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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo comprender la experiencia vivida de
entrenar crossfit de 6 participantes mujeres de 6 boxes del Estado de México. Para ello, la
investigacion se desarroll6 desde los ejes: deporte, perspectiva de género y Desarrollo
Humano. Por lo cual, dicho trabajo se desarrolla bajo la metodologia cualitativa,
empleando especificamente el método fenomenoldgico hermenéutico. De ahi que se
aplicaron dos instrumentos, un protocolo escrito derivado de wuna instruccidn
fenomenoldgica y posteriormente una entrevista semiestructurada. El analisis de estos
instrumentos permitié explorar las estructuras de significado de la experiencia vivida de
entrenar crossfit de las 6 participantes tanto a nivel individual como de manera colectiva,
generando un analisis comparativo ubicando las similitudes en las experiencias de las
participantes. Finalmente, se lograron distinguir los factores que han obstaculizado o
facilitado el crecimiento personal de las participantes; evidenciando que las actitudes
facilitadoras que emergen en las comunidades de crossfit y la tendencia hacia la
actualizacién (como elemento intrinseco de las participantes) han sido factores que
impulsan el crecimiento personal de las participantes. Por otro lado, los mandatos de
género en general y en especifico los mandatos de género en el deporte interiorizados o

no, fungen como un factor que ha obstaculizado dicho crecimiento de las participantes.



Introduccién

El deporte es una actividad que hemos desarrollado y mejorado socialmente por
siglos, ya que su practica tiene un sinfin de beneficios, tanto individuales como colectivos.
El deporte es también un ambito que hasta el dia de hoy esta plagado de estereotipos de
género al igual que otras actividades de la vida cotidiana y muchas veces estos funcionan
como barreras para el desarrollo natural de la personalidad, como por ejemplo, que los
deberes de la casa los debemos realizar las mujeres, también debemos ser fragiles,
delicadas y obedientes y si eres hombre debes proveer econdmicamente, debes ser
protector, fuerte, brusco y lider, por lo que no podriamos hacer algo distinto de lo que esté
escrito en los estereotipos.

Son estos mandatos los que se van extendiendo a todas las actividades de la vida
de las personas como si por nacer de tal o cual sexo nuestro destino estuviera resuelto.
Este fendomeno se ha ido reproduciendo también en el mundo del deporte, pues en
realidad, a lo largo de la historia de la actividad fisica y el deporte las mujeres hemos sido
las rebeldes que rompieron las reglas de que el deporte fuera soélo para hombres
insertandonos de poco en poco en las disciplinas deportivas. De hecho, para Garcia
(2001), la insercion de las mujeres al ambito deportivo tuvo gran significado y
trascendencia para que las mujeres tuviéramos acceso a otros ambitos donde se nos
tenia rezagadas como en el ambito profesional y educativo.

Lo cierto es que incluso cuando nuestra insercién en el campo deportivo hoy en
dia es vista con normalidad, nos persiguen los mandatos de género en el deporte, ya que
se han ido estereotipando las practicas fisicas, con el argumento de que algunas practicas
no son aptas para nosotras bioldgicamente. Por lo tanto, tenemos que los deportes se
dividen binariamente en dos categorias: de hombres y de mujeres, y van a depender de
las caracteristicas propias del deporte y que concuerden con la naturaleza del hombre y la

mujer, es decir, un deporte que requiera fuerza, rudeza, estrategia, sera un deporte



masculino y aquel que implique elegancia, elasticidad y agilidad sera un deporte
femenino. De hecho, en algin momento se considerd que los deportes femeninos eran
deportes de segunda, ya que se les daba mayor protagonismo a los deportes masculinos
(Lépez y Alvarifias, 2011)

De ahi que, como mencionan Lopez y Alvarifias (2011), tras los movimientos
feministas de la época de los 60s se fueron modificando las practicas deportivas en
Norteamérica, cambiando positivamente la imagen de la mujer en este ambito incluso
dando reconocimiento a las deportistas mujeres al igual que a los deportistas hombres,
cerrando un poco la brecha de género en el deporte, ademas de que dar reconocimiento
solo a los deportes masculinos afectaba negativamente la autoestima de las mujeres.

Ademas, las mujeres no solo somos susceptibles a recibir discriminacion en la
practica del deporte, sino que Lépez y Alvarifias (2011) sefialan que “en el afo 2000, la
Union Europea elaboré un informe en el que alertaba sobre la discriminacién de las
mujeres en la ciencia”; pues estas mismas autoras realizan una investigacion transversal
sobre las muestras seleccionadas en las investigaciones de las revistas de las Ciencias
de la Actividad fisica y del Deporte durante el periodo de 1999 y 2007, reportando que en
articulos donde se menciona el sexo de los participantes, el porcentaje de participantes de
sexo masculino es del 40% frente a un 10% de participantes del sexo femenino y el 50%
de los articulos reportan poblacién mixta, aun cuando hay muestras donde 87% son
masculinos y 13% femeninos, evidenciando un desequilibrio en el género de los
participantes.

Es por todo lo anterior que esta tesis se sostiene en tres ejes principales que son
el deporte, el desarrollo humano y la perspectiva de género. Ya que, las participantes de
esta investigacién son mujeres que practican crossfit, un deporte mixto desde sus inicios
pero que se ha visto como un deporte “de hombres” por tener movimientos bruscos y

levantamientos de pesas. De ahi que el objetivo es conocer las experiencias vividas de las



mujeres que entrenan este deporte e identificar qué factores o elementos promueven o
facilitan el crecimiento personal de estas chicas, bajo la perspectiva de género. A
propésito, Lagarde (2018) describe que la perspectiva de género “tiene como uno de sus
fines contribuir a la construccién subjetiva y social de una nueva configuracion a partir de
la resignificaciéon de la historia, la sociedad, la cultura y la politica desde las mujeres y con
las mujeres” (p. 13); y asi poder comprender y tomar en cuenta a esta parte de la
sociedad que por mucho tiempo omitieron, pero que, asi como todo ser humano,
experimenta, vive, siente.

Otro de los ejes donde se sostiene esta tesis es el eje metodoldgico, en el cual he
elegido al método fenomenoldgico hermenéutico como forma de llegar al conocimiento de
este fendmeno por ser uno de los métodos que considera la experiencia subjetiva como
propulsor del conocimiento; ademas el método fenomenoldgico concuerda con la
perspectiva de género. Como afirma Van Manen (2003) “la fenomenologia y los estudios
de género implican ambos considerar la experiencia tal como la vivimos [...] ambas
pretenden encontrar modos de discurso, voz y expresidn que puedan descubrir el
significado y sentido” (p. 15). Por lo que me planteo la siguiente pregunta de investigacion:
¢, Como se describe la experiencia deportiva de mujeres jévenes que practican crossfit

pertenecientes a 6 boxes diferentes del Estado de México?



1. Fundamento Filoséfico de la fenomenologia
1. 1. Surgimiento del movimiento existencial, nociones del ser humano

A partir del surgimiento del método cientifico y el asentamiento de este, hubo un
gran avance en la investigacion y experimentacion de las ciencias exactas, como las
matematicas, quimica y fisica, por mencionar algunas, lo que permitié a su vez un gran
avance tecnoldgico. Asi mismo, el asentamiento del método cientifico permitid dar
explicacion a fendmenos naturales y sociales gracias a la investigacion tedrica y
experimental en seres vivos; ademas este hecho dio origen a una variedad de ramas
cientificas las cuales toman por objeto de estudio la conducta de los seres vivos surgiendo
de entre ellas la psicologia conductual.

Adicionalmente, dentro del estudio especificamente del ser humano surgieron
varios pensadores y profesionales durante el siglo XIX que tuvieron el interés por el ser
humano como ser existencial, pues la visidon del ser humano como espectador receptivo
de los estimulos de su ambiente parecia dar solucién al problema de la explicacién y
prediccion de la conducta humana, pero no abordaba la comprension de algunos otros
fendmenos individuales, colectivos y sociales.

Por lo anterior, y en busqueda de otra manera de ver la realidad y al ser humano,
es decir de comprenderla, en el siglo XIX se gesta la fenomenologia y con ella el
movimiento existencial. La fenomenologia puede ser definida por algunos como una
flosofia y por otros como un método solamente; lo cierto es que se define mas
profundamente como una forma de acercarse a la realidad, es “un vision del mundo, una
actitud, que nacié como protesta a los métodos racionalistas y positivistas que imperaban
en las ciencias” (Martinez y Signorelli, 2011).

El pensador que fundd la fenomenologia como método fenomenoldgico fue
Edmund Husserl, sin embargo, se dice que el término ya habia sido utilizado por otros

pensadores como Hegel, Kant y Marx (Sassenfeld y Moncada, 2006 y Martinez y



Signorelli, 2011). Ademas, Martinez (2016) refiere que la propuesta de Husserl tiene como
base algunas reflexiones del pensamiento existencial de autores como Soren Kierkegaard
y Friedrich Nietzsche.

Para Olivares (2006) el desarrollo de la fenomenologia conlleva primeramente y
como base el acercamiento a la concepcién del ser humano como ser existencial; de
hecho, rastreando el concepto del ser humano, puede encontrarse sus principales
antecedentes en los textos biblicos, asi como en la filosofia griega en donde se preguntan
por “el principio unificador y su razon de ser” (p. 29). También hallamos algunas de las
grandes preguntas de aquel entonces que Olivares (2006) cita de la siguiente manera:
“¢,qué hay en el fondo de la variedad de las cosas? ;Qué es y qué viene a ser?”.

De hecho, también podemos observar en las nociones generales del ser humano
de ciertos pensadores y religiosos la relevancia que en ese entonces tenian las
diferencias sexuales entre humanos resaltandolas y asi dotando atributos anatomicos,
fisioldgicos y psicolégicos de superioridad al hombre y de inferioridad a la mujer (Olivares,
2006), dado que el tema de las diferencias entre sexos y géneros compete a esta
investigacion y dado que es un tema amplio es que se abordara mas adelante.

Por otro lado, en Occidente diversos pensadores reflexionaron sobre la concepcion
del ser humano describiendo al individuo como un ser corporal que ademas es “un ser
consciente y, en consecuencia, un ser libre” (Olivares, 2006, p. 38), es decir, un ser que
puede ser responsable de si mismo y elegir su destino y no como un ser determinado por
sus acciones pasadas o por la sociedad. También se ha creido que el concepto de ser
humano tiene influencia del cristianismo de la época, ya que se contempla una propiedad
del ser humano que no era considerada por los griegos: “el ser humano es también un ser
histérico en cuanto que el conjunto de sucesos y acontecimientos conducen a algo
preciso, a una meta definida en funcion de la cual adquieren unidad y sentido y, de alguna

manera constituyen un todo” (Olivares, 2006, p. 38). En suma, |la forma de concebir al ser
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humano para cada escuela filosofica y cada fildsofo marcé una gran distincién sobre la
formulaciéon de sus postulados.

De ahi que el movimiento existencial que parte de la filosofia nace en un contexto
sociopolitico post Segunda Guerra Mundial en el que se viven las consecuencias
ocasionadas por la guerra y al mismo tiempo ocurre el avance tecnolégico, factores que
influyen en que la persona se volviera cada vez mas parte de la industria y la sociedad del
consumo aumentara. Por lo anterior que se fue construyendo un tipo de pensamiento con
intenciones de emprender en la comprension del ser humano mas que querer explicar su
comportamiento y generalizarlo, dejando de lado las preguntas y teorias causales de su
actuar, buscando el andlisis y descripcion de la existencia concreta, destacando la
cualidad humana de la persona, recuperando asi la experiencia humana, es decir, al ser
por encima del tener (Olivares, 2006).

En definitiva, la existencia es un concepto clave para los filésofos existenciales,
pues existir es para ellos “una experiencia de vida, unica y subjetiva, por lo que no se
puede universalizar al individuo mediante la razén sino singularizarlo mediante su
existencia” (Olivares, 2006, p. 55). A propésito de los autores mas reconocidos en el
existencialismo segun Olivares (2006), tenemos:

e Primeramente, al pensador considerado como padre del existencialismo, Soren
Kierkegaard, ya que estuvo interesado por investigar y escribir diversos temas
como el sentido de la vida, el destino del ser humano, la eleccion y la
responsabilidad personal. Kierkegaard describe 3 nociones importantes sobre el
ser humano como ser existente, (1) la existencia o realidad concreta que se deriva
en dos formas de ella: inauténtica cuando solo se reflexiona y se racionaliza sin
vivirla y la existencia auténtica, debido a que se hace cargo de su propia
existencia, libre, responsable y apasionado y se da cuando la persona decide

autorrealizarse a cada instante, experimentando plenamente cada hecho,
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pensamiento y afecto. (2) La subjetividad como el camino para alcanzar la verdad
auténtica es escuchando y realizando el ser interior, observar la realidad humana
trascendente. Y (3) al individuo concreto, que es el sujeto responsable de sus
actos y dotado de un destino intransferible que lo distingue de los demas otros

porque la existencia es un sello propio y absoluto.

Luego tenemos a Edmund Husserl. Entre sus postulados, afirma que el
conocimiento se alcanza a base de la observacion rigurosa de los fendémenos
utilizando la intuicién del sujeto, que verdaderamente existe una estrecha relacién
entre el sujeto y el objeto de conocimiento que permita alcanzar la esencia de las
cosas en si. También afirma la importancia de la actitud del fenomendlogo, ya que
se dirige a la mas profunda intimidad de las cosas a través de la comprension del
fendmeno. Y le da gran importancia a la intuicion introspectiva que implica el
conocimiento del propio sujeto de su proceso de conocimiento.

Finalmente tenemos a Martin Heiddeger, quien aboga por el conocimiento del
existente individual, de lo que somos cada uno de nosotros. La base de su filosofia
esta en el sentido del ser y en el analisis de la existencia humana, principalmente
mediante 2 ideas: (1) Dasein (ser-ahi) como modo de existencia del ser humano,
encuentra su esencia en su existencia y no puede ser definida a priori, pues es
indeterminada por su principal caracteristica la posibilidad siempre abierta de
eleccion. (2) La existencia para la esencia del ser humano, es decir, ser-ahi es lo
tipico de la persona, estar lanzado hacia algo, que es la estructura
ser-en-el-mundo y en la que entreteje con los otros un ser-con, esta ultima es la
determinacion fundamental de los humanos, es la red de relaciones hacia las
cuales proyecta su atencion y da sentido a su vida, tiende a extender los sentidos

a ampliar el mundo, a determinar y organizar el mundo fisica y psicolégicamente.
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Estas ideas siguen siendo la base filoséfica de la fenomenologia y con lo expuesto
de los exponentes del movimiento existencial, se puede observar el interés en que el ser
humano vuelve a su condicién de libertad, de poder dirigir su vida, darle un sentido y
significado individual a cada momento y de concebirse como un ser que se co-construye
con el otro y con el mundo; los existencialistas no conciben al ser como determinado, sino
como un proyecto y por lo tanto se vive responsable de si mismo, de sus elecciones, de
su destino y de la busqueda de su autorrealizacién, segun Olivares (2006).

