciandido y endu " .
feminismo ' ambién te querrd ensefiar a ser femi-
L4

Emma Watson. Hay quien t la manera y no esta
nista y dird: si queréis que os escuchen esta es la manera 'y s

otra, asi es como debéis defender el mcnsﬂjc‘ si qucréis. ser toma-
das en serio. Si queréis més derechos, tendréis que pedirlos como
Dios manda. L

Yo misma tengo problemas con ciertas ramas del fe.mlmsmo
mds extremo, con algunos tonos, con algunas palabras si me apu-
ras, y si en mi mano estuviera harfa un llamamiento para que to-
das tratemos de elevar el discurso, al menos pediria eso. Que tra-
temos de hilar mas fino, que dejemos de repetir lo que es obvio,
Pero haré hincapié en que este libro no va de eso: este libro va
justamente de lo contrario.

La idea es que te conozcas bien, reconozcas el calambre y to-
mes decisiones en funcion de lo que ti quieres y no de lo que nadie
espera de ti. Y a mi no tienen por qué gustarme esas decisiones, ni
ese tono, ni esas maneras. Al fin y al cabo todas somos distintas yla
diversidad ha de ser necesariamente bienvenida en esta causa si

quiere representar con justicia la realidad de un mundo diverso. Yo
escribo desde mi piso en Londres,
mica concreta y una experiencia

cdmodo e incémodo,

tengo una situacién socioeconé-

que dicta aquello que me resulta
Y tu partes desde la tuya y no la mia.
Pero sea el tuyo un feminisme socialmente mas conservador

o el de las facciones mas anarquistas, vas a tropezarte con severas
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Los grandes actos de rebeld;
fa

Quid U hayas oido hablar de Aheq Tami
ate resulte familiar. Si es ese el caso, es prob
se te ha llegado lo haga desde uno u otrq 1,
Jstina qUE plant6 cara a la ocupacién jsrq
Jdolescente adoctrinada por su familia que arriesga § :
idayanima a otros a hacerlo por la causa €quivocada iy
Ahed es bien conocida en circulos palestinos pm: un vid

que s hizo viral en el 2012 en el que se enfrentaby 5 un soldagz
isracli con tan solo doce afios. Recientemente, otro video de una
Ahed adolescente y harta de las constantes redadas y de haber
crecido en un ambiente en el que ningtn nifio del mundo deberfa
naberse visto envuelto, mostraba como abofeteaba a otro soldado
isracli que patrullaba cerca de su casa.

M1 0 quizg g, histo.-
able que |, Narratiyy
ando: Ja heroina pa-
eliolo contrario, |5

Para los palestinos, Ahed Tamimi encarna una nueva genera-
cion de activistas que desafian a las fuerzas de ocupacion desde
sus teléfonos digitales, con los que tienen la posibilidad de grabar
ydifundir de manera inmediata los abusos que reciben para que
sean vistos en todos los rincones del mundo.

La historia de Ahed, ademds, nos recuerda los peligros delo que
Chimamanda Ngozi Adichie llama la historia inica: lo que ocurre
cuando situaciones o seres humanos complejos, llenos de incon-
gruencias, contradicciones y multiplicidad de capas son reducidos a
una sola narrativa, El mundo ha retratado a todas las mujeres pales-
tinas como oprimidas, como sujetos pasivos 10 involucrac}os enlo
Que ocurre a su alrededor. Ahed, con su pelo suelto: S gl
dosy su rabia manifiesta representa justo ]o contrario. -

En un tono muy distinto y con intencién de mos:'tratre rhd
chas maneras que hay de luchar contra lo que una Sic? istas sur-
®razonable, las Guerrilla Girls fueron un 8
8idas en Nueva York en la década de 10 oche
2la escasa presencia de la mujer €n el arte €

el S
Mo merq objeto de contemplacion—: Ellas

ata como Tes
e definen ast:

225

0 .
FEMINISMO TERAPEUTIC



226

o Sl
s i ] . .
R o L N . .
Las Guerrilla Girls son arlwtad activistad feministas,
L

Usamos mdscaras de gorila en pitblico y Hf:'/i:anfm Jrf!fhr, bhumor y
visiones extravagantes para exponer el sesgo t.'f'ma: y de género, ast
como la corrupcion en la politica, el arte, el cine y la m[lura. pop.
Nuestro anonimato mantiene el enfoque en los problemas y lejos de lo
que podriamod ser: podriamos ser cualquiera y estamods en todas partes,
Creemods en un feminismo interseccional que lucha contra la
discriminacion y apoya los derechos humanos pam.!nf)a.f las personas
y los géneros. Socavamod la idea de una narrativa convencional
al revelar la historia subyacente, el sublexto, lo pasado por alto

y lo francamente injusto.»

GUERRILLA GIRLS

Y una més. Laura Bates fund6 su proyecto «Everyday Sexism»
(Sexismo de todos los dias) hace seis afios con la intencién de dar
un espacio seguro a mujeres «y algunos hombres» desde todos los
rincones del mundo donde poder expresar sus experiencias alrede-
dor del sexismo y de esa manera dar un paso adelante en materia
de igualdad de género. Laura Bates es una de mis maestras, de mis
superheroinas. De su increible proyecto Everyday Sexism, dice:

«Ser feminista, he aprendido, ey ger acusada de

bustérica y lorica. Pero frente al abuso que el proyecto descubris,
la fuerza, ¢l ingenio y el humor Je lay muyeres brillan como un faro.
La bailarina que actus durange horas en el |
espacio donde fue asaltada dexualmente,
anod para presentar s contralo a
dicko que no llegaria q nada
La viandante que con cqfy,

sger hipersensible,

netro para reclamar el

La mujer que esperd cinco

L oréentador profesional que le habia 5

It alguna vez se convertia en ingentera.

a quutd la escalera de un albaiiil que %
)
2
)

la acosaba, dejdndolo varady on un techo.»