En este movimiento filoséfico es donde el movimiento humanista de la psicologia
sienta sus bases para la fundamentacion de la Psicologia Humanista Existencial (Olivares,
2006), que también es conocida como la psicologia de la cuarta fuerza, ya que engloba
las teorias de la personalidad de los psicélogos, terapeutas y psicoterapeutas que buscan
“contribuir al desarrollo de las potencialidades y de los recursos humanos individuales y
colectivos desde una vision constructiva, positiva, integradora y liberadora” (Gonzalez,
1995; citado en Olivares 2006, p. 104), a través del objetivo principal de muchas de las
psicologias humanistas que es el crecimiento personal, estar abierto a la experiencia, al
dialogo y buscar la autorrealizacion de la persona que consulta.

1.2. Fenomenologia Trascendental de Husserl

Ahora bien, las psicologias de la cuarta fuerza a menudo utilizan la fenomenologia
como forma principal de acercamiento a la realidad de cada uno de los consultantes en el
ambito clinico, a los estudiantes en el ambito académico, en grupos o personas
especificas para el ambito de la investigacién o cual sea el ambito de desarrollo, el foco
esta en la comprension del marco interno de la persona. Incluso la fenomenologia como
método de investigacion es adoptada por la metodologia cualitativa, la cual actia como
fundamento para diversas disciplinas ademas de la psicologia Existencial-Humanista,

como en la sociologia, pedagogia e incluso en la educacion fisica, entre otras.
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Existen diversas formas de realizar una investigacion, en general se puede
escoger entre una metodologia cuantitativa o cualitativa y de inmediato se dividen en
métodos dependiendo los fundamentos y objetivos de la investigacién. Hablando
especificamente de la investigacion cualitativa, esta es considerada para Creswell (2009,
p. 4; citado en Flores, 2018, p. 18) como “un medio para explorar y comprender el
significado que los individuos o grupos atribuyen a un problema social o humano.
[...donde] el investigador hace interpretaciones del significado de los datos; [y] el informe
final escrito tiene una estructura flexible”. En anadidura, para Husserl (1998; citado en
Fuster, 2019) “es un paradigma que pretende explicar la naturaleza de las cosas, la
esencia y la veracidad de los fendmenos” (p. 202) por lo que el interés de la
fenomenologia esta en lo que hace a las vivencias Unicas, en la experiencia Unica y
subjetiva de la persona.

Martinez y Signorelli (2011) ponen especial énfasis en que el interés de la
fenomenologia no esta en los datos en masa y generalizados, sino en la particularidad, en
las diferencias, en lo unico y exclusivo de cada fendmeno; ademas, este método no es
s6lo una manera de recabar datos de las experiencias vividas, sino que es una actitud
ante el mundo, hacia las personas y sus experiencias, segun estos autores. De la misma
manera, Flores (2018) refiere que esta actitud -fenomenolégica- se proyecta como un
“interés auténtico por los particulares puntos de vista, perspectivas del mundo, los otros y
su experiencia; respeto a la unicidad de dichas perspectivas, con sus diferencias y
semejanzas con las mias” (p. 18), tener en cuenta que cada uno, tanto los otros como yo,
tenemos una perspectiva propia y validas, es decir, que todos vivimos experiencias
distintas y Unicas que ademas se puede explorar mediante la descripcion.

Para profundizar en la construccién tedrica de Husserl es importante comprender

algunos conceptos basicos que dan forma y sustento al método fenomenoldgico
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Trascendental, tomando de referencia a Martinez y Signorelli (2011) explicaré los mas

relevantes:

Realidad, conciencia y experiencia: Mientras que para algunos la realidad externa
es la unica valida e independiente de la mente; para la fenomenologia la mente y
el mundo estan interconectados, por lo que conciencia, sujeto y objeto pasan a ser
uno solo que constituye la unidad de la experiencia. En otras palabras, la realidad
se conoce de manera subjetiva a través de interaccién entre la persona y el mundo
exterior y al final, todo lo que hay en esa experiencia se muestra en la conciencia
de la persona de manera unica, por lo tanto, la realidad subjetiva dependera de la
percepcién de persona a persona y de momento a momento, aunque el objeto
externo permanezca igual; la experiencia siempre sera Unica e irrepetible.
Para los siguientes dos conceptos, consideremos que para Husserl “cada acto de
consciencia esta conformado por dos polos correlacionados, dos fuerzas
experimentales” (p. 142) simultaneas y que forman una unidad inseparable:
1. Noema (captacién intuitiva): Se compone por aquello que es experimentado, tal
cual es experimentado; donde el objeto es captado por la conciencia de la
persona. Es elemento referencial de la experiencia y focaliza la atencion en el

¢qué?

2. Noesis (integracion significativa): Es lo particular de cada individuo derivado de

la captacién del objeto; es el elemento direccional de la experiencia, de la
actividad de la conciencia en si y se pregunta ;cémo se dirige a la conciencia?
Toda experiencia humana esta compuesta por estos dos polos, aun sean del
pasado o del presente las experiencias que son traidas a la conciencia y que
llevan a interpretar, integrar, significar y organizar cada experiencia de manera

Unica.
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e |Intencionalidad: Es hacia donde se dirige la existencia de la persona, siempre
emerge hacia algo, hacia alguien o hacia un lugar; la conciencia siempre es
intencional y esta en relacion con algo de manera subjetiva. Se conoce como el
acto basico de interpretacion y mediante el cual cualquier estimulo es capturado
por nuestro cuerpo y traducido por nuestra conciencia a manera de significado. Es
“este movimiento que lleva al ser humano mas alla de si mismo” (p. 145). En otras
palabras “es la fuerza dinamica que mueve la existencia y ha sido llamada “libido”,

” ”

“Eros”, “energia psiquica”, “busqueda de sentido”, “inquietud existencia

I” “
’

impulso
hacia la autorrealizacién”, “tendencia actualizante”, etcétera.” (p. 146).

e Fenomenologia trascendental: Es la fenomenologia que Husserl propone y en la
cual se centra mayormente en el proceso de la conciencia y esencia de las cosas
(no tanto en la existencia) y por lo tanto en aproximarse a la realidad. Para ello
propone la reduccién fenomenolégica que se refiere a tratar de percibir el mundo
de manera distinta a lo cotidiano, mirarlo de una forma novedosa. Para lo cual
propone tres reducciones:

1. Reduccion fenomenolégica: O epojé que trata de enfocar la atencion en el
noema, en lo que aparece en la conciencia y para lo cual es importante dejar
de lado los juicios y preconcepciones.

2. Reduccion eidética: Prestar atencion en la noesis, en el proceso de
significacion. Se observa una nueva relacién con el mundo.

3. Reduccion trascendental: Se focaliza en la fuente de la conciencia y la mirada
en uno mismo, sin ver el fenémeno dado por hecho.

Todas estos conceptos son los que toma en cuenta Husserl para explorar los

fendmenos y las experiencias de las personas, de una forma distinta, pero firmemente

fundamentada. En adicién a estas concepciones, De los Reyes, Rojano y Araujo (2020)
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reiteran la importancia de la intencionalidad al querer comprender las vivencias de las
personas, ya que este proceso
actua en la operatividad de la toma de conciencia del mundo y de si mismo,
pues en pleno ejercicio del Ser consciente, sus acciones se fundamentan
en la voluntad y en la libertad, elementos céntricos que sustentan sus
decisiones y las movilizan hacia un propdsito, cuyo fin mismo es personal e
intransferible (p. 211).

En este mismo sentido, De los Reyes, Rojano y Araujo (2020) refieren que la
vivencia

habla de contenidos esenciales que son referidos a la particularidad del sujeto,

porque este es quien vive la experiencia y le da sentido, accion y significado. Por

consiguiente, la concrecion de un mismo hecho determina aspectos comunes,

pero la accion personal se define por las sensaciones, cogniciones, emociones y

valores fundamentales, con los cuales el sujeto se identifica y construye con

dinamismo intencional, que lo hace responsable en asumir esa realidad pensada

como noema. (p. 214)

Si bien, el marco conceptual es imprescindible para comprender el método
fenomenoldgico y como se puede aplicar, para Martinez y Signorelli (2011) el método se
puede traducir como el analisis de la experiencia y que consiste en seguir tres pasos
esenciales tanto en investigacién como en el area clinica:

1. La regla de la Epojé: es el proceso que se conoce como poner entre paréntesis -al
menos por un momento- las preconcepciones y prejuicios de las cosas o la realidad.
Aunque se sabe que esta regla no se puede cumplir en su totalidad, es esperado que
se haga un esfuerzo por hacer lo mas posible y permanecer abierto a la experiencia

inmediata. Encima, Flores (2018) afirma que “se intenta poner entre paréntesis la
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actitud natural, es decir, el propio punto de vista, visién del mundo, valores, creencias
y significados, para poder observar la esencia del fenémeno” (p. 20).

2. La regla de la descripcién: como su nombre lo dice, es basicamente describir, evitando
hacer una relacion causal, llegar a una conclusidn o cuestionar de la experiencia, pues
estas formas solo alejarian a la persona de su propia experiencia, por lo tanto, esto
incluye que podamos dirigir al participante, cliente o coinvestigador a la descripcion de
Sus propias experiencias.

3. La regla de la horizontalizacién o ecualizacién: es importante que, dada la experiencia
o las experiencias, no se intente jerarquizar los diferentes aspectos de la descripcion,
sino mas bien darle el mismo valor o significado a cada factor a cada dato de la
experiencia.

Vistas estas reglas, la persona investigadora o terapeuta fenomenoldgica, tendra
una vision y postura abierta de cualquier experiencia que se le presente y ello no significa
que apruebe o desapruebe cualquier aspecto de la experiencia de la persona que tenga
enfrente. En adicion, el fenomendlogo también entiende que la descripcidn de lo que se
presenta a la conciencia posterior a la vivencia, es también conocida como la experiencia
reflexiva y se presenta justo después y no al mismo tiempo que la experiencia, es donde
encontramos la significacion de la vivencia para la persona que experimenta —o
experiencia-.

1.3. Fenomenologia Existencial de Heidegger

Por otro lado, aunque Husserl fue pionero en proponer esta forma de acercarse a
la experiencia vivida, no fue el unico en desarrollar el tema de la fenomenologia, ya que
fueron germinando otras aproximaciones fenomenolégicas en donde cada autor va
ofreciendo una forma similar pero con algunas distinciones particulares, como en el
ejemplo de los filésofos que iniciaron el movimiento existencial, en sus postulados

mencionan ciertas formas en las que se diferencia su cosmovisién de ver la realidad y del



18

ser humano. De ahi que el pensador que tuvo mayor importancia después de Husserl fue
Heidegger, que de hecho fue alumno de Husserl y aunque siguioé rigurosamente el método
fenomenoldgico como lo sugeria su maestro, propuso algunas distinciones en algunos
conceptos. De ahi que Heidegger, sin desaprobar el método Husserliano, propuso su
propia fenomenologia llamada existencial o fenomenologia hermenéutica.

Comenzando por un concepto esencial y basico, Heidegger menciona que la
ciencia fue definida como “un conjunto de proposiciones verdaderas conectadas por
relaciones de fundamentacion” (1971, p. 21) y claramente no estaba de acuerdo con que
esa fuera la mas completa o fuera la ultima instancia de la ciencia. En cambio, afirma que
no hay una sola ciencia y no toda investigacion cientifica -basada en el método cientifico-
es inmediata, sino que existen varias ciencias y que son conducidas por el hombre y su
forma de ser, de “ser ahi”, de ser-en-el-mundo. Dentro de sus postulados filosoficos,
Heidegger se enfoca en la existencia del ser humano y para ello habria que entender que
el ser humano esta en constante relacibn con el mundo, con las cosas, personas,
espacios y todo lo que se encuentre a su paso. De hecho, se encuentra también en
relacion con su propia existencia y forma de ser, esto es el Dasein, el cual describe todas
esas formas del ser-ahi que el mismo ser humano elige, ya que todo el tiempo esta
eligiendo como existir (Heidegger, 1971).

En este sentido, una de las diferencias entre Husserl y Heidegger es que, mientras
que para el primero, la utilizacion de la fenomenologia estaba dirigida a la esencia de las
cosas, Heidegger puntualiza mas bien el foco en la existencia del ser humano y para ello
no bastaba la sola descripcion, sino que era importante la hermenéutica, la interpretacion
a la que todo el tiempo recurrimos como acto natural de experimentar la vida. En relacién
con esto Heidegger refiere que la fenomenologia se expresa en la frase: “ja las cosas

mismas!” (Heidegger, 1971, p. 38) y para entender mejor lo que quiere decir esta palabra,
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él la descompone en dos partes: fendbmeno y logos, ambos considerados términos
griegos.

Por un lado “fenédmeno” significa mostrarse, lo que se muestra, o “aquello en que
algo puede hacerse patente, visible en si mismo [...]. Los fendmenos, son entonces la
totalidad de lo que estd o puede ponerse a la luz” (Heidegger, 1971, p. 39). Por el otro
lado, “logos” se ‘“interpreta como razén, juicio, concepto, definicién, razén de ser o
fundamento, proposicion” (Heidegger, 1971, p. 42); en otras palabras, “logos” es permitir
ver lo que se oculta, descubrir y ponerlo a la luz. No hay que olvidar que todo ello implica
la continua e inseparable interpretacién, ya menciona Heidegger que “el sentido metddico
de la descripcion fenomenolégica es una interpretaciéon” (1971, p. 48), es decir, es una
hermenéutica.

En este orden de ideas, Flores (2018) refiere que, en el contexto de la
fenomenologia existencial en ningun caso se podra acceder a la realidad o la verdad, sino
s6lo a una perspectiva de la realidad derivada de las descripciones dadas de las
experiencias vividas inseparablemente del componente hermenéutico. Adicionalmente,
Heidegger realizé algunas senalizaciones en el método de Husserl, por ejemplo, en la
regla de la epojé, sugiere que es imposible poder hacer una completa separacion de las
propias preconcepciones del terapeuta, investigador, o de quien esta interesado en
explorar el fendmeno, por lo que sélo podremos lograr intentar tomar conciencia de los
preconceptos; tener en cuenta y bien claro que son mios, que surgen de mis propias
experiencias (Flores, 2018).