LAura Bares

i NP -
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Irldf:[’fmdiemwnente de tu signo politico, estaras de acuerdo
migo€n que todas ?as a.gallas'del mundo son pocas para plan-
col arad 18 ocupacién israeli con las manos desnudas en Ia
tarle Gaza. En que el trabajo de las Guerrilla Girls ha acerca-
Johasta al piblico mds escéptico la realidad de la situacion de Ja
ujer €n ¢l mundo del arte. En el enorme coraje de Laura Bates y
Je todas aquellas que se atreven a levantar la voz en publico por
aquello que no es justo.y no lo va a ser nunca. Y no todas somos,
ni queremos, ni necesitamos ser Ahed Tamimi o las Guerrilla
Girls o Laura Bates. Pero qué diferente seria el mundo si tuviéra-
mos la fuerza de Ahed para hacer resistencia, la picardia de las
Guerrilla Girls, la brillantez de Laura Bates, la determinacién de
Rosa Parks, la solidez de Malala o la verborrea de Virginia Woolf,
El mundo, tu mundo, puede cambiar hoy si entre todas da-
mos un paso adelante. Tt decides cémo y cuando, pero lo hagas
dela manera en la que quieras hacerlo, déjame recordarte algo:
las demds te estamos esperando.

franja ¢

FEMINISMO TERAPEUTICO
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Atrévete a equivocarte

J. K. Rowling recibié un titulo honorifico en la Universidad de
Harvard al pronunciar su famosisimo discurso de la Ceremonia
de Graduacién niimero 357. En un texto del que mereceria la
pena citar cada frase, la autora comparte las dos cosas mas im-
portantes que considera haber aprendido desde aquel dia en que
se gradud en estudios clésicos: la importancia de la imaginacién
y la importancia del fracaso. Ante una audiencia que erizaria el
vello a cualquiera, . K. Rowling explica cémo siete afios después
del dia de su graduaci6n fracas6 a una escala épica. Un matrimo-
nio excepcionalmente corto explosioné, y estando ella desem-
pleada y encontrandose con la realidad de enfrentarse sola a la

maternidad, entré directa a la pobreza y al mas oscuro de los es-
tados mentales: la depresién clinica,

La importancia del fracaso

De aquel periodo de su vida, que vivié como se vive la vida —sin
saber si su final tendria cuento de hadas—, la escritora con més
ejemplares vendidos de todo e] Reino Unido y cuya riqueza se
estima por encima de los seiscientos millones de libras, enfatizala
importancia de lo que para ella supuso el fracaso. De lo que este
trajo a su vida y la ensefianza inestimable que extrajo de él, dice:

«  MARIA FORNET



j/:;;;: f’:" qué bablo acerca e low ber ieficios del /i mm::’“‘m
7t f

? .
S no baci ’ S!mp{fmentc
o 40 unpflm el camuno bacia lo no esencial, I,

ngiié el fra y ejé de pretender
1 algo iferente @ lo que en realidad era Y comencé q dirigir togy mi
ent @4 . .

i (2. terminar el trabajo que me interesaba. Ny iy,

0l

. o Rl e en nagda mis,
s MUNC encontré la determinacidn de tener éxito e ppry campo que
| mi interés. Era libre, pues mis mds grandes miedoy ve babian
:r:a!m}?{kﬂa"’ y aiin estaba con vida, y atin tenia ung hija a la cual
adoraba, y tenia una mdquina de escribir y unq gran idea,

|

)

)

)

)

)

)

E ﬁ;{ﬂ] 3(
! Y entonces el f(mﬂa que babia tocado se convirtid en lpy
)

|

ﬁmaﬂmentm

dobre los cuales reconstrui mi vy,
Tl vez watedes nunca Jracasen a la escala que yo lp hice, pero algunos
fracasos en la vida son inevitables. Es imposible vivir 4in fallar
en ocasioned, @ menod que vivas tan cautelosamente que no eslds
viviendo en realidad, en cuyo caso, fallas por defecto.
El fracaso me dto una sequridad interior que nunca experimenté
al pasar los exdmenes. El fracaso me enseiid cosas acerca de mi
misma que no bubiese podide aprender de otra manera.
Descubrt que tengo una fuerte voluntad y mds disciplina
& la que esperaba. Y también descubri que tenia amigos cuyo valor

es mucho mds allo que el de los rubies.»

J. K. RowLING

No todas las historias de fracaso acaban en el éxito rotundo

0 el que lo hizo la historia de la autora de los libros de Harry

Polter pero la reelaboracién que en su discurso de Harvard hace
" bropio concepto de fracaso nos daria para construir todo un

lfatado. Lalibertad que le concedio el fracasar, el encuentro con-

:f:igisma Ylaensefianza que de €l extrajo. La ab.soluta determi-

seﬁalébjue €N ocasiones resulta del haberlo perdld.o todo, com.(j
i Mogen capitulos anteriores al presentar la idea del creci

mIEn 5
m -to Postraumatico, alcanza en este discurso una categoria
Adsculy,

. 29
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De esta gran mujer y de tantas otra's 3Pre“derf’°s algo: nunca
conseguiras nada si no te atreves a equivocarte. Si no tc? fltreves a
usar tu voz y explorar ese proyecto, abandonar esz'i relacién, hacer
las maletas y largarte. Tendemos a sobredimensm'nar las conse-
cuencias del fracaso y a infravalorar nuestra capacidad de afrop-
tar las consecuencias de la caida, y con estas limitaciones en ]a
mente tomamos la decision de no atrevernos, de no poner la nota
discordante, de amoldarnos a la voz de otros y no dejarnos la piel
en buscar la nuestra propia.

Como J. K. Rowling, redefinamos también nosotras qué es fa-
llar. Un fallo puede ser el escarnio y la pérdida, el reconocimiento
de no estar en lo cierto y el dolor del haberse equivocado. Pero up
fallo es también un intento que atin no ha funcionado. Una nueva
informacién valiosa, una nueva perspectiva de la que antes care-
cias. Fracasar es la oportunidad de enfrentarte de golpe con la ne-
cesidad de potenciar tus fortalezas, es exponerte a tus recursos, es
perder la pompa y abrazar la posibilidad de reconstruirte desde Jas
cenizas. De desmontarlo todo y volver a montarlo,
que desde determinado punto solo puedes nadar

Hasta en el peor de los casos,
haberte dado a ti misma la opcién
que quizd eso no funcionaba, o que
querias. Equivocarte es un paso

a veces de saber
hacia arriba.

equivocarte es avanzar, Es el
de probar algo y de descubrir
puede que no fuera eso lo que
mds hacia la voz propia, hacia

una libertad nueva fuera de Jas opciones previas, es experimentar
con otras pieles y probar a ser quien antes no ¢

Equivocarte es siempre avanzar,
decides que no era eso lo que queria

cuentras mds avanzada en el caming
tes.

reias que podias
Pues aun cuando pierdes y
S, sino quizd lo otro, te en-

de lo que te encontrabas an-
llones,

SEr.

Y esa nueva informacign vale mi

Y el problema ey que,

Erica J ONG

dJL no arriesgay naaa, ar‘rch{qa.f Mdd,» 7
)
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dord la esperanzay la desesperanza creativa
an

24, pandora no tenia una caja: tenia un jarrén. Pando-
urd emp " mera sier —algo asi como nuestra Eva—, y en aquel
ra{uela Pi ente de ]a mitologia griega atesoraba todos los m(:zles
rﬂ“ico jo Como preserlte de boda se le regald un pithos, una
gl mm:mla. da, con instrucciones claras de no abrirla nunca.,Pem
; o que Sarcésticamente también se colmé de curiosi-

o fue creada, no pudo reprimir el deseo de saber qué
epénimo. Y, al abrirlo un dia, escaparon

del mundo: la avaricia, la codicia, la en-
dades, la vejez y todos los sufrimientos
¢l momento los mortales desconocian. Cuando Pando-
solo quedaba en el fondo Elpis, el espiritu de la
todavia en nuestros dias, sigue siendo lo

r{a aquel jarrén
les

ol todos los ma

e la, las enferme

ge hastd
raatind 2 cerrarla,

esperanza: La esperanza,
gltimo qué siempre € pierde.

PodriamoO$ aqui pararnosa comentar como la representacic’m

dela mujer como 1abil, incontrolada e impulsiva que nos regal6 la
sociedad griega sigue formando parte de la conciencia colectiva
en nuestros dias, pero €l analisis de esta historia vaa ir, solo por
esta vez, por este otro lado: ;qué hacia la esperanza dentro de una
cja que contenia todos los males del mundo? No nos queda otra
que pensar que, a pesar de lo que nos han hecho pensar desde
nifios, la esperanza no es siempre parte de la soluci6n, sino gran

responsable de parte de nuestros problemas.

sino un vértigo. No indica aceton.

sino yacer porqie

«Buscar, No es un verbo,
AT - . - y
0 quicre decir ir al encuentro de alguien,

alguien no viene.»

ALEJANDRA PIZARNIK

rol, la que

La e
S il
peranza es la que mantiene la ilusion de cont
ue evita

a N
que todo va a estar bien, la ilusion engafiosa q
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s males y de que posponga-

frente a lo :
que tengamos que hacer que las cosas acabarén

) g idea de
mos soluciones eficientes con la id

las
por resolverse solas. conoce
La «desesperanza creativa» €s un estado que re que

todos esos intentos de solucién previos no han :l..lnC.IOI:adO -;-el
pensar en algo lo suficiente como para que el su rlrlnlllen 2 af:a R
se, el pensar mejor para que el sufrimiento .ce:fase, e aCf:r ciertas
cosas o el dejar de hacerlas para que el sufrl.mlento terminase ?(?r
desaparecer—, pero que a su vez crea espacio para nuevas posibi-
lidades y soluciones que no hemos probado antes.

Porque hay cosas que pueden solucionarse y a las que pode-
mos hacer frente de manera estratégica y ldgica, pero siempre
habré otras que solo pueden experimentarse y para las que los
intentos de control no haran mas que empeorar el problema.
Abandonar el optimismo engafioso nos permite explorar nuevas
posibilidades y afrontar la vida de una manera més ajustada a la
realidad: como ya subrayamos al presentar la idea de la exactitud
emocional, es solo a través de experimentar las emociones dolo-
rosasy no tratar de evitarlas a toda costa que somos capaces de
crear soluciones adaptadas a la realidad, de conectar con la in-
formacién que el dolor nos ofrece y hacer los ajustes que necesi-
tamos.