Asi pues, la fenomenologia existencial es siempre una fenomenologia
hermenéutica. En este sentido Flores (2018) menciona lo siguiente

al tomar en cuenta mi ser-en-el-mundo y, por tanto, la conciencia de que mis

juicios permean mi comprension de la descripcién del otro, podemos inducir que
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estamos ya, haciendo hermenéutica (interpretando), pues no puede sino haber

una interpretacion de los hechos escritos. (p. 21)

Ademas de sugerir una variacién de la regla de la epojé, Heidegger incorpora
algunos comentarios a la regla de la horizontalidad. Flores (2018) describe que, en esta
regla Heidegger estaba de acuerdo en evitar el uso de jerarquias en los diferentes temas
descritos por la persona, asi como tomar en igualdad de importancia la experiencia
descrita por la persona, se debe reconocer que la perspectiva del investigador es igual de
importante, esto es lo que se conoce como fusion de horizontes que se da en la relacién
entre el sujeto y objeto.

Finalmente, a este método Heidegger agrega una ultima regla: la verificacién, que
se refiere a “revisar, constantemente, el significado de lo que se estda comprendiendo”
(Flores, 2018, p. 21), pues él estaba consciente de que en cualquier momento se podian
romper los paréntesis y entender algo diferente a la propia perspectiva; por lo tanto,
siempre podemos volver a la descripcion del otro, al significado de la experiencia de la
otra persona, utilizando la verificacion (Flores, 2018).

En relacién a la fenomenologia en general, Martinez y Signorelli (2011) concluyen
que este método va mas alla, es una cosmovision y una actitud que nos invita a
mostrarnos ignorantes ante la realidad, abrirnos a la aceptacion de que en todo caso, toda
experiencia es nueva ante nuestro ser existencial y que no tenemos la realidad ante
nuestros ojos, sino simplemente una interpretacion de esta y que este método es una
serie de pasos que nos llevara a aproximarnos al fendmeno del que estamos interesados.
Asi mismo, las fenomenologias de Husserl y Heidegger no son las unicas, sino que hay
una gran variedad de postulados sobre la fenomenologia, por ejemplo, Finlay (2011;
citado en Martinez y Signorelli, 2011) nombra una serie de fenomenologias que se aplican
ya sea a la psicoterapia o al asesoramiento filoséfico, que a continuacion enlisto:

e Fenomenologia Empirica Descriptiva
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e Fenomenologia Hermenéutica

e Analisis Fenomenoldgico Interpretativo,

e Enfoques Fenomenoldgicos del mundo vivo (investigacion reflexiva, descripcion de las
dimensiones Heuristicas del mundo vivo, Hermenéutica geografica del mundo vivo),

e Fenomenologia en Primera Persona

e Fenomenologia Reflexiva- Relacional

Incluso dentro de la fenomenologia existencial, se pueden encontrar unas
subdivisiones, por ejemplo: “Dialégica, Heuristica, Hermenéutica y la Centrada en la
Relacion” (Martinez y Signorelli, 2011, p. 163). En suma, Flores (2018) define el objetivo
de la Fenomenologia existencial humanista de la siguiente manera: “comprender la
experiencia vivida, transmitida en la descripcion por medio del lenguaje, a través de
nuestra interpretacion implicita como investigadora” (p. 22).

Finalmente, la investigacion presente se desarrollara en el marco de la
fenomenologia hermenéutica, especificamente refiero mi interés genuino en el proceso
experiencial o, en otras palabras, en la experiencia vivida de la persona, término que
propone Max Van Manen en el disefio tedrico metodolégico para la investigacion
fenomenoldgica hermenéutica y que a continuacion desarrollaré.

1.4 Fenomenologia hermenéutica, la experiencia vivida y Max Van Manen

Anteriormente se desarroll6 filoséficamente el tema de la fenomenologia, desde
sus fundamentos filosoficos hasta su evolucién al método fenomenoldgico con Husserl y
Heidegger como forma de acercarse a la realidad y como un conjunto de actitudes para tal
acercamiento, entre otras posturas que se sumaron al movimiento existencial dando cada
vez mayor aceptacion y difusion en las ciencias naturales y sociales. Autores como
Levering y Van Manen (2002; citado en Fuster, 2019) mencionan que tal fue el auge que
se empez6 a expandir rapidamente como método de investigacion en varios ambitos

disciplinares.
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Asi mismo, Ayala (2008) afirma que la filosofia fenomenolégica se difundio
principalmente como una actitud entre los profesionales de algunos paises anglosajones,
principalmente gracias a algunas personas pertenecientes a la Escuela de Utrecht, ya que
esta institucion dio cobijo a psicologos, educadores, pedagogos, pediatras, crimindlogos,
juristas y psiquiatras que compartian las ideas de la fenomenologia.

En la actualidad se han formado diversas variedades de este método junto con sus
exponentes, por ejemplo, Fuster (2019) indica que en la parte norte del continente
americano algunas de las variaciones en el sentido tedrico-practico “estan inspiradas
principalmente en el trabajo de Patricia Benner en enfermeria; de Amedeo Giorgi y Clark
Moustakas en psicologia y de Max Van Manen en educacion” (p. 410). Lo cual no quiere
decir que la fenomenologia como método no pueda utilizarse de manera indiferente en la
investigacion y aplicacion de las ciencias humanas. Como destaca Ayala (2008) “el valor
fundamental de la investigacion FH (Fenomenologia-Hermenéutica) radica en su
capacidad de acceder a la comprension profunda de la experiencia humana investigada
desde diversos ambitos disciplinares” (p. 410).

En este sentido y empleando las palabras de Fuster (2019) la fenomenologia
surge a menester de “abordar y analizar la vida activa de construccion de sentido que
realiza la subjetividad humana, proceso origen de busqueda de conocimiento” (p. 203) y
que como enfoque de investigacion “se propone a resolver las siguientes cuestiones:
cdmo estudiar esta subjetividad y cémo abordar la produccion de sentido que le es
inherente” (p. 203). Por lo anterior que varias disciplinas desarrollan este método de
investigacion en sus ambitos especificos de estudio, un ejemplo de ello es el pedagogo
neerlandés Max Van Manen, que como afirma Ayala (2008) “ha desarrollado y actualizado
los aportes de la pedagogia fenomenoldgica y de la pedagogia hermenéutica” (p. 410)

formulando una metodologia fenomenoldgica hermenéutica tan universal que no soélo se
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utiliza para la investigacion educativa sino que se ha expandido en distintas como en la
salud, las humanidades, la cultura y las organizaciones, por nombrar algunas.

Derivado de los planteamientos de Van Manen, Fuster (2019) percibe a la
fenomenologia como el método que “admite explorar en la conciencia de la persona, es
decir, entender la esencia misma, el modo de percibir la vida a través de experiencias, los
significados que las rodean y son definidas en la vida psiquica del individuo” (p. 205). Esta
idea se parece a la exhibida por los existencialistas en el sentido de concebir al sujeto y al
mundo en una continua relaciéon en la cual el sujeto contendra en la conciencia una
interpretaciéon unica del mundo, por lo tanto, podemos s6lo acercarnos al objeto por medio
de la subjetividad del sujeto, es decir, desde la experiencia vivida de la persona.

De ahi que la hermenéutica es considerablemente importante en relacién con la
fenomenologia, dado que la fenomenologia hermenéutica vista como método “esta
orientado a la descripcion e interpretacion de las estructuras fundamentales de la
experiencia vivida” (Fuster, 2019, p. 207), es decir, que en conjunto seran las que guien al
investigador o investigadora al conocimiento del fendbmeno como se presenta en la
conciencia de la persona y de la que podemos dar una hermenéutica, una interpretacion
de cdmo lo esta experienciando la persona.

Como afirman Vélez y Galeano (2002; citado en Fuster, 2019) la hermenéutica “es
un enfoque que explicita el comportamiento, las formas verbales de la conducta, la
cultura, los sistemas de organizaciones y revela los significados que encierra, pero
conservando la singularidad” (p. 205), por lo que un fenomendlogo hermenéutico sera
quien devele las unidades de significado de la experiencia vivida de la persona. En suma,
para Fuster (2019) la fenomenologia “se enfoca en las vivencias y destaca el sentido que
envuelve lo cotidiano, el significado del ser humano, es decir, la experiencia que somos.

La fenomenologia es sensible a la problematica desatada en torno al mundo de la vida”
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(p. 207), sefialando que esta en la vida cotidiana de la persona, en la naturaleza o el
significado de ellas y que en tal caso, son particulares.

En este orden de ideas, es importante destacar la vision de Van Manen (1999, p.
56; citado en Fuster, 2019, p. 208) hacia el objetivo de la fenomenologia, pues este
‘reside en transformar la experiencia vivida en una expresién textual de su esencia, de
manera que el efecto del texto represente un revivir reflejo y una apropiacion reflexiva de
algo significativo: en la que el leyente cobre vida con fuerza en su propia experiencia
vivida.” Y aunque hasta aqui podemos darnos una idea de cual es el papel del
investigador en una investigacién fenomenoldgica hermenéutica, es importante exponer
algunos conceptos y la estructura metodoldégica que Van Manen propone para develar la
experiencia vivida.

Principalmente, para Van Manen (2003) es importante que como investigador(a)
desarrolle una visién subjetiva en el proceso estructural de la investigacion. Ya que, para
él, la subjetividad

significa que hay que ser tan perspicaz, intuitivo y agudo como sea posible para

poder mostrar o descubrir el objeto en toda su riqueza y en su mayor profundidad.

Subjetividad significa que nos mantenemos «firmes» en nuestra orientacion hacia
el objeto de estudio «de un modo unico y personal» (p. 37).

De ahi que Van Manen (2003) afirma que con la fenomenologia es posible
acercarse a la perspectiva de la realidad por medio de lo que se presenta en la conciencia
de las personas que tienen relacion con el objeto, ya que para él “la conciencia es el Unico
acceso que los seres humanos tenemos hacia el mundo” (p. 27). Por lo tanto, se accede a
las realidades subjetivas mediante la exploracion de la conciencia de quienes estén en
relacion con el fendmeno investigado y se llegaran a conocer las estructuras de

significado contenidos en la conciencia de los sujetos, ya que como menciona Van Manen
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(2003) “ser consciente es tener conocimiento, en cierto sentido, de algun aspecto del
mundo. Y, por ello, la fenomenologia esta vivamente interesada en el mundo significativo
del ser humano” (p. 27). Es, por tanto, que el ser humano es un ser consciente, que sabe
en tanto que ha vivido. En consecuencia, que el objeto de estudio de la fenomenologia,
segun Van Manen (2003), sea precisamente nuestra experiencia vivida.

En este sentido, Van Manen (2003) describe uno de los supuestos acerca de la
investigacion fenomenoldgica:

Cuando investigamos sobre las posibles estructuras de significado de nuestras

experiencias vividas, llegamos a comprender de un modo mas completo lo que

significa estar en el mundo en tanto que hombre, mujer, nifio, teniendo siempre en

cuenta las tradiciones socioculturales e histéricas que han dado significado a

nuestras formas de estar en el mundo. Por ejemplo, entender lo que significa ser

mujer en nuestra época actual es también comprender la presion de las
estructuras de significado que han sido restrictivas, ampliando o cuestionando la
naturaleza, asi como el fundamento de la feminidad misma. La investigacion
fenomenoldgica hermenéutica es una busqueda de la plenitud de la vida, de las
formas en que una mujer puede experimentar posiblemente el mundo en tanto que

mujer, por lo que supone ser una mujer. (p. 30-31).

La experiencia vivida de ser tal o cual persona en tanto que mujer, hombre o
profesor(a), son cuestiones que interesan a la fenomenologia y que asi mismo pregunta:
“6,Como es tal o cual tipo de experiencia?” (Van Manen, 2003, p. 27), “;Cual es la
naturaleza esencial de ser/experimentar/vivir...?” (Ayala, 2008, p. 413). De estas
preguntas surgen en la investigacion ciertas actividades o métodos empiricos o reflexivos,
tal como menciona Ayala (2008), Van Manen desarrolla una diversidad de los métodos

antes mencionados, a continuacion, detallo:
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Los métodos empiricos: recogen el material experiencial o la experiencia vivida y el
mayor interés esta en lo descriptivo. Algunos métodos pueden ser “la descripcion de
experiencias personales, las experiencias de otros u obtenciéon de descripciones en
fuentes literarias; la entrevista conversacional, y la observacién de cerca” (p. 412).

Los métodos reflexivos: son para analizar y determinar las estructuras esenciales de la
experiencia recogida. “Los principales métodos reflexivos son los analisis tematicos, la
reflexion tematica, la reflexion linguistica (estudio de etimologia y expresiones
linglisticas cotidianas), y la reflexion mediante conversacion.” (p. 412)

Ayala (2008, p. 412) menciona que estos métodos se encuentran atravesados por

2 impulsos metodoldgicos:

La reduccion: actitud y forma que toma la reflexion para captar las estructuras
esenciales de la experiencia. La reduccion eidética es un ejemplo de las diferentes
formas de reduccién, se refiere principalmente a la reflexién tematica cuando se estan
determinando los temas esenciales del fendmeno.

La dimensién vocativa: recoge las estrategias de escritura del investigador para
revelar de forma convincente la naturaleza e importancia del fenédmeno estudiado,
mediante un texto fenomenoldgico.

Mediante la Fenomenologia Hermenéutica se estudia, como indica Ayala (2008),

“el mundo de la vida mediante métodos de reflexion y escritura que acceden tanto a las

dimensiones paticas como ldgicas del conocimiento” (p. 413), y que su interés esta

mayormente en el conocimiento “accional, situacional, corporal y relacional” (p. 413) de la

vivencia de la persona también tomando en cuenta el otro tipo de conocimiento que es

referente a lo cognitivo, intelectual y técnico.

Ayala realiza en el 2008 una investigacidon Fenomenoldgica Hermenéutica acerca

de la experiencia vivida del reconocimiento en la practica pedagdgica, utilizando el método
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fenomenoldgico hermenéutico propuesto por los supuestos que realiza Van Manen y que

desarrolla en tres fases de la siguiente manera:

1.

Descripcion: se recoge la experiencia vivida directamente, para el estudio de Ayala
(2008) se realizé a través de relatos de la experiencia personal (anécdotas),
protocolos de experiencia personal de algunas maestras (anécdotas escritas),
entrevista  conversacional o fenomenoldgica, relatos autobiograficos vy
observacion-descripcién de una pelicula documental. Destacando que la escritura de
relatos (protocolos) es uno de los métodos mas ricos propuestos por Van Manen,
aunque existe cierta “dificultad para obtener relatos adecuados desde el punto de vista
fenomenoldgico” (p. 416). Lo que se busca mediante este protocolo es que ‘las
descripciones obtenidas estén libres de interpretaciones causales, explicaciones
tedricas, detalles circunstanciales poco relevantes y valoraciones subjetivas” (p. 416)
por lo que no esta demas tratar de orientar los protocolos de los participantes.
Exclusivamente para esta investigacion Ayala (2008) dio las siguientes indicaciones a
las participantes:

— Describe la experiencia tal como la has vivido. Evita escribir explicaciones

causales (como por ejemplo, “yo creo que esto se debe a...”), generalizaciones

(“supongo que por eso...”) o interpretaciones abstractas (“‘como se sabe...”).

— Describe la experiencia “desde dentro”. lo que pensabas y sentias en ese

momento.
Después de la recoleccidn de estos protocolos se realizé la ampliacion y reescritura de
anécdotas. En la cual se realizaron nuevas entrevistas con preguntas especificas de
cada protocolo y se intentdé constatar la “fidelidad” del relato a la experiencia vivida y
profundizar en ella obteniendo contenido relevante de la experiencia del
reconocimiento y reformulando las anécdotas introduciendo el contenido relevante del

significado “vivido” procurando mantener la fidelidad de la experiencia, utilizando las
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palabras y el sentido de las participantes. Entre las otras fuentes de material
experiencial, implementaron la observacion y descripcion de una escena de
documental “Etre el Avoir’ (Ser y Tener) de Nicolas Philliber: una sesién real de
lecto-escritura con nifios pequefios en una escuela unitaria. De ahi que se pudieron
extraer fragmentos de relatos autobiograficos de la fenomendloga Edith Stein (AAVY,
2005) narrando experiencias relacionadas con el reconocimiento: vivencias infantiles y
como alumna de doctorado de E. Husserl.

Interpretacién: se recoge la experiencia vivida indirectamente y se reflexiona acerca
de la experiencia vivida, mediante entrevistas conversacionales, analisis tematico y
uso de diversos métodos de reduccion y redaccion de transformaciones linguisticas.
Ayala (2008, p. 418) realizd en esta fase el analisis tematico en el cual primero se
“detecta la frase sentenciosa que pretende captar el significado fundamental o la
importancia del texto como un todo (aproximacion holistica y sentenciosa)” y después
se realizd la aproximacion selectiva o de marcaje y la aproximacion detallada o linea a
linea se revisa el texto para obtener el conjunto de frases que capturen los
significados esenciales de la experiencia (reflexion micro-tematica).

Verificar la redaccion de transformaciones linguisticas: En el transcurso del analisis se
fueron recogiendo en parrafos sensibles y fenomenoldégicamente los temas y
afirmaciones tematicas reunidas, proceso hermenéutico y creativo (Van Manen, 2003).
Después de extraer los significados esenciales, se cuestionan a fondo “jEs “esto”
realmente un rasgo esencial de la experiencia del reconocimiento?” (Ayala, 2008, p.
419). Llevando a cabo la reduccion eidética con cada una de las afirmaciones del
analisis tematico y a través del “método de variacién imaginativa” se prueba la relacién
esencial o accidental de los temas con el fendmeno. En esta fase también se llevo a
cabo la reduccién heuristica, que mediante la reflexién personal se tengan presentes

“los presupuestos, prejuicios (positivos o negativos), ideas personales infundadas,
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etc., que actuaban en esta fase interpretativa” (p. 420) cuestionando su naturaleza
ideoldgica o psicoldgica para conseguir apertura genuina al fenémeno que se estudia.

3. Descripcidn + interpretacion: se escribe-reflexiona acerca de la experiencia vivida,
mediante la elaboracién del texto fenomenoldgico hermenéutico que puede incluir la
revision de documentacion fenomenologica. En esta fase en la investigacion de Ayala
(2008) es que se realizé el texto fenomenologico hermenéutico donde se muestran
descriptivamente los hallazgos de la investigacion, y que expresa el significado
cognitivo, expositivo (cualidad semantica) y no cognitivo (cualidad expresiva o patica,
prestando atencion al como se escribe). Este texto pretende causar en el lector ir
hacia el significado mas profundo del yo, logrando la conmocién del lector.

Finalmente, Ayala (2008) realiza una fase extra donde confronta su trabajo final
con otros estudios fenomenolégicos que exploran el reconocimiento publicados por Van
Manen en el 2002 y 2004, encontrando coincidencias y discrepancias de las reflexiones
del autor, que permitid entrar en diadlogo y enriqueciendo con una descripcion
fenomenoldgica.

Asi mismo el método fenomenolégico hermenéutico desarrollado por Van Manen
es utilizado en el estudio desarrollado por los estudiantes de enfermeria: Hernandez,
Gonzalez, Fuentes, Carranza, Campean y Guerrero elaborado en el 2021 y fue titulado
Experiencia vivida del primer contacto con muerte en practicas clinicas de estudiantes de
enfermeria. Como ya se advierte en el titulo, el estudio tuvo como objetivo principal
“comprender la experiencia vivida ante el primer contacto con muerte en practicas clinicas
de estudiantes de enfermeria” y por lo cual se optdé por realizar entrevistas
fenomenoldgicas a siete estudiantes de enfermeria de semestres entre tercer y octavo de
la carrera, utilizando un muestreo intencional para la seleccibn de los mismos y
empleando como principal pregunta: “;Cémo fue su experiencia vivida ante el primer

contacto con la muerte en practicas clinicas?” (p. 118), derivando en algunas otras
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preguntas que surgieron en el momento de la entrevista para ahondar en la experiencia

vivida. La duracién de las entrevistas fue de 28 minutos en promedio.

De ahi que, para el desarrollo analitico de los datos los investigadores tomaron en
cuenta las siguientes tres fases del método fenomenolégico hermenéutico de Van Manen:
1. Descripcidn: recoleccion de la experiencia mediante entrevistas. Asi mismo se realizé

la transcripcién en Microsoft Word.

2. Interpretacion: reflexion acerca de la experiencia. Realizando el analisis por cada
investigador y de manera artesanal. En consecuencia, emergieron cinco temas
conteniendo unidades de significado en los mismos, que fueron:

-Emociones encontradas ante el impacto de la muerte.
-Incertidumbre ante la muerte.

-La relaciéon enfermera-docente-estudiante.

-Sentido de profesionalismo ante el fendmeno.
-Reflexion memorial del fendmeno de morir.

3. Descripcion mas interpretacion: elaboracion del texto fenomenolégico-hermenéutico
de la experiencia vivida del primer contacto con la muerte de estudiantes de
enfermeria incluyendo en esta la revision fenomenologica de textos que hablan de
este fendmeno, encontrando asi diversas similitudes en la interpretacion de la
experiencia vivida.

Finalmente Herndandez et al. (2021) describieron dentro del escrito
fenomenoldgico-hermenéutico que “el fendbmeno de la muerte en la primera experiencia
vivida hace notar la falta de preparacion y conocimiento sobre la muerte, pero también la
oportunidad para crecer como personas, resignificando la muerte y el proceso de morir”
(p. 124) de ahi que, pareciera que para los estudiantes de enfermeria el reflexionar sobre
este fendmeno desde su interior y desde su auténtica experiencia permitié en ellos

encontrar una oportunidad dentro de las dificultades; una forma de buscar actualizar su si
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mismo mediante sus experiencias vividas y no desde sus conocimientos. Adicionalmente,
introdujeron al estudio las limitaciones encontradas dadas las condiciones sanitarias del
COVID-19, una de ellas fue que no se realizaron las entrevistas de manera presencial,
sino que, por via remota utilizando en mayor medida los medios digitales. Por ultimo, en
las conclusiones del estudio reafirmaron el conocimiento patico de los estudiantes ante su
primer experiencia vivida ante la muerte en sus practicas clinicas, un ejemplo de ello es
que

“las experiencias de los estudiantes de enfermeria demuestran que ellos tienen

dificultades para afrontar la muerte y que a lo largo de su vivencia presentan una

sensacion de bloqueo, acompafiada de emociones destacando el miedo como

principal obstaculo en el cuidado para el paciente fallecido y los familiares; pero a

pesar de esto, no es un impedimento para brindar cuidados de calidad necesarios”

(p. 125).

Las investigaciones antes expuestas proponen firmemente que la investigaciéon
Fenomenoldgica Hermenéutica devela la experiencia vivida de la persona en tanto que
maestras, estudiantes de enfermeria o en tanto que hombres, mujeres, nifios o personas,
que viven “X” o “y” experiencia vivida, mediante el didlogo, la reflexion y el analisis,
aproximandose al fendmeno desde el conocimiento patico o experiencial, desde lo que
aparece en la conciencia de los participantes, es decir, lo que conocen de primera mano
experienciando y no desde los conocimientos cognitivos meramente como si fuera un
examen de la materia. Estos conocimientos forman parte de lo que normalmente no
vemos en libros de investigacion cientifica y que gracias a la generalizacion o unificacién
del conocimiento cientifico se excluye lo Unico de la experiencia de cada persona.

Ademas, en la develacién de la experiencia vivida podemos encontrar procesos de
crecimiento personal o de desarrollo humano ya que, parte de la experiencia vivida la

experimentamos desde nuestro auténtico ser, reflexionando desde los conocimientos
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paticos mas que cognitivos y que tomamos ciertos factores tanto internos como externos
ya sea para facilitar o bloquear nuestro desarrollo personal. Estos procesos de desarrollo
pueden ser develados también por el acercamiento a la experiencia vivida de la persona
utilizando por estas razones el método fenomenoldgico hermenéutico aqui expuesto.

En este mismo orden de ideas, la fenomenologia no sélo es reconocida en el
campo de la investigacién cualitativa en el campo educativo, clinico, social, comunitario y
demas., de hecho, es utilizada como método principal en las psicologias del movimiento
Existencial-Humanista en el contexto clinico, como en el Enfoque Centrado en la Persona
(ECP) de Rogers, en la Psicoterapia Existencial, la Gestalt, el Desarrollo Humano, entre
otras. Por lo tanto, la fenomenologia como método, actitudes vy filosofia es una base sdlida
que sostiene el ECP y el Desarrollo Humano, ambitos concernientes al de esta
investigacion.

Hablando de los ambitos en los que se desarrolla la presente investigacion, se
suma el ambito social. Referente a este ambito De los Reyes, Rojano y Araujo (2020)
afirman que el método fenomenolégico ademas de la fuerte implicacion en la
individualidad, a nivel social “facilita un vinculo esencial con la realidad cruda de las
problematicas sociales, lo cual ha permitido un alto nivel de comprension de las mismas”
(p. 215). Por lo tanto, el fin de la investigacién cualitativa que utiliza el método
fenomenoldgico no es en ningln momento resolver, explicar, o predecir las conductas de
las personas en masa, sino poder acercarse a la comprension de la experiencia de cada
persona, por tanto, se interesa por el significado que dota el ser existente a un aspecto
especifico de su vida.

En relacion con esto, Lietaer (2002) menciona en su articulo llamado Los colores
unidos de las psicoterapias centrada en la persona y experiencial que para éstas
psicoterapias que de hecho estan fundamentadas en el movimiento existencial, la persona

se ve como un ser proactivo que esta impulsado por una tendencia actualizante, por lo
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que estara en constante busqueda de nutrirse mediante el exterior e interior e ir hacia su
crecimiento personal y que es un ser que no esta determinado, de hecho dentro del
consultorio se ve a la persona como un agente activo y como forjador de si mismo y en tal
caso el encuentro terapéutico facilita la libertad, la autodeterminacion, la responsabilidad y
la eleccion.

En especial Lietaer (2002) menciona que para estas psicoterapias el eje esta en el
mundo fenomenoldgico del consultante, el marco de referencia interno, experiencia
organismica, la sensacion corporalmente sentida, o la experiencia vivida, dependiendo de
como sea nombrado por cada autor; finalmente se refieren al proceso experiencial o
mundo experiencial subjetivo del consultante. De ahi que la experiencia vivida es el
nucleo u objeto de estudio que comprende de aspectos emocionales, cognitivos y
volitivos, por nombrar algunos y se presentan a niveles distintos de la consciencia, que
puede ir desde la sensacién corporal hasta la consciencia reflexiva y la simbolizacion de
aquella experiencia y que es este proceso lo que conduce a un posible cambio en la
persona (Lietaer, 2002).

Para la psicologia Existencial-Humanista es muy importante entender que el
método fenomenoldgico debe ser congruente con las actitudes del psicologo o psicologa
en la relacion con la persona que consulta, como en contextos educativos, terapéuticos o
investigativos. De ahi que resulta valioso aprehender el fundamento filoséfico que es
esencial para la psicologia Existencial-Humanista, pues las nociones del ser humano y la
fenomenologia son parte fundamental para el desarrollo de esta psicologia y psicoterapia,
ademas que le dan orientacién hacia el acercamiento de la experiencia humana, a la
descripcion, a la vivencia subjetiva, al proceso individual y sobre todo, el efecto que tiene
enfocar la atencién a estas nociones fenomenoldgicas y sus efectos en el crecimiento

personal.
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Aunque he hablado a groso modo la relacion entre el método fenomenoldgico y las
psicologias experienciales, me gustaria introducir a continuacion dos aproximaciones que
se desarrollan en el marco de la fenomenologia y que son especificamente el Enfoque
Centrado en la Persona y el Desarrollo Humano, empezando primeramente con un poco
de la historia del desarrollo de la psicologia Existencial-Humanista que es donde nacen
estos enfoques y como es que han hecho suyo el método fenomenoldgico para la
comprension de la experiencia vivida de la persona y la relevancia que tiene esta
comprension junto con las actitudes y técnicas terapéuticas en el crecimiento personal, es

decir a la busqueda del auténtico ser de uno misma o mismo.
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2. La Psicologia Humanista y el Desarrollo Humano
Quiero que hombres y mujeres vivan en una sociedad
que nos permita a todos ser personas plenas y con igualdad de participacion.
Natalie Rogers
No se puede comprender cabalmente ninguna teoria
sin poseer algun conocimiento del terreno cultural y personal.
Carl Rogers

El surgimiento de una perspectiva tedrica o practica en cualquier disciplina
cientifica es el resultado de nuevas necesidades no cubiertas que surgen de los
paradigmas establecidos, ademas de las exigencias de la cultura, la sociedad, politica,
contexto historico y demas. Por lo que la psicologia formal surge a menester del
entendimiento de la conducta humana; en un primer momento se puede tomar como
hecho oficial que enmarca a la psicologia como ciencia fue el asentamiento del primer
laboratorio de psicologia a cargo de Wundt en Alemania en 1879. Para que este hecho
ocurriera, antes de la gran inauguracion un proceso de investigacion en el que se
formularon las bases de la psicologia como disciplina cientifica, la cual tiene como objetivo
investigar y explicar los fenbmenos de la conducta animal y humana y la forma de
interactuar y responder a los estimulos.