Recuerda que no exponerte al fracaso por miedo al sufri-
miento vuelve a hacer coincidir tys objetivos con los de un muer-

to. Como la creadora de la maravillosa Mujercitas,

no temas en
exceso a las tormentas:

«No le temo aq oy tormentay, porgue estoy aprendiendo a navegar

mi bareo.»

Louisa May ALcorT
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Las mujeres que ayudan a las mujeres

n la definicién que nos proporciona el diccionario de la
e se forma por la amistad

rten el mismo ideal y tra-

La Fundéu, por su parte,
en el movimiento femi-

Segu
RAE, la sororidad es Ia «agrupacion qu

y reciprocidad entre mujeres que compa
bajan por alcanzar un mismo objetivo».

dice que sororidad es valido para aludir,
nista, a la relacién de solidaridad entre mujeres. El término —que

muy facilmente podria considerar como uno de mis preferidos
en lengua castellana— sigue el mismo esquema que fraternidad,
cuya raiz latina es frater (hermano), solo que en este caso la raiz
soror (hermana) hace alusién a la relacion entre las personas de
sexo femenino.

Mis alla del debate etimoldgico, la sororidad es un movi-
miento ideolégico que llama a las mujeres a unirse en el mismo
frente para concentrar sus esfuerzos en materia de igualdad de

género.

«Cualguier mujer que elija comportarse como un ser humano debe der
advertida de que las multitudes que han establecido las normas soctales

la tratardn como a un chiste... Ella necesitard de su bermandad.»

GLORIA STEINEM
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no quieren ayudar a otras mujeres

:ro de los acontecimientos, acabé por ver la
da de Margaret Atwood antes de leerme

ser! : 3
Juego disfruté tanto 0 mas. Al poco de comenzar el

ol libr® qu :
imer capitulo, escuché algo que atin sigue conmigo:
«Esolo hacen muYy bien —dice Offred—. Hacer que no con-

fiemoS Jas unas €n las otras.»
e innumerables los estereotipos que existen alrededor del

wmportamiemo de hombres y mujeres, pero este es uno de los ms
ecurrentes: GU€ |as mujeres compiten entre ellas més de lo que lo

hacen 108 hombres, qu€ las mujeres No sabemos ser amigas entre

nla que lo hacen los hombres; que Ia maldad

es mas retorcida, mas sadica, mas manipula-

A fiar las unas en las otras. Todo esto tiene
mucho que ver, POT supuesto, con la expectativa de que el comporta-
miento de la mujer entre en la esfera de lo que consideramos como
amable, y bien Visto; esto es una maniobra ciertamente inteligente.
Pero aunque lo anterior no €S necesariamente cierto, también
lo es que no todas las mujeres ayudan a otras mujeres. Las femi-
s con un mundo con méas mujeres €n el poder 'y
d, las mujeres desde esas posi-

ar una sociedad mas justa. Pero lo

haya mas mujeres €0 el poder no
oliticas mas justas,
o de la mis-

nistas sonamo
sentimos que, dada 1a oportunida
ciones seremos capaces de cre

cierto es que el hecho de que
sariamente €N P

ti ’ "
ene por qué traducirse nece
el sexism

ues :
puesto que las mujeres SOMOS portadoras d

ma ma
nera que lo son los hombres.

El sindrome de la abeja reina fue definido POT primera VeZ por
yris en 1973 Este sindrome

;;&:cl;itf::es’- T. E. Jayaratne y C. Ta :
dad, tratannula alas -muj RS ciones 0¢ B
iy criticaa as n.m}eres que estan
documents ;]ue si estos fueran hom
e o por varios estudios en

respaldo por parte de 12 ciencia.
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i i ismo y
Las abejas reinas actuan siguiendo siempre el. ;n " g:tm"'

i iscrimi n ero
una vez alcanzan el poder, niegan la discriminaci g y

culpan a otras mujeres de la desigualdad que sufren delsde su tro-
no recién adquirido. Algunos investigadores especulan con las

fa y sity i la idea de
dicha falta de empatia y situan st origen en
s oo que fue mucho el trabajo duro y

para llegar hastala cima, y con-
por lo mismo si quieren

que estas mujeres pueden sentir
¢l estrés que tuvieron que soportar
sideran justo que otras mujeres pasen

gozar de sus mismos privilegios. .
También estas abejas reinas denotan una auténtica falta de con-

ciencia de clase, y se muestran insolidarias, completamente incapa-
ces de entender el concepto de privilegios, sin llegar a atribuir ningu-
na parte de su éxito a nada que no tenga que Ver corl su propio es-
fuerzo. Estas mujeres de éxito en entornos generalmente masculinos
tienden a obviar las estadisticas y niegan la estructura patriarcal que
por sistema desfavorece a las mujeres como grupo, sin demostrar la
capacidad de salirse de la anécdota de la esfera individual.

Estas mujeres existen, tii las conoces y también yo. La ideolo-
gia de género también nos proporciona explicaciones de por qué
alguien se volveria en contra de lo que deberia ser su tribu y no su
contendiente, pero para lo que tampoco deberiamos utilizar la
ideologia de género es para llegar a la conclusi6n opuesta: que
la mujer es buena por el simple hecho de ser mujer.