Pero ahi no acabé todo, sino que con el paso del tiempo se fue expandiendo la
investigacion del campo de la psicologia a temas que pudieran responder a nuevas
necesidades en otros contextos y épocas con respecto a la humanidad. por lo que gracias
a la diversidad de problematicas es que hoy en dia podemos conocer varias
aproximaciones psicologicas en varios campos de estudio y aplicacién que responden a la
diversidad de necesidades de la sociedad. Es por lo anterior que podemos encontrar en la

variedad de aproximaciones psicolégicas el desarrollo de diversos paradigmas que van
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marcando el paso por la historia y que son representadas en las llamadas fuerzas de la
psicologia.

Estas fuerzas representan las diversas aproximaciones psicolégicas que
comparten dentro de si algunos planteamientos, bases tedricas, filoséficas vy
epistemoldgicas, que en su momento de auge y hasta la actualidad tienen un gran
impacto en la realidad social. Hoy en dia se conocen cuatro fuerzas de la psicologia: la
primera comprende al conductismo, la segunda al psicoanalisis, la tercera comprende a la
psicologia existencial-humanista y actualmente se conoce la cuarta fuerza con la
psicologia transpersonal. Aunque el tema de las fuerzas de la psicologia es basto, y
nutricio para comprender la psicologia en general, explicar sus diferencias y postulados no
es tarea para el presente trabajo.

Mas bien el interés para el desarrollo de esta investigacion esta en un par de los
enfoques de la tercera fuerza, siendo especifica me refiero al Enfoque Centrado en la
Persona y el Desarrollo Humano. Especialmente abordaré temas como: los antecedentes
histéricos, el fundamento tedrico de Rogers, la conexién con el Desarrollo Humano y la
implicacién que tiene en la perspectiva de género; ya que, estos temas junto con la
fenomenologia son ejes centrales en los que se desarrolla esta tesis.

2.1 Recorrido histérico: de la Psicologia Humanista al Desarrollo Humano

Dentro de la tercera fuerza se encuentra como fundamento filoséfico el movimiento
existencial y en la que se sustentan algunas concepciones de la psicologia humanista.
Estos movimientos emergieron para cubrir necesidades existenciales y emocionales del
ser humano, sin quitarle el lugar a la psicologia conductual, respondieron de forma unica y
diferente al contexto y a los efectos de las guerras del siglo XX donde se vivia sufrimiento,
pérdida del sentido de la vida, depresién por la violencia de las guerras y sus efectos en el
sistema social y econémico por lo tanto, primaba como necesidad volver a la humanidad y

recuperarse de la enajenacién del propio ser.
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Dentro de los antecedentes de la psicologia Existencial-Humanista se encuentran
a los principales precursores principalmente en Europa y Norteamérica, para después
difundirse internacionalmente. Asi es como el desarrollo de esta aproximacion psicolégica
se fue dando al paso del tiempo en diferentes partes del mundo, subrayando que el
surgimiento de las diferentes perspectivas humanistas en un inicio eran ideas
revolucionarias; movimiento del cual emergieron personas que consolidaron esta
psicologia con supuestos tedricos metodoldgicos y finalmente como es que se recibe esta
perspectiva en México.

Villegas (1986) menciona que en los anos 30°s se comenzé a gestar la psicologia
existencial-humanista con Gordon Allport en 1937 y con Henry Murray en 1938,
confrontando al conductismo y proponiendo conceptos como: personalidad, necesidades y
motivacién, que se dirigian a los principios de la autoactualizacion o autorrealizacion de la
cual mas tarde hablaria Maslow. Aunque es Goldstein el primero que propone el término
de autoactualizacion para referirse a que "las tendencias que mantienen en
funcionamiento el organismo no son mas que las fuerzas que surgen de su tendencia a
actualizarse tan plenamente como sea posible en términos de sus potencialidades" (1940,
p.29; citado en Villegas, 1986). De ahi que, estos primeros conceptos ya comenzaban a
marcar una diferencia de las otras aproximaciones psicolégicas.

En cuanto al contexto politico y social, en Estados Unidos se pasaba por una crisis
econdémica y se abogaba por la nueva reforma de Roosvelt que se dirigia a “una
orientacion mas humanistica destinada a favorecer el bienestar social de todos los
ciudadanos” (Henao, 2013. p.86), que de hecho nutrié la cultura hacia la humanidad en
cuanto a valores sociales mas positivos. Del mismo modo al otro lado del mundo, en
Europa, también se gestaban movimientos a favor de la humanidad motivados por la
desdicha que ocurria por el dominio nazi; fue para ellos un momento para repensar “el

valor y el sentido de vida” (Henao, 2013, p. 86).
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De ahi que el movimiento social iba tomando fuerza, teniendo como nucleo
rescatar el valor de la humanidad promoviendo que “las personas podian encontrarse
libremente, conocerse y amarse, mas alla de las dimensiones raciales, politicas y de
clase” (Villegas, 1986, p. 12); de ahi que, en el contexto de este movimiento, se mira a la
persona como aquella capaz de ser libre, independiente y con tendencia a la
autorrealizacién. Derivado del sufrimiento que se vivia en ese lado del mundo, un
porcentaje de la poblacién europea comenz6 a migrar a Norteamérica, huyendo de la
pesadilla en que estaban viviendo para encontrarse en un mejor lugar. Este hecho vigorizoé
el inicio de un nuevo movimiento humanista que pretendia responder a las necesidades
sociales de la época.

Por otro lado, paralelamente en esta época la psicologia Conductual, la Gestalt,
asi como el Psicoanalisis ya se encontraban bien estructuradas y fundamentadas como
ciencia, aunque la Gestalt en ese entonces habia perdido fuerza. Por ello, las otras dos
escuelas se reconocieron como pilares oficiales de la psicologia (Tobias vy
Garcia-Valdecanas, 2009). Aunque, justo en esa época Villegas cuenta que (1986)
algunos de los psicologos que practicaban la psicologia clinica se desencantaban al
subscribirse a una de las dos aproximaciones que aunque parecian contrarias, sentaban
sus bases en una vision reduccionista del ser humano que no llenaba el trabajo
terapéutico, por lo que comenzaron hacer pequefias investigaciones sobre los cambios
en la relacion terapéutica y en la concepcidén del paciente o usuario(a) en consulta,
compartiendo con los colegas interesados los hallazgos que fueron encontrando.

Entre los contemporaneos Maslow fue de los primeros y quien mayor impulso
aporta a esta perspectiva humanista, sus primeras investigaciones y escritos en 1940
fueron acerca de la motivacion humana (Villegas, 1986), para este entonces Carl Rogers
era uno de los terapeutas que seguia los trabajos de Maslow. Este otro autor, como

menciona Villegas (1986) fue otro de los iniciadores de la psicoterapia humanista,
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comienza en el 1942 a experimentar nuevas formas de estar presente para el consultante
en el espacio terapéutico, quitandose de un lugar vertical para generar una relaciéon de
horizontalidad con las personas, declarando nuevas tendencias terapéuticas, lo que
estaba haciendo en ese entonces era marcar un cambio evidente para el inicio de una
nueva perspectiva para la psicologia, aunque en sus inicios su trabajo era criticado por los
objetivistas de la época.

Durante la época de los afios 40°s y 50°s el movimiento que apenas se esbozaba
en la década anterior, comenzaba a agarrar fuerza y a consolidarse como una nueva
psicologia. En este punto se comenzaban a evocar textos filoséficos que dieran una base
y sustento epistemolégico, por lo que a los norteamericanos les viene bien que los
europeos transportaran en las maletas los textos de grandes pensadores, como refiere
Henao (2013), los textos de Buber y su Teoria de las Relaciones Interpersonales, el
postulado de Kierkegaard sobre el sentido de la individualidad y Otto Rank con el
supuesto de la voluntad positiva, fueron de gran influencia para la practica de Rogers
dentro del consultorio y para escribir después grandes textos que funcionaron como base
tedrica para otros psicoterapeutas, aunque para él “la principal fuente de conocimiento la
constituye su propia experiencia, y como tal no tiene demasiado interés en la investigacién
de las fuentes bibliograficas e ideoldgicas” (Villegas, 1986, p. 18).

Los antecedentes para la formacion y consolidacion de la psicologia son bastos,
ya que de esta aproximacion surgen varias vertientes; el hecho es que podemos citar
algunos acontecimientos que sin duda fueron importantes para la validacién internacional
de la tercera fuerza. En la siguiente lista se encuentran estos hechos segun Villegas
(1986):

e En 1954 Maslow publicé su obra “Motivation and Personality” y ademas hace el primer

esbozo de lo que podria definir a la Psicologia Humanista: “estudio cientifico de la
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creatividad, el amor, los valores mas elevados, la autonomia, el crecimiento, la
autorrealizacion y la gratificacion de las necesidades basicas” (p. 21).
En el periodo de 1956-1957 Rogers recibe el premio de la American Psychological
Association (APA), por lo que la Psicologia Humanista ya empezaba a tomar fuerza en
estos anos al ser reconocida por la asociacion mas importante de psicologia.
En 1960 gracias a Clark Moustakas, Abraham Maslow, Anthony Sutich, Dorothy Lee y
Joe Adams Yy al patrocinio y aprobacion de la Universidad de Brandeis, es que se hace
posible el comité para la formacién de la American Association For Humanistic
Psychology (AAHP) y su revista Journal of Humanistic Psychology.
En 1964 se hace acto de presentaciéon en la sociedad y su lanzamiento como
“movimiento” mediante la Old Saybrook Conference donde examinaron la filosofia de
la AAHP y donde reconsideraron temas y direcciones.
En 1970 que se reconoce a la AAHP ante la APA, consolidando el nombre a
Asociacién de Psicologia Humanista, por lo que es en este afio que también se
reconoce internacionalmente y rapidamente es aceptada y celebrada en Europa y Asia
mediante distintos congresos e intercambios, haciendo llamar “humanistas” a aquellos
psicologos independientes que normalmente estaban en la rama de la psicoterapia y
psicologia de la personalidad.

De ahi que el crecimiento de la nueva psicologia se fue dando principalmente por

generacién del conocimiento alrededor del crecimiento humano y gracias a los

esfuerzos de los psicologos para autentificar las teorias humanistas para ser reconocidas

internacionalmente. Ademas de las teorias que se estaban formulando centradas en la

persona, algo que caracteriz6 esta nueva psicologia fue sin duda el espiritu que

acompafaba a la época de revolucién de ideas y pensamientos en la vida cotidiana hasta

llegar a la reflexion sobre la ciencia, sus fundamentos y su propdsito. Tobias y

Garcia-Valdecasas, menciona que en este momento de la historia (los 60s) se le da el
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nombre a la Psicologia Humanista como tercera-fuerza, pues “se hace referencia mas que
a una escuela a un movimiento que engloba una serie de enfoques surgidos de la
tradicion fenomenoldgica-existencial europea y del movimiento norteamericano de la
psicologia humanista” (2009, p. 439). En este tiempo estaban ya asegurando un lugar
importante para el pensamiento existencial y la fenomenologia siendo parte de la base
fundamental de las aproximaciones psicologicas que surgieron de la Psicologia
Humanista.

A la vez que esta aproximacion iba tomando forma, los psicologos de esta
corriente se empefiaban menos en enfocarse en lo que se refutaba de las otras
psicologias y mas en lo que la definia por si sola, como afirma James Bugental (1967), “la
psicologia humanista se distinguia mas por lo que es, que por aquello a lo que se opone”
(citado en Villegas, 1986, p. 23). Segun Bugental (1967) uno de los principales objetivos
desde el principio, de esta psicologia, fue indagar en la descripcidén de “lo que significa
existir como ser humano” (citado en Villegas, 1986, p.24), brindando al ser humano el
reflector para contar su propia vivencia. De ahi que el panorama de la psicologia se hacia
mas grande, ya que ahora se podia observar como un abanico de aproximaciones
psicolégicas con formas distintas de aplicarse y hacia varios objetivos, todos ellos en pro
del bienestar del ser humano.

En especial el humanismo se empenaba por acercarse cada vez mas a la
experiencia humana, por lo que mas tarde fue conocida como, “una psicologia mas
interesada por los problemas humanos” (Henao, 2013, p. 87). Al ser una psicologia
aceptada internacionalmente, las universidades tenian que considerar ensenar esta nueva
perspectiva, aunque al principio no fue del todo facil, pues los principales representantes y
expertos se encontraban en la cumbre del movimiento realizando el arduo trabajo de la
fundamentacion tedrica de la psicologia humanista y dando a conocer los hallazgos de

sus investigaciones y aplicaciones.
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La psicologia humanista comienza formalmente en Estados Unidos principalmente
con Carl Rogers y para la fortuna mexicana las ensefianzas de la psicologia humanista
llegan a través de su teoria del Enfoque Centrado en la Persona, aunque inmediatamente
lo tomaron con cierta distancia al desconfiar un poco por ser una nueva forma de hacer
psicologia, fuera de la formacién psiquiatrica o médica que en ese entonces se solicitaba
para tener el nombre de psicologo. A continuacién, abordaré un poco mas el interior de la
teoria de Carl Rogers y sus implicaciones en el Desarrollo Humano de Lafarga.

2.2 Columna vertebral del Desarrollo Humano: el Enfoque Centrado en la Persona

Como ya se esbozaba anteriormente, la psicologia humanista existencial fue un
movimiento que tuvo como precursores principales a Maslow y Rogers en los afios 60s;
de hecho, Rogers comienza sus investigaciones y a teorizar incluso antes de nombrar
humanista a esta forma de hacer psicologia. Es importante resaltar que el Enfoque
Centrado en la Persona es fundamental para el movimiento del Desarrollo Humano o
como lo menciona textualmente Lafarga (2010) el ECP es “la columna vertebral del
Desarrollo Humano” (p. 17) y por ello que a continuacion presentaré algunos puntos sobre
la psicologia de Rogers.

Si algo es importante para Rogers (1985) al momento de dar a conocer su enfoque
es que este tendria una mejor comprensién si se tiene idea de la cultura y la historia
personal del surgimiento del movimiento. Por ello se enuncia parte de su autobiografia,
para después exponer su sistema tedrico en el libro titulado Terapia, personalidad y
relaciones interpersonales (1985). Carl Ransom Rogers (1985) cuenta que fue hijo de una
familia numerosa, unida, trabajadora y protestante. A sus 12 afios de vida, la familia
Rogers se mudé a una granja para trabajarla y en este ambiente es donde Carl comienza
a tener cierto interés y agrado por la agricultura cientifica y un gran asombro por el
método cientifico que en ese entonces era el medio mas confiable para adquirir

conocimiento y solucionar problemas. Mas tarde en su época de universitario afirma ser
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un estudiante interesado por el estudio de las ciencias fisicas, bioldgicas, la investigacion
y la experimentacion (Rogers, 1985).

Este mismo autor cuenta (Rogers, 1985) que en esta etapa de su vida se fue
alejando un poco del protestantismo que sus padres le habian inculcado para tener un
mayor acercamiento a enfoques religiosos mas modernos, por lo mismo que se inscribid
al Union Theological Seminary de Nueva York, en el cual estuvo por un tiempo de dos
anos. En este lugar se cultivaba “la libertad de pensamiento y respetaban todo esfuerzo
de reflexion sincera” (Rogers, 1985, p. 8) incluso cuando estas reflexiones apartaran a la
persona del camino de esta formacion religiosa, lo cual motivd a Rogers para explorar
ahora otros campos de conocimiento, casi contrarios a la religion que profesaban en
familia.

De ahi que Rogers (1985) dejo el seminario para apuntarse en el Teachers College
de la Universidad de Columbia contactando con las ideas de John Dewey y asi teniendo
su primer acercamiento con la psicologia clinica. Al mismo tiempo que realizaba sus
estudios en psicologia trabajoé en el Institute for Child Guidance con enfoque freudiano,
por lo que encontraba gran incompatibilidad entre las ideas freudianas y las ideas
conductistas de Thorndike estudiadas en el doctorado. Después, cuenta que estuvo
trabajando en un instituto de orientacion infantil de Rochester en el que los superiores se
interesaban poco por las teorias psicolégicas y mas por los resultados que se obtenian de
las personas inadaptadas; es asi como los psicélogos clinicos trabajan con diversas
orientaciones y diversos tratamientos basandose en la experiencia con sus usuarios, por
lo tanto habia diversas opiniones y direcciones en cuanto al tratamiento y la teoria mas
adecuada para abordarlos, de ahi que con esta experiencia Rogers escribe su primer obra
“Clinical Treatment of the Problem Children” (Rogers, 1985).

Rogers (1985) menciona que, durante su practica en la Clinica, algunos de sus

companeros se interesaron por las teorias terapéuticas de Otto Rank y diversos
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psiquiatras y asistentes sociales que conformaron la Escuela de Filadelfia de la cual
Rogers tuvo gran influencia para sus intervenciones y a la comprension del proceso
terapéutico. Mas tarde en su practica como profesor en Ohio State University Rogers
(1985) cae en cuenta de que la practica clinica que él estaba llevando a cabo era una
diferente a las ya establecidas y por lo tanto al tratar de ensefiarla, en un inicio, no tenia
claridad en los principios terapéuticos dado que la linea de pensamiento era reciente, con
el tiempo fue comprendiendo el sistema tedrico cada vez mas por medio de sus errores y
aciertos de sus trabajos de investigacién en conjunto con alumnos y alumnas y otros
interesados en esa misma linea de investigacion. De ahi que su ensefianza se expandio

rapidamente a otras areas como en la pedagogia, sociologia y psicologia clinica.
2.2.1 Sistema Tedrico de Rogers

Es de la historia personal y profesional de Rogers que nace una Revolucion tedrica
y practica de la psicologia, el mismo Rogers afirma que para construir su sistema tedrico
fue elemental su amplia experiencia clinica con “sujetos que se perciben a si mismos -son
percibidos por los demas- como necesitados de ayuda personal” (1985, p. 11); del
contacto con esas personas es que se acerca cada vez mas al “significado de la terapia,
la dinamica de las relaciones interpersonales y la estructura y el funcionamiento de la
personalidad” (p. 11) y por lo tanto surge la necesidad y oportunidad de formular el
sistema tedrico que sustentara firmemente la nueva linea psicolégica que Rogers llevaba
a cabo en la clinica.

Lo anterior fue haciendo que el Enfoque Centrado en la Persona (ECP) fundado
por Rogers tomara fuerza y se reconociera como una teoria psicoterapéutica y para ello
tuvieron que pasar algunos afios de constantes investigaciones y contribuciones de
Rogers y otros terapeutas interesados por esta forma de intervencion clinica y que unidos

fueron comprobando los elementos de la teoria, retroalimentando a su vez las premisas
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del enfoque (Rogers, 1985). El sistema tedrico del ECP es una estructura general que
principalmente ordena los fendmenos que suceden dentro de la consulta y asi mismo
contiene algunas hipétesis “relativas a la naturaleza de la personalidad y la dinamica de la
conducta” (p. 19). Estas hipdtesis se desarrollan en cinco postulados generales, el
principal es la teoria de la terapia y el cual puede extenderse a otros ambitos de desarrollo
que implican los siguientes cuatro que son: la teoria de la personalidad, la teoria del
funcionamiento 6ptimo, la teoria de las relaciones interpersonales y algunas implicaciones
tedricas de diversas actividades humanas.

La teoria de la terapia se describe en 3 elementos principales (condiciones,
procesos y resultados) y que a su vez se despliega en otros elementos mas especificos.
Lo principal es que el proceso terapéutico comienza cuando una persona en situaciéon de
angustia solicita el acompafamiento psicoldgico y segun Rogers (1985) si esta persona
pasa por un proceso de acompanamiento psicolégico del tipo ECP, “se produciran
cambios de la personalidad y la conducta” (p. 20-21). De ahi que el objetivo final de la
terapia de tipo ECP es la potencialidad de desarrollo, el cambio de la personalidad y
conducta, o “la persona creativa al maximo, es decir la persona humana en

funcionamiento pleno” (Rogers, 1985, p. 20).

Teoria de la terapia y del cambio de personalidad. Los elementos principales de

la teoria de la terapia son los siguientes (Rogers 1985):

El proceso terapéutico comienza cuando una persona A (cliente) en “estado de
incongruencia, de vulnerabilidad o de angustia” en busca de ayuda recurre a una persona
B (terapeuta) y que A percibe en grado minimo en B las actitudes principales: (1)
congruencia en la relacion, (2) consideracion positiva y (3) comprensién empatica hacia el
marco de referencia interno del cliente. Estas condiciones por parte del terapeuta o

persona B son universales, ya que Rogers (1985) considera que cada cliente “utiliza de
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forma diferente la relacién terapéutica, y que no es conveniente ni necesario manipular la
relacion para adaptarla a los diversos clientes” (p. 51). Rogers remarca que por parte del
terapeuta durante la consulta “el aspecto mas significativo y de mayor ayuda en la
experiencia es ser uno mismo en la interaccion” (1985, p. 51), es decir mostrarse
auténtico, congruente en la relacion junto con las otras dos actitudes.

Una vez que el contacto se ha establecido y A percibe las principales actitudes en
B y estas se mantienen, se puede desarrollar el proceso de terapia. Las principales
caracteristicas son: el cliente puede cada vez mas puede expresar sus sentimientos de
manera verbal o motora, en cuanto a sus sentimientos, los expresa mas desde su yo, es
capaz de distinguir profundice en los objetos de sus sentimientos y percepciones internas
y externas, por lo que tendera a mostrarse menos rigido y la simbolizacion de sus
experiencias sera mas exacta, por lo que sus sentimientos se relacionan con el estado de
incongruencia entre algunas experiencias y su concepto del yo y experimentara
conscientemente dicha amenaza, sintiéndose en estado de angustia o en ausencia de
angustia. Tras este proceso, el cliente podra experimentar conscientemente aquellos
sentimientos que habian sido negados o distorsionados y asi integrarlas a la imagen del
yo.

Tras la constante reorganizacion de la estructura del yo, el cliente podra aceptar
en su concepto del yo experiencias que anteriormente eran amenazantes y negadas o
distorsionadas en la conciencia, por lo que se experimentara cada vez mas congruente y
menos defensivo. El cliente percibira cada vez mas la consideracion positiva incondicional
del terapeuta y de si mismo. El cliente se percibira a si mismo como el centro de
valoracién en vez de ser uno externo, por lo que la valoracion de su experiencia sera
menos condicional y se efectuara en funcién de su valoracion organismica.

Si esta serie de hechos ocurre entonces se produciran ciertos fendmenos, es decir,

algunos resultados terapéuticos. Por lo general estos efectos de la personalidad y la
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conducta no sélo son visibles dentro de la terapia, sino que también son visibles en la vida
cotidiana. Como se habia mencionado en el proceso, el cliente sera cada vez mas
congruente y se presentara menos defensivo, por lo que estara mas abierto a su
experiencia, con percepciones mas realistas, objetivas y diferenciadas y podra resolver
eficazmente sus problemas. También podra adaptarse psicolégicamente mejor, por lo que
desarrollara un sentido 6ptimo, su percepcion de amenaza tendera a disminuir y su
percepcion del yo ideal sera mas realista y realizable, por lo tanto, su yo se sintonizara
con su yo ideal y por lo tanto sera congruente.

Como consecuencia de lo anterior habra en el cliente menor angustia y aumentara
la consideracion positiva incondicional de si mismo y entonces se percibira a si mismo
como centro de valoracién y eleccion, sintiéndose con mas seguridad, autonomia y se
regira por medio de su proceso de valoracidén organismica. El cliente percibira a los otros
de una forma mas realista y exacta, y a su vez experienciando y aceptando cada vez mas
sus experiencias sin deformarlas. En cuanto a sus conductas, el cliente tendra mayor
seguridad de realizar las conductas que sean aceptadas por el yo y disminuir las que no
forman parte de las experiencias del yo, es decir que percibira mayor control sobre su
conducta. Aunque algunos de estos efectos se pueden observar por otros, también
podrian percibir que la conducta del cliente es mas socializada y madura, ademas se
mostrara mas creativo, es decir, capaz de adaptarse en cada momento a cada problema
que se le presente y podra expresar mejor sus objetivos y valores.

Como se observa en la anterior descripcion, esta teoria es de “tipo condicional”
(Rogers, 1985, p. 49) esto quiere decir que cumpliendo las condiciones A, entonces
suceden los procesos B, y si se llevan a cabo los procesos B entonces se veran los
resultados C en la personalidad y conducta del cliente. Por ello es por lo que para el ECP
era muy importante que los psicélogos inscritos en esta aproximaciéon se formaran

principalmente con las actitudes facilitadoras (como empatia, congruencia y consideracion
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positiva) para brindar al cliente un espacio de seguridad psicoldgica y que con ello se
promovieran los cambios dirigidos al desarrollo o crecimiento personal del cliente, es
decir, de la exposicion de su verdadera ser o personalidad.

Teoria de la personalidad. Cabe resaltar que para Rogers no habia una
categorizacién o una tipologia de la personalidad en la cual se enfrasca al individuo, sino
observaba que con el proceso de facilitacion la persona iba desarrollando su propio ser
auténtico, por ello que la teoria de la terapia es la descripcion de un proceso universal que
puede brindar a cualquier persona un espacio empatico para desarrollarse y mostrarse a
si mismo realmente. En este sentido, en el ECP concuerda con la filosofia existencial, en
la concepcion de la persona libre y capaz “de orientarse, dirigirse y controlarse a si
mismo, siempre que estén dadas ciertas condiciones definibles” (Rogers, 1985, p. 61).

Es de las observaciones que realiza Rogers (1985) en sus clientes que deriva su
propia teoria de la personalidad; él concibe la personalidad como un proceso en constante
cambio y que comienza a desarrollarse desde la nifiez, afirmando asi que el ser humano
posee atributos generales desde pequenos, uno de estos atributos es el sistema innato de
motivacién que poseemos los humanos y el otro es el sistema de control que poseemos
todos los seres vivos. Ademas, es la etapa en la que aprendemos a poner en
funcionamiento la valoracion centrada en uno mismo, siendo este ultimo proceso el que
mantiene el organismo en equilibrio y satisfaciendo las necesidades del infante.

En la etapa de la nifiez se comienza a desarrollar el yo mediante la tendencia a la
diferenciacion (que es un parte de la tendencia actualizante) en la cual, el individuo en
contacto con el mundo va diferenciando una parte de la experiencia de si mismo que se
simboliza en la consciencia; asi es como se va formando el concepto del yo a la vez que
se va desarrollando la necesidad de consideracion positiva, “a medida que se exterioriza
la conciencia del yo” (Rogers, 1985, p. 65). La satisfaccién de esta necesidad se logra por

la inferencia, es decir por las conclusiones que se hace la persona a partir del campo
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experiencial de una segunda persona (Rogers, 1985) y tal satisfacciéon de la necesidad,
logra efectos intensos en la personalidad y conducta, tanto asi que en ocasiones la
consideracion positiva incondicional que viene de una persona criterio puede ser mas
poderosa que el proceso de valoracidon organismica y la persona puede preferir la
consideracion positiva incondicional de otras personas, que sus propias experiencias con
valor positivo para la actualizacion del organismo.

En este caso, en el desarrollo de la necesidad de consideracion positiva de si
mismo, a raiz de que la persona se vuelve de poco en poco en su propio criterio con
confianza en si misma, podra recibir las experiencias relativas al yo independientemente
de si son satisfactorias o frustrantes, experimentando en cualquier caso una consideracion
positiva de si mismo y no espera una validaciéon condicional del exterior, es decir, ya no es
selectivo con su experiencia buscando o evitando ciertas experiencias o partes de la
experiencia para evitar la desaprobacion de personas importantes.

Cuando la persona basa su criterio en la validacion condicional del exterior, y no
en su valoracion organismica, y decide entonces distorsionar sus experiencias para poder
ser reconocidas por esas otras personas para luego ser reconocidas por si mismo(a), esto
puede llevar a la persona a vivir en un estado de incongruencia entre el yo y su
experiencia distorsionando también su concepto del yo y a la alienaciéon de si mismo
viviendo de forma inauténtica y realizando conductas que “mantienen, enriquecen y
actualizan aspectos de la experiencia que no estan asimilados a la estructura del yo”
(Rogers, 1985, p. 70), es decir que la persona sera incongruente al realizar estas
conductas distorsionadas “a fin de que sean congruentes con el yo” (Rogers, 1985, p. 70).

Teoria del funcionamiento 6ptimo de la personalidad. La teoria de Rogers
postula que toda persona que se encuentre en estado de incongruencia puede entrar a un
“proceso de reintegracion que conduzca el restablecimiento de la congruencia entre el yo

y la experiencia” (Rogers, 1985, p. 74). Segun Rogers (1985) la persona que entre a este
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proceso tendera a ser menos sensible a experiencias amenazantes, a ser mas congruente
entre el yo y la experiencia, a tener mayor consideracion positiva de si mismo y hacia los
demas, mayor adaptacion psicolégica y se basara mas en la valoracion organismica como
base de la regulacion de su conducta, por lo tanto, se puede decir que la persona esta
mas cerca del funcionamiento 6ptimo.