Frente a la negacién de las mujeres colaboracionistas del ma-
chismo, las abejas reina y toda una sociedad impasible, los datos
son y siguen siendo alarmantes. El World Economic Forum arro-
ja luz sobre el asunto, dejando claro que el progreso con el que
S S e i e
la alcanzamos. Que solo en Es aul gu?ldad a'este sHmaRes gr=
cuarenta y cincuenta dias mas dpaﬂa, .as ijcres asumien cnise

€ trabajo no remunerado que sus

compai
; pan;:ros hombres, y que la brecha salarial no es una broma. Y
unque los datos son diferentes segun la fuente

tltimas actualizaciones que nos llegan del INE q R

ue el conjunto de



larios recibidos por mujeres suma yp, 22.9
108 pombres en términos brutos anuales, Yqu
recha en un también alarmante 14,99 po, otro |
Ilegz,,(;i.;mistas de la realidad de la violencia de S ado, para Jos
blicados por el Consejo General del Poder Judicial expo
muertes violentas sufridas por hombres a manos de m'::n fela
as alcanzan el 8,7% frente al 91,3% de mujeres asesinad:;nes =*
Con esto y con todo, hay mujeres que no se qQuieren lla;nar asi
mismas feministas y que repudian la ideologia de género. Mujer:;
que niegan 10s privilegios y las diferencias de clase, y mujeres que
se siguen acercando al matén de la clase con la esperanza secreta de
yratar de ahorrarse el abuso, de no acabar convertidas en victimas.
Y aun sabiendo todo esto, aun consciente del dafio que estas mu-
jeres nos hacen, pienso que, como Ferrante, también estoy de su lado:

% menog qQue el de
e el Eurostat sitda la

» los datos pu-

«En principio, me niego a hablar mal de otra mujer; incluso st ella me
ba ofendido intolerablemente. Es una posicidn que me siento obligada a
tomar precisamente porque Joy muy condciente de la situacion de las
mujeres: es la mia, la observo en otras, y 9 que no hay mujer que no
baga un esfuerzo enorme y exadsperante para condequir llegar hasta el
final el dia. Pobres 0 acaudaladas, ignorantes o cducadas, bellas o feas,

famosas o desconocidad, casadad o volteras, que trabajan o estdn

i ' ; slamos
desempleadas, con hijas o sin ellas, rebeldes u obedientes, todas esla
forma Oe estar en el mundo que,

profundamente marcadas por una
std envenenado en la ratz

incluso cuando lo reclamamaos como nuedtro; &

por milenios de dom inacién mascultna.
a veced por

lo mejor como e
¢ 1o CONo=Cas

la literatura

tentendo en

una razomn

Adt que me siznto cercana a todas las muyered ¥

a veced por otra, me reconozco a mi misma tanto en

. e a vectd qu
lﬂpmr e ellas, (Es Pﬂ-’f/?/e. la gente me dice a veced 4
lgunas, por upuedto:
diana. Pero, aitl
o [a@n.»

e e

dquiera a una bruja? Conozco a a

eitd lena e ellas y también la vida col

cuenta lode eslto, estamod el mt.

L

TITFN FE RRAI\‘TE
L. ELENA
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Las mujeres que queremos ayudar a otras mujeres

o ser mujer que no nos debe-
beria implicar el no poder
que entiendo que ninguna
rme ante la estupidez o la
ue en el fondo si que nos
silenciada, somos noso-
ci6én publica, somos no-
ea ese el caso, estamos

Caitlin Moran dice en su libro Cém
mos nada, que el feminismo no de
hablar mal de otras mujeres. Y aun
ideologia tiene la capacidad de cega
mezquindad de las demds, pienso q
debemos algo. Somos nosotras la voz
tras las que sufren de infrarrepresenta
sotras las violentadas. Y, nos guste 0 no $
en el mismo bando.

Huelga decir que no comulgo con cualqui
minista que se erija en cualquier momento d
parte del mundo. Que si alguna mujer se despierta mafianay
decide tomarse la justicia por su mano, agarrar una metralleta
y matar en nombre del feminismo, no lo hace en mi nombre.
Que no todas las ideas de todas las feministas de la historia me
parecen légicas; que no todos los tonos, todas las opinionesy
todos los alegatos que se hacen en nombre del feminismo se
acoplan al mio propio, pero incluso asi, estamos en.el mismo
bando. Y en contra de lo que defienden algunas feministas li-
berales o posmodernas, yo si que pienso que nos debemos
algo. No nos debemos el gustarnos, eso estd claro, pero si que

er manifiesto fe-
esde cualquier

nos debemos la compasidn, si que nos debemos el echarnos
una mano.

Como también a mi me la han echado.

Mis principios en Londres no fueron sencillos. Llegar a un2
ciudad nueva en la que no hablas el idioma, en la que tienes a 12
familia lejos y hasta la distancia de seguridad al hablar cambia,
puede llegar a convertirse en una fuente de estrés importante. Por
n?és que traté de acelerar el paso y saltarme el recorrido que 12
vida tenia planeado para mi, no pude evitarme los primeros me-
ses de balbuceo, las primeras entrevistas torpes, ni la vergtienza
de no conseguir lo que me habia propuesto en el tiempo planea-

* MARIA FORNET



_ pormés que luché y trabajé duro, nada cambiab,
Hiaba hasta que un dia lo hizo, y lo hizo gracias a K4 . Nada cam-

Kay aparecio en mi vida como lo hacen todas ::15
i ortantes: POT casualidad. Por suerte. Antes de ell, fui’rt’-rscﬂnas
chos 105 curriculos que envié, decenas las conversaciones"tnlmfu_
picas €n las que literalmente la pifié. Me mudé a Londres s';ehé-
plar mds inglés que aquel que habiamos aprendido durante la-
aios de colegio. Nadie parecia estar dispuesto a pasar por alto nsz
intentos atropellados de parecer segura durante las entrevistas
pasta que alguien decidié hacerlo un dia. Y, otra vez, esa fue Kay,
A pesar de mi falta de dominio del idioma y de unos nervios.
que sacaron lo peor de mi durante lo poco o mucho que duré
questro primer encuentro, Kay vio algo en mi. Atn hoy le debo el
que decidiera aquel dia hacer una apuesta casi ciega para incor-
porarme a su equipo. Desde el primer dia se asegur6 de que las
condiciones para que mi carrera progresase estuvieran siempre
desplegadas frente a mi, y en los meses que siguieron a aquel pri-
mer dia se comprometio a supervisar mi trabajo personalmente.