Teoria de las relaciones interpersonales. De las teorias de la terapia y del
cambio de la personalidad y del funcionamiento 6ptimo, se despliega otra teoria que no es
en si misma la que comprende a la relacién terapéutica, sino que se extiende a teorizar
sobre las relaciones interpersonales en general. En ese sentido, Rogers (1985) menciona
que la intenciéon principal en la que se sostiene esta teoria de las relaciones
interpersonales es “encontrar y formular el orden fundamental inherente a toda
comunicacion y a toda relacion interpersonal” (p. 85), ya que su entendimiento rebasaria
el alcance de la relacion terapéutica a las demas relaciones de la persona.

En relacion a esto, la premisa principal en esta teoria es que las relaciones pueden
desarrollarse en direccién a dos vias: de deterioro o de mejoramiento, y dependeran del
trabajo interno de la personalidad de cada una involucrada en la relacién, que se vera
reflejado en la relacion en si. De esta manera, Rogers (1985) formula la ley general y
Unica de las relaciones interpersonales y en la que expone cdmo se reflejan los elementos

de las otras teorias, el enunciado es el siguiente:

Cuando existe entre las partes un deseo mutuo de entrar en contacto y en un
proceso de comunicacion, podemos afirmar que cuanto mas elevado sea el grado
de congruencia realizado por la experiencia, la percepcion y la conducta de una de
las partes, la relacion se caracteriza en mayor grado por:

-una tendencia a la comunicacion reciproca caracterizada por las mismas

propiedades;
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-una comprensién mutua mas adecuada del objeto de la comunicacion;

-un funcionamiento psicologico mejor de ambas partes; un aumento de la

satisfacciéon procurada por la relacion.

En cambio, cuanto mayor sea el estado de incongruencia entre la
experiencia, la percepcioén y la conducta:

-la comunicacion entre las partes se caracterizara en mayor medida por los

mismos atributos;

-menos adecuada sera la comprension;

-mas desencadenara el nivel de funcionamiento en ambas partes;

-menor sera la satisfaccion que reporte la relacion a ambas partes. (p. 91)

Finalmente, Rogers afirma que el sistema tedrico se recarga en las conclusiones
de la relacion terapéutica; relacion que es solo un ejemplo de las multiples relaciones en
las que se encuentra una persona. Por lo tanto, también se permite teorizar sobre las
relaciones interpersonales en general y sobre “el objetivo o potencialidad de desarrollo o
de cambio de la personalidad y la conducta” (Rogers, 1985, p. 20). Asi mismo es que
Rogers elabora en el sistema tedrico del ECP un compendio de premisas en torno a otros
campos como “la vida familiar, la educacién, el liderazgo de grupo y las situaciones de
tension y conflicto grupal” (Rogers, 1985, p. 21), en los que se podria aplicar los principios

del ECP para el desarrollo 6ptimo de las personas en relaciones comunes.
2.2.2 Del Enfoque Centrado en la Persona al Desarrollo Humano

Como ya mencionaba antes, Rogers fue un gran psicélogo y catedratico con un
amplio grupo de seguidores desde que se extendi6 su teoria del ECP. Uno de sus grandes
seguidores fue Juan Lafarga que, de hecho, es uno de los primeros exponentes en llegar
a México a compartir esta nueva postura de la psicologia. En 1967, Lafarga ya contaba

con el grado de estudios de Maestro y Doctor en Psicologia Clinica en la Universidad de
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Loyola en Chicago, también fue profesor e investigador de los departamentos de
Psicologia y Desarrollo Humano (DH) de dicha universidad y miembro de la Junta de
Gobierno de la Universidad de San Francisco en California (Gonzalez, 2013).

En la llegada de Lafarga a México casi de inmediato comienza a trabajar en la
Universidad Iberoamericana y en el Instituto Tecnoldgico y de Estudios Superiores de
Occidente (ITESO) de Guadalajara (Gonzalez, 2013), en estas universidades se da
cuenta que sus ideas sobre el crecimiento personal o desarrollo humano no eran las
mismas que las que se ensefaban en el pais, ya que de por si la psicologia humanista
era etiquetada como una psicologia que se enfoca soélo en el optimismo y en la
motivacién. Ademas, por lo regular el concepto de desarrollo humano se referia mas a “la
psicologia evolutiva del hombre en sus diferentes etapas: nifiez, adolescencia, edad
adulta y senectud” (Lafarga, 1992, p. 6) y no al desarrollo del potencial humano que se
habia desarrollado en el norte de América.

Tras haber estudiado los postulados de Rogers y haberlos experimentado en
psicoterapia facilitando y promoviendo las actitudes basicas para el crecimiento personal
de sus consultantes en Estados Unidos y después haber viajado a México, Lafarga se da
cuenta de que, en las universidades mexicanas, estos temas y teorias no habian arribado
aun en los planes de educacion universitaria de psicologia y que tampoco habia alguna
similitud en temas. Asi fue como comenzé por fomentar estos aprendizajes en sus
alumnos de psicologia, pues apenas estaba revolucionando la creencia de que los Unicos
que podian brindar atencion terapéutica eran en su mayoria profesionales de la medicina
o psiquiatria y no era esperado de las psicélogas y psicologos.

La desinformacion que habia en México respecto a la psicologia humanista se
tomd como una area de oportunidad orientada por una necesidad y campo de ensefianza
por Lafarga, ya que tiempo después y con el apoyo de estudiantes interesados y

entusiasmados por esta perspectiva se inaugura el nuevo programa de Desarrollo
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Humano en las universidades donde estaba posicionado consiguiendo asi el primer
alcance de la psicologia humanista al campo de la educacién (Jiménez, 2016). El objetivo
de la implementacion de este novedoso plan académico era que se promovieran los
espacios terapéuticos a cualquier ambito en donde haya un facilitador capacitado. Fue a
partir de este hecho que se considera el comienzo del movimiento del Desarrollo Humano,
concebido como una revolucion cientifica “mas centrado en el aprendizaje y formacion de
los estudiantes en los valores humanos” (Lafarga, 1992, p. 6) que en el estricto semblante
curricular de forma aislada.

En la ensefianza a sus alumnos universitarios, Lafarga transmitia sus
conocimientos sobre el Enfoque Centrado en la Persona de Rogers que habia aprendido
en EU enfocandose en promover las actitudes esenciales del proceso terapéutico. Y en
este aspecto, Lafarga verificd, sin que este fuera el objetivo principal de la catedra, la
teoria planteada por Rogers sobre la aplicacion de las condiciones de crecimiento en las
relaciones interpersonales fuera de la relacion terapéutica para el funcionamiento éptimo,
ya que promovié en desarrollo humano o crecimiento personal en las relaciones con sus
alumnos.

De ahi que Lafarga despleg6 la hipotesis de que la psicéloga(o) o facilitador en
cualquier campo en que se encuentre es aquel que en contacto y diadlogo con el otro no
dirija, sino que desbloquea “a través de la relacién interpersonal comprensiva,
transparente y afectuosa sin condiciones, la tendencia basica al crecimiento, no aprendida
e inextinguible en todos los organismos humanos” (Lafarga, 1992, p. 6). Por la amplia
historia de Lafarga y el Desarrollo Humano, podria decirse que, gracias a este autor y a
otros contemporaneos, el movimiento se ha expandido favorablemente por todo México;
inclusive no sélo pertenece a la psicologia, sino que su alcance llega hasta otras

profesiones y campos de intervencion.
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En cuanto al concepto de desarrollo humano, éste es versatil, ya que Lafarga
(2010) menciona que se puede ubicar dentro de diversas disciplinas como la antropologia
y la sociologia, se puede tomar como el objeto de estudio de la psicologia, como el
conjunto de valores a promover, como el cumulo de eventos identificables de una persona
0 como proceso de evolucion especifica del humano y claramente todas estas
definiciones son validas puesto que no se trata de invalidar o que el campo del desarrollo
humano sea exclusivo de una disciplina.

Como ya se mencionaba el ECP es la base del Desarrollo Humano, y en ambas
aproximaciones se asegura que la persona, al estar en condiciones favorables a nivel
interpersonal, se promueve su crecimiento personal y se experimenta a si mismo como un
ser considerado; caracteristica que se puede observar, experimentar y promover en desde
duplas, grupos y hasta en la sociedad misma (Rogers, 1985). Rogers y Kinget (2018)
mencionan que las actitudes basicas que son favorecedoras dentro de las relaciones
interpersonales son la empatia, la congruencia y la consideracion positiva incondicional,
como ya lo desarrollaba Rogers en la teoria de la terapia y del cambio de la personalidad.

Por lo anterior es que, para Lafarga fue necesario delimitar el concepto que
dirigiera investigaciones, intervenciones y ensefianzas en este nuevo campo, asi que
propuso la siguiente definicion para Desarrollo Humano

Estudio de los dinamismos basicos intrapsiquicos e interpersonales que impulsan

la evolucion de la persona, asi como el estudio de las condiciones sociales y

ambientales que favorecen el buen funcionamiento de la persona individual, de los

grupos de personas y de la sociedad. (Lafarga, 2010, p.11)

Asi pues, como se puede apreciar en la definicion, el DH se interesa por incluir
conocimientos y acciones que dirijan la promocion de la salud, el bienestar y evolucion de
la persona humana, tanto individual como grupalmente. Ademas este campo de accion e

investigacion “parte de fundamentos tedricos, filosoficos y psicolégicos, emanados del
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estudio y la investigacion, para formular aplicaciones y modos de trabajar en la actualidad
individual y social, producto de la experiencia” (Lafarga, 2015, p. 15).

Por otro lado, dentro de sus funciones trabajando en las universidades mexicanas,
Lafarga no sélo se empenaba en dar los contenidos tematicos curriculares con la simple
intencion de pasar los conocimientos a sus estudiantes, sino que él actuaba como un
facilitador de Desarrollo Humano dentro del aula. Asi pues, él observa que la salud
integral era parte del quehacer diario de todos los profesionales, incluso dentro de la
escuela; Lafarga asegura que “la facilitacion y promocion del Desarrollo Humano también
es responsabilidad de todas las personas y de todos los grupos” (2010, p. 15). Ademas
esta definicion del Desarrollo Humano lleva cierto parecido a lo que para las Naciones
Unidas (2000; citado en Lafarga, 2010) es el desarrollo sustentable que “integra el
desarrollo tecnolégico y cientifico con el crecimiento personal (corazén del desarrollo) y la
no discriminacién genérica y racial” (p. 16).

Es justo en la implementacion del Desarrollo Humano, que Lafarga se da cuenta
que aunque no es una terapia per se, los efectos de esta aproximacion llegan a ser
terapéuticos, ya que, ademas de concebir al Desarrollo Humano como una filosofia del
hombre, es también visto como “una disciplina cientifica fundamentada en la experiencia y
en la investigacién, que estudia los mecanismos del proceso evolutivo en el ser humano,
asi como las condiciones externas e intrapsiquicas que favorecen u obstaculizan el
crecimiento personal’ (Lafarga, 1996; citado en Lafarga, 2010, p. 15).

Lafarga toma ademas otro concepto importante para el ECP y Desarrollo Humano,
que es la tendencia actualizante de las potencialidades del organismo, la cual es
observable en todos los seres humanos; este concepto parte del supuesto de que es
responsabilidad de todos las personas velar por su propio crecimiento personal, su salud y
bienestar biopsicosocial y espiritual, teniendo en cuenta los recursos y limites del

ambiente asegurando su propia conservacién y enriquecimiento (Rogers y Kinget, 2018).
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Lo anterior parte desde un sentido fenomenoldgico o subjetivo, ya que considera como
enriquecedor

todo lo que favorece la realizacion del individuo por medio del crecimiento de todo

lo que posee y de todo lo que es, de su importancia, sus posesiones y todo lo que

aumenta la satisfaccion que saca de todo ello (Rogers y Kinget, 2018, p. 68).

Para Lafarga (2010) haber puesto su conocimiento e innovacién en una
aproximacion para la humanidad ha sido la forma de encontrar alianza entre la diversidad,
que se pueda tomar en cuenta a todos y cada uno de los que conforman la sociedad sin
importar sus diferencias de raza, sexo, género, economia, entre otras y que se promuevan
valores que impulsen al crecimiento de las personas como: “apertura a la experiencia,
autenticidad, la congruencia y transparencia en la comunicacién, y el reconocimiento a la
dignidad de cada persona y a sus libres decisiones” (Lafarga, 2015, p. 17).

Finalmente el Desarrollo Humano en México implica una relacion “basada en el
respeto y la transparencia, una salud publica y un bien comun entendidos como la
proteccién y ejercicio de los derechos humanos en los ambitos individual, familiar, grupal,
laboral y social” (Lafarga, 2010, p. 19). En las lineas siguientes expondré cémo son
llevados a cabo estos principios y valores en relacion a la perspectiva de género, qué
similitudes tiene con la teoria Rogeriana y el Desarrollo Humano, empezando por la
historia de Natalie Rogers.

2.3 Desarrollo Humano y algunas implicaciones de género: Natalie Rogers

El Desarrollo Humano persigue el fundamento de la ética universal, el cual refiere
y toma como bueno todo aquello que promueva el crecimiento integral y armonico y se
concibe como malo todo en cuanto obstaculice este crecimiento (Lafarga, 2010) de
manera individual, en grupo o como sociedad. Segun Lafarga (2010) lo anterior nos
llevara a un “interés social caracterizado por la equidad en los derechos y las obligaciones

y la igualdad de oportunidades para todos” (p. 17). De ahi que, el desarrollo humano se



57

puede ir entretejiendo facilmente con algunas ideas de la perspectiva de género, ya que la
concepcion de la salud, desde un enfoque de desarrollo humano, debe ser integral,
accesible y promovida a todos y todas sin importar cualquier diferencia, puesto que la
diferencia es lo que hace Unica a cada una de las personas.

Por lo tanto, la mirada del desarrollo humano y la perspectiva de género, es
dirigida hacia el favorecimiento de las condiciones sociales que se puede tomar para
coadyuvar, por ejemplo, a los movimientos de género que protestan por el deber de
deconstruir ideas de la masculinidad hegemoénica para evidenciar los factores que
deterioran el desarrollo humano y asi comenzar a desbloquear y facilitar el crecimiento
personal de las humanas y humanos.

En este sentido, Natalie Rogers, hija de Carl Rogers, hace publica su historia de
crecimiento personal al contar que tras haber pasado una infancia llena de aceptacion y
amor incondicional por sus padres y hermano, llegé a una edad adulta llena de creencias
y roles de género marcados por la sociedad, creencias que aceptdé aunque
incomodamente hasta llegar al matrimonio; fueron creencias que hasta el momento
pensaba que no eran cuestionables (Rogers, s/f). Natalie Rogers (s/f) cuenta que después
de una relacién marital que deterioraba su desarrollo como persona y profesional, volvio a
si misma incursionando en un camino de autoconocimiento desde su desarrollo como
mujer y en el cual se dio cuenta de los mandatos implicitos para las mujeres,
interiorizados en ella y que fueron parte de su desarrollo.