Pocas semanas después de aquello, Kay tomo la decision de in-

rama de formacion para directivos que mds

cluirme en un prog
tarde sentaria las bases de mis futuros trabajos dirigiendo proyec-
nde yo solo veia

tos en el campo de la psicologia en Londres. Do
ambicién y ganas, ella dibujé un camino,
205, me proporcioné la ayuda que necesit
convertirme en la que me he convertido,

estructurd mis esfuer-
aba y la confianza para
en la que atin me Sigo

convirtiendo.

F\"VV\-MNW‘\-"\—’V“’\’W-N
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. . =
«;Enarbolad la bandera de la l_qua[c?af’, mugeres! ,

iLuchad por vuestros derechod y contad con mt leal colaboracton=>

Louisa MaY ALcoTT

e,

ieres que Ire-
Los datos indican que son muchas menos las mujeres 4
ue los hombres €n

Ciben formacién por parte de sus empresas q
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las mismas posiciones. También reciben 'n'1enos mentoria y coa-
ching y esto no ocurre solo en una dll’Cf:ClOﬂ: nol son sctlo las e.m-
presas las que ofrecen menos Oportlﬂ'.“dades a las mujeres, sino
que estas mismas mujeres buscan act'lvarTlel:ltC 111'81105 mentores
de lo que lo hacen los hombres. La discriminacion, otra vez, se
internaliza.

Mi ilusién es ser Kay para otras mujeres. En eso he converti-
do mi lucha del dia a dia. Con mi comportamiento, a veces m4s
acertado y otras veces menos, trato de ser el cambio que querria
ver en el mundo, y procuro tener en mente que si no hubiera
sido por Kay mi voz no seria la que hoy es. Ella vio la llama, me
concedié un espacio seguro y unos pocos medios, y a veces eso
es todo lo que una necesita. Carifio, espacio, ayuda para ganar
claridad.

En un mundo en el que la competencia entre mujeres ha sido
el arma mds infalible del patriarcado, la sororidad es casi una de-
cisién politica. «Divide y venceras» se ha colado en los chistes
machistas, los cuentos, la ficcién, hasta llegar a formar parte del
imaginario colectivo y hacernos creer que hay algo casi biolégico
en la enemistad entre mujeres. La sororidad es asi una estrategia
de empoderamiento personal y colectivo, una respuesta politica a
través de la idea de que la unién hace la fuerza, un ideal firme
sobre el que cimentar nuestros esfuerzos con intencién de contra-
rrestar la consabida inclinacién de Ia balanza,

Y esto no solo me lo ensend Kay, porque no ha sido ella mi
tinica mentora, ni la Unica que influy6 en que mi voz fuera la que

€5: mis compafieras de trabajo, mis alumnas y mis clientas son

grandes mentoras en mi dia a djq. Las autoras de los libros que

¢ la ficcion a los que admiro. Gra-
que, en el fondo, todas nos debe-

leo, mi familia, los personajes d

cias a todas ellas he aprendido
mos algo.
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Hechos, no palabras

Desde este escritorio en el que os escribo se ven los tejados de
pizarra oscura que coronan las casas victorianas de mi calle. Du-
rante el dia contrastan con el gris de las nubes bajas y los largos
irboles que, hasta casi llegar el verano, luciran enclenques. Cuan-
do llega la noche, las luces amarillas de los salones brillan a través
de las ventanas en voladizo y funcionan como escaparate para la
vida que transcurre en las primeras plantas. Las cenas a las seis
sobre la mesa del comedor, los cuadros en cada pared, el asado de

los domingos, las chimeneas que nadie enciende. Londres deja

pocoala imaginacion, todo en ella esté expuesto para delirio de

sus admiradores, que nos contamos €n legiones.
Por eso no nos es dificil imaginar c6mo, solo un siglo atras,

las cosas debian de ser muy diferentes para €sas mujeres que hoy

alcanzo a ver desde el sillon de mi escritorio. Esas mujeres qué

habitan el este de Londres y queé pasean pantalones derayay cha-
adas, tan

quetas de sastre de camino al trabajo, y cuyas antepas el
. i ne
solo cien afios atrs, rompian cristales de negocios alteraba

i urst,
orden publico y quienes, lideradas en el este por Sylvia Pankh
tiones mas importantes dentro

se convirtieron en uno de los bas
Occidente.

de la lucha por el voto femenino en 1 cada rincon
- e
El eco de las sufragistas €D este pais aun resuend

ifici s de las
de cada salén, de cada comedor, de cada edificio- Ademas

— mujeres de cla-
animadas reuniones y protestas €f estos distritos, 1%
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: lmero a ma-
se trabajadora del este de Londres acudieron en gran num ma

nifestaciones y procesiones por el centro, con frecuencia €n su tinico

dia libre de la semana. Mujeres que en muchos casos acabaron por
perder a sus hijos en manos de unos maridos que nunca cuidarlian
de ellos, que fueron diagnosticadas con enfermedades mentales in-
ventadas desde la pura conveniencia, recluidas en hospitales psi-
quidtricos y encarceladas por algo tan increible, desde la posicion de
lo que hoy percibo en mi escritorio, como el voto femenino.

Y esto os lo cuento desde Greenwich, un barrio de ensuefio en el
sur de Londres, Inglaterra. Un lugar que algunos podrian considerar
la cuna de la civilizacién del mundo. A menudo olvidamos que hay
mas mundo del que literalmente vemos mds all de nuestras narices,
y aunque atin queda mucho por avanzar en muchos de los paises que
consideramos desarrollados, no me pasa desapercibido que no tengo
las mismas libertades que una mujer con nueve hijos en la comuni-
dad de judios jasidicos de Brooklyn, o que una nifia cuyos padres
han casado en Bangladesh a los doce afios. Y aunque no sé si desde
aqui puedo llegar a estas y a esas mujeres, quisiera poder tenerlas a
todas en cuenta, a pesar de que es dificil agrupar en un mensaje una
idea que pueda servirnos a todas por igual.

Aun siendo ese el caso, todas compartimos algo: todas esta-
mos en el mismo bando. Todas, siguiendo a Tubert, hemos desa-
rrollado nuestra feminidad como el entrecruzamiento de la sub-
jetividad y las imposiciones culturales preexistentes en el orden
simbolico:

«Producto Je la articulacidn e la posicién Je la mujer en el orden

cultural con la constitucion de su objetividad, s dectrs el lugar donde se

entrecruza lo inconaciente con la cultura. En la medida que el orden

tituye en uno de los puntos
cruciales del malestar cultural.»

doctal es patriarcal, la feminidad se con,

Sivia Tusgrt

s i
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Y hasta donde yo sé, en mayor o menor med

actual se ha construido de manera Patriarcal. Vivimog ep un mund

patriarcal' en el que no hemos sido nosotras Jag que hemos creado | ]
as

reglas, sino que nos han sido siempre impuestas. N

51 0sotras nunca he-
mos controlado los periédicos, el mundo académico, la television ni

¢l Gobierno. El discurso imperante nunca ha sido ¢] nuestro y nunca
ha sido elaborado en torno a nuestras sensibilidades, necesidades nj
requerimientos. Vivimos en un mundo en el que el cien por cien de
los esfuerzos solo se convierte en un cien por cien de resultados si
eres varon, tienes una situacion socioeconémica decente o posibili-
dad de acceder a ella y ademds eres blanco. En el resto de los casos, la
Jucha por el éxito en la vida, por la felicidad, por la salud emocional y
la independencia mental adquiere un matiz muy diferente.

Por eso, decir que una mujer siempre tiene opciones es injusto y
falto de miras. No solo es ignorante, sino précticamente malévolo. Me
es imposible saber cudles son las opciones de todas vosotras y tratar
de construir en base a ello un mensaje coherente. Porque no sé cudles
son las tuyas, la realidad es que solo puedo trabajar con cada mujer
caso por caso. Pero lo que si que puedo hacer antes de acabar este li-
bro, es invitarte a que abras de verdad los ojos y hagas un ejercicio f.le
compasion y de valentia. A que pienses en lo que has leifio y traba‘]a-
do, en las cosas que ahora sabes y antes no sabias, y mires con 0jos
abiertos el suelo que en este momento pisas. Que entiendas cé"mo hgs
llegado hasta aqui, las fuerzas que te han empujado en una direccion

e —o no has tomado— y han
u otra y las decisiones que has tomado —o0 no o
influido en tu rumbo. Y una vez hecho esto, aceptes las refpor{s?
la determinacion de
dades que puedan tocarte y no otras, y tomes .
iz . tu vida avance:
avanzar en la direccion en la que quieres que

ida, cada sociedad

1idad por nuestra
<El cardeter es la disposicion de aceplar la r&fpanaa&du)aﬂ p

ma emana.»
propia vida: la fuente de la que el respelo por ina me
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Construye desde el futuro

Este libro partié de la idea revolucionaria de que si sabes quién
eres, sabes qué hacer. Mientras acepto mi parte de responsabili-
dad en que los mensajes sensacionalistas y simples en exceso
raramente funcionan como auténticos catalizadores del com-
portamiento, pienso que esta bien podria ser una excepciénala
norma. Porque lo importante del comportamiento no es la ac-
cién en si, es lo que la accién en si transforma: el énfasis pasa de
estar en el hacer para entrar directo a la esfera del ser. Todo lo
que haces, toda decision que tomas te acerca inevitablemente a
una versién de ti misma y te aleja de otra, y si una no hace el
ejercicio consciente de entender como esto ocurre, muy ficil-
mente podremos haber acabado muy lejos de donde nos gusta-
ria estar ahora.

Quién eres, quién quieres ser y cémo llegar alli es de lo que de
veras ha tratado este libro, y espero que hayas encontrado algunas
respuestas en estas paginas. Por supuesto que un objetivo tan am-
bicioso como el encuentro con una misma y la conformacién —casi
la eleccién— de la identidad nos hubiera dado para mucho mis.
Pero quiero pensar que podemos haber establecido con solidez
ciertos cimientos que pueden resultarte utiles a ti y a otras muje-
res, puesto que lo que cambia en ti, cambia en el mundo. Y tam-
bién sobre eso han tratado estas paginas.

En coaching psicolégico siempre trabajamos con la meta en
mente. Como psicéloga, mi objetivo es entender dénde quiere
estar mi clienta y ayudarla a reducir el espacio entre futuro y
presente, bien sea en relacién con un proyecto concreto, a sus
opciones laborales, a un cambio de carrera, a problemas de re-
laciones o a cualquier aspecto que mi clienta considere impor-
tante,

Por eso, este tltimo capitulo ha de versar necesariamente so-

bre el futuro: es desde alli que puedes construirte a ti misma, €s
desde alli que debes elaborar el puente,



e N
<[l futuro entra en nosotros, papg tranaformar -
arge c)entm )
7€ nogolroy,

mucho antes Jp que ocurrq, ,

persona que estara viviendo una vida otraen ci
ma que lee estas mismas lineas hoy. Es alguien
piel, sufrird con la misma intensidag Y mirarj
mismos 0jos. Tener a tu yo futuro muy prese
todo: te obligard a dirigir tus decisiones, a pon

nte puede cambiarlo
er rumbo a tus esfuer-

que esta se convierta en una existencia tibja y

Tu vida es el proyecto mas importante
pende controlar aquello que si puedes controlar Y generar una
estrategia que te asegure acercarte cuanto mas puedas a quien
quieres ser, y no dejarte llevar y ser cualquiera, porque la verdad
€s que nadie quiere ser cualquiera, ni siquiera cualquiera est4 sa-
tisfecha con ser lo que le ha tocado.

Una vez que has conectado con lo que te importa y te hace
vibrar, con lo que te hace levantarte por las mananas con fuerza,
conaquello que hace que tu existencia cobre sentido es tu respon-
sabilidad agarrarlo y hacer lo que esté en tu mano por conseguir-

con poca sustancia,
de todos, y de ti de-

lo, si es que puedes hacerlo. Y quiero creer que las demds estare-
Mos ahi para ayudarte a que camines en la direccién correcta.

La accién cura el miedo

Todo viaje es un camino que transforma, y tengo a bien Pens;;a;‘
que este viaje que hemos hecho juntas también ha tra.n.sﬁl)rn; N
algo en 1 que te acompafiara siempre. Qué puedo decir: el m

un proyecto ambicioso.

FEMINISMO TERAPEUTICO * 245



Este viaje, como ya te prometi al inicio de este libro, ha estado

con toda seguridad lleno de espinas y de momentos d-ulces en su
andadura, de carreteras de montafia y de acelerones imparables
por autopistas de peaje, pero guardo la esperanza de que, incluso a
pesar del calambre, te haya merecido la pena. Que hayas atesorado
un buen pufiado de ideas revolucionarias, de conceptos transfor-
madores y de herramientas con potencial de acercarte mds a quien
en el fondo ya eres.

Las tres partes que han compuesto este viaje —conecta,
(des)aprende y avanza— culminan con la simple idea de que nada
cambia si no cambias. En mi blog hablo a menudo de c6mo la
accién no solo cura el miedo, sino que en tltima instancia es lo
tinico que lo cura. Una més precisa y entrenada perspectiva de
género nos permite entender con més justicia el conflicto que
tenemos dentro y fuera, y sin este entendimiento nos es imposi-
ble avanzar de la manera en la que queremos avanzar en nuestras
vidas. Hemos dicho que el feminismo es terapéutico, y sin desa-
rrollar la capacidad de mirar al mundo desde esta éptica dificil -
mente podremos entender nuestras infinitas complejidades y
solucionar aquello que haya que solucionar dentro y también
fuera. Y os urjo a que comencemos ya, a que actuemos en la direc-
cién que sea y a que no perdamos mds tiempo porque, como Elvira
Lindo, pienso que tenemos prisa Y tenemos razon, Y una vez hemos
comenzado este camino no tenemos otra que acelerar el paso:

«Lsa vision completa e las edades e la vida te bacia pendsar en nuestras

madres, que nacieron con el destino escrito;

en nuestras contempordneas,
que hemos 4ido en gran parte luchadoras solitariay, fuertes pero también

farza.ramcnf € can!tmporizaanma para poacr Jﬂbfﬂ’t-l’t}; yenes lad cbf'ca.i
que han decidido acelerar el paso,

porque tienen prisa y tienen razon,
y nos ban obligado a las demds a anday md.

s rdpido.»

Ewvira Linno
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Y con esto, como es habitu .
de mis cursos, nos digo: ahora i ::r:l: :lf::e:eluugmas e
Recordad todo lo que hemos aprendido, todc; l: :;1 :l't:nil nlllundo.
avanzado. Recordad que todo conocimiento imPIic: “n:sre:;:ls
sabilidad. No olvidéis que cada pala 2 i
vuestra vida yenlade l:s otras. Qie alzl::u:)ada hazan'a fuema =
que consigdis, lo con-
sigdis para el equipo. Que aquello en lo que vencéis, lo conquistéis
para todas. Cada pequefio paso cuenta. Que la mujer extraordina-
ria, como dijo Virginia Woolf, depende de la mujer ordinaria. Y
también fue ella quien dijo que «las obras maestras no son realiza-
ciones individuales y solitarias; son el resultado de muchos afios
de pensamiento comun, de modo que, a través de la voz indivi-
dual, habla la experiencia de la masa».
A través de tu voz hablamos todas, recuerda que no estds sola

en esto.
El mundo necesita de tu voz propia.
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