Estos mandatos basicamente fueron los siguientes (Rogers, s/f, p. 208-209):

e Los hombres tienen la responsabilidad principal del liderazgo y la direccion en la
vida. Su funcién es controlar.
e Las mujeres pueden ser ayudantes en el destino que los hombres elijan. Una

buena ayudante es complaciente, servicial, adaptable.
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e Los hombres tienen conocimiento real y la comprension certera; las mujeres les
preguntan cual es la verdad.

e Las mujeres consiguen sus “golosinas” (autoestima) al ser apreciadas y adoradas
por ser todo lo anterior.

Este descubrimiento la llevé a comprender las limitantes por las que pasaron y
siguen pasando las mujeres y asi mismo a tener compasioén y comprension, desde un
marco de referencia interno, de su propio desarrollo, al identificar los factores que la
limitaban a conseguir sus aspiraciones personales y profesionales y encontrar que las
limitaciones estaban dentro de su rol de esposa, madre y mujer. Los mandatos
interiorizados y la relacion desequilibrada en su matrimonio era lo que la llevaba a ser
condicionalmente valorada, al tener que cumplir con esos roles que la dejaban detras de
sSu esposo, que la orillaron a abandonar sus estudios y profesién, ya que su deber era
encajar en el papel de una mujer que se sacrifica por los otros en cuerpo y en intelecto.

Asi mismo, Natalie (s/f) creia que, estos roles definidos de las mujeres también
llevaban a generar mandatos dirigidos a los hombres marcando asi su forma de ser:
aparentemente fuertes en todo momento, dejando los sentimientos delicados, la intuicion
y la plenitud a las mujeres; acufiando a la masculinidad el poder y la produccién, que
consecuentemente llevd a apartar de estos sectores a las mujeres. Estos estereotipos
sobre el género llevaron a Natalie a trazar, desde el Enfoque Centrado en la Persona, la
premisa de que en muchos casos estos no permiten el desarrollo pleno de las
personalidades tanto de mujeres como de hombres, a libremente ser y vivir desde su
humanidad. Finalmente, Natalie encontr6 en su practica profesional y vida privada, a
personas en condiciones de deterioro similares que, aunque en un principio era pura
intuicion, después fue confirmando en la historia de las otras mujeres. Fue entonces que

Natalie Rogers fue una mujer que se involucré en la facilitacion del crecimiento personal
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de las mujeres que a ella se acercaban; fue una mujer que alzé la voz por nuestro género
y ayudo a visibilizar esta problematica como fenémeno social.

2.3.1 Nexo entre la perspectiva de género y el ECP

¢ Qué tiene que ver la perspectiva de género en el ECP?

Lo que en anteriores lineas anotaba acerca de los hallazgos de la vida personal y
profesional de Natalie Rogers es el reflejo de un fenédmeno que vivimos las mujeres de
manera social y cultural. La desigualdad de género es un fendmeno mundial que ha
permanecido desde hace siglos y aunque al paso del tiempo es cada vez mas conocido,
no se ha erradicado. El movimiento femenino apenas es visible, aun cuando han sido
cientos de movimientos a favor de los derechos humanos de las mujeres y en contra de
las desigualdades incluidas las de género, que han sido derivadas de la hegemonia
masculina en la que se reproducen estereotipos masculinos y femeninos que, de hecho,
afectan en general a la diversidad humana.

Actualmente los movimientos sociales femeninos son cada vez mas grandes en
cuanto numero de personas seguidoras que dotan de mayor visibilidad en plataformas
informativas. Un ejemplo de ello es lo que ocurre en Chile, Loretta Aguirre (2022) apunta
que ha sido importante el aumento de personas que se unen para apoyar estos
movimientos y que al abogar por “los derechos sexuales y reproductivos, el fin de la
violencia hacia mujeres y disidencias sexuales, entre otras, da cuenta de la necesidad de
introducir las reflexiones respecto al género en los distintos espacios en la sociedad” (p.
28). En cuanto a México, ocurre algo similar puesto que en el newsletter Infobae América
(2021) se reportd que en 2019 los movimientos conocidos como feministas tuvieron como
demandas desde “el libre ejercicio de la sexualidad y maternidad voluntaria, hasta la
tipificacion de los delitos sexuales, la denuncia de la violencia de género y la incidencia en

el ambito publico” (parr. 8).
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Asi mismo se menciona en la nota periodistica que en el 2020 y aun con la
pandemia del Covid-19 “el movimiento feminista demostrd seguir creciendo” (parr. 16) con
movimientos realizados fuera de las calles “para exigir justicia por los feminicidios”
(Infobae, 2021, parr. 16); por ejemplo, se promovié el paro general conocido como “un dia
sin nosotras”, un dia en el cual se concientiza por la desaparicién de tantas y tantas
mujeres de todas las edades. EI movimiento femenino sigue creciendo con el paso de los
afios, de hecho, una nota del periédico Universal informd que para la marcha realizada el
8 de marzo de 2021 “se manifesté en México el movimiento de mujeres mas grande e
incluyente en la historia del pais” (Cabrera, 2021, parr. 4). Por lo tanto, es importante que
se realicen intervenciones desde diferentes campos para responder a las demandas
sociales visibilizando el fenémeno, atendiendo a la poblacién objetivo entre otras
acciones; un ejemplo de estos campos es la propia psicoterapia (Aguirre, 2022).

Por estas razones es necesario reflexionar si el campo psicoterapéutico es un
lugar de seguridad psicoldgica para las problematicas a las que se pueden enfrentar las
personas que sufren las consecuencias de la hegemonia masculina y cuales serian las
consideraciones a tomar en cuenta para una intervencion integradora con temas de
perspectiva de género. Una de las personas que realiza esta tarea es la psicoterapeuta y
reportera Loretta Aguirre (2022) realizando una revision teérica con respecto a las
conexiones particularmente entre la perspectiva de género y la psicoterapia del ECP.

Principalmente toma de Serrano (2012) que la perspectiva de género “es un
enfoque que propone analizar las relaciones sociales entre hombres, mujeres y otras
identidades, para dar a conocer las diferencias e inequidades vinculadas al género”
(citado en Aguirre, 2022, p. 28), diferencias que surgen de la cultura y no determinadas
del ser bioldgico en si, es decir, que las diferencias han surgido de los roles y estereotipos

de género instaurados bajo el modelo antiguo de masculinidad y feminidad, los cuales se



61

han cuestionado fuertemente por quienes sufren las consecuencias severamente,
nosotras las mujeres.

El mismo Rogers, después de conocer las inquietudes de su propia hija Natalie
respecto al género y las desigualdades, puso mayor atencién en que su enfoque fuera
respetuoso e incluyente para las disidencias sexuales y desigualdades de género
(Aguirre, 2022). Este hecho fue importante para el acercamiento de la teoria del ECP a la
perspectiva de género, ya que Rogers se da cuenta que este se representa hasta en las
desigualdades linglisticas entre los sexos en la redaccién de su sistema tedrico, pues
utilizar los pronombres masculinos excluiria a la mujer en algo que es concerniente de
toda persona (Aguirre, 2022). En definitiva, Rogers dentro de su proceso de construccion
tuvo momentos en los que cuestiono el sistema social y asi mismo su teoria y practica.

Aguirre (2022) senala algunos de los puntos de inflexion entre la perspectiva de
género y el ECP. Como primer punto, puede entenderse desde el ECP que la
“‘comprension del ser humano como persona puede ser la base de una actitud no
patriarcal, al no asumir al masculino como el genérico humano” (Schmid, 2004, citado en
Aguirre, 2022, p. 29). Asi mismo, el androcentrismo ha generado colocar a la mujer en
enajenacion de su propia identidad, pues los mandatos sociales nos han hecho creer que
podemos vivir a través de la vida de la pareja masculina y lo cierto es que cada persona
tiene una identidad propia siendo de cualquier género y no tenemos que perdernos a
nosotras mismas para tener una pareja. El mismo Rogers esbozaba ya esta situacion con
sus consultantes mujeres en ambientes terapeéuticos individuales y grupales, por lo tanto,
fue importante revisar la manera en que las consultantes iban explorando estas
situaciones en terapia y se descubrian a si mismas; de ahi la importancia de prestar
“atencion a sus propias sensaciones y sentimientos, para basar alli sus decisiones mas

que en las opiniones externas” (Aguirre, 2022, p. 33).
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Otro punto es que naturalmente en el sistema tedrico de Rogers se reitera que la
personalidad desde el ECP se concibe como un proceso que implica un cambio constante
y que esta influenciado por la interaccion con su medio exterior (Aguirre, 2022). Por lo
tanto, la persona va creciendo y construyéndose a si mismo introyectando criterios de los
medios externos, haciendo que la persona priorice satisfacer la necesidad de cumplir con
demandas externas, antes que sus necesidades organismicas y de esta manera
provocando un estado de incongruencia. Es solo estando en relacion con las condiciones
facilitadoras que la persona puede experimentarse a si misma auténticamente y priorizar
las necesidades organismicas y concibiendo su centro de validacion como interno, por lo
tanto, mostrandose abierta a sus experiencias tal como son sin distorsionarlas o negarlas,
es decir, acercandose al funcionamiento éptimo.

Por lo tanto, el trabajo de facilitacion desde una visién del Desarrollo Humano y
perspectiva de género implica que toda persona trabaje en si misma incluyendo todos los
géneros. Esto debido a que, asi como la hegemonia masculina bloquea el desarrollo de
las mujeres, también bloquea el desarrollo de los hombres, derivado de la creencia de que
los hombres deben ser lo contrario a la mujer: fuertes, dominantes, no son sensibles y
entre otras caracteristicas, logrando distorsionar sus experiencias y excluyendo su propia
valoracién organismica. Por lo tanto, esta es una invitacion también para los hombres a
que se escuchen a si mismos, a la autocomprension y comprension de las mujeres y a
que como facilitadora se asegure el respeto al proceso de ambos sin juzgar las decisiones
que la persona toma, incluso si parece que la persona va en contra de si misma.

Finalmente, por parte del trabajo de las facilitadoras y facilitadores del desarrollo,
es su responsabilidad reflexionar sobre los temas sociales diversos y sobre todo de la
perspectiva de género para tomar conciencia de las problematicas sociales referentes a
los factores que podrian estar bloqueando el desarrollo de las personas y tomar

conciencia sobre como estamos relacionados personalmente con los roles y estereotipos
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de género y lo que pudiera afectar en la perspectiva de nosotros mismos o de las y los
consultantes. Ya que, una tarea propia del facilitador formado en ECP y Desarrollo
Humano, es posibilitar la correcta simbolizacién e integracion organismica de las
experiencias de la persona que consulta y sobre todo mostrar una comprension empatica
del marco de referencia interno de la persona.

Por lo anterior, Aguirre (2022) afirma que el ECP y la perspectiva de género son
compatibles y enriquecedoras entre si. Por ello, considero importante la investigacion
sobre las experiencias personales de las mujeres desde su marco de referencia interno,
ya que, es sabido que derivado de los mandatos sociales las mujeres nos hemos visto
silenciadas e invisibilizadas. En suma, ya que por la historia de la humanidad se sabe que
tiene poco que las mujeres cada vez mas estamos en el ambito publico, surge mi genuino
interés por conocer y develar la experiencia de las mujeres en diferentes ambitos de
desarrollo.

Especificamente es de mi interés conocer las experiencias de las mujeres en el
deporte, ya que es un ambiente que habia sido negado la participacion de nosotras por
creencias masculinas, y en el cual tiene ya unos afios que exigimos nuestro derecho a
practicar actividades fisicas y deportivas descubriendo asi un espacio en el cual nos
desarrollemos libremente. Y como mencionan Van Manen (2003) y Harding (2002; citado
en Rojas, 2008) hacer investigacion con mujeres para descubrir y visibilizar las realidades
de las participantes, como derecho a formar parte de la sociedad y teorizar sobre este
ambito deportivo en el que actualmente se desarrollan cotidianamente una parte de las
mexicanas. Por consiguiente, el siguiente capitulo tratara de la historia de la humanidad
en torno al deporte y como ha ido evolucionando gracias a las demandas sociales para

finalmente abordar especificamente del deporte de mi interés, el CrossFit.
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3. La evolucion del deporte y el CrossFit en México
3.1 La evolucion de la actividad fisica y el deporte como ambitos de desarrollo
humano en el mundo

Reyes de Esparta son mis padres y hermanos.
Kinisca, vencedora con un carro de veloces corceles,
erijo esta estatua. Y me declaro como la tnica mujer
de toda Grecia que ha ganado esta corona.
Kyniska

El deporte tiene antigliedad desde las primeras civilizaciones en el mundo, es
parte de nuestra historia, de nuestros antecedentes como seres sociales y culturales. Hoy
en dia es una practica usual y que pertenece a la vida diaria de la mayoria de los
individuos en cada rincon del mundo. En cada lugar se realiza de forma especifica segun
los intereses personales, los recursos, la politica y otros aspectos que conforman la
cultura. El concepto de deporte es polisémico como menciona Vazquez (2002) pues tiene
varias formas de llevarse a cabo como el ejercicio fisico practicado de manera informal, el
deporte de competicién y de alta competicién institucionalizado.

Segun la Real Academia Espafola (s/f, definiciéon 1) la palabra deporte significa
“actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya practica supone entrenamiento
y sujecion a normas”, y también se entiende por deporte a la “recreacién, pasatiempo o
ejercicio fisico, por lo comun al aire libre” (definicién 2). Hernandez y Recoder (2015, p.
14) también definen el deporte como “la actividad fisica competitiva y organizada
institucionalizada y reglamentada - que atiende al desarrollo arménico e integral del ser
humano”.

Actualmente el campo del deporte es amplio, pues se puede distinguir el deporte

recreativo como el ejercicio fisico y el juego del deporte institucionalizado. El deporte
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posee principalmente cuatro componentes (Hernandez y Recoder, 2015) que se exponen
a continuacion:

1. Actividad fisica: Facultad del ser humano de realizar actos motores, que pueden
ser de varios tipos: recreativa, de rehabilitacion, competitiva, laboral y formativa.

2. Competencia: Contienda, disputa o confrontacion entre dos o mas personas, de
una persona consigo misma o de una o mas personas con elementos naturales o
artificiales.

3. Organizacion: Que puede ser reglamentaria e institucional.

4. Finalidad: Tendencia al desarrollo armonico e integral del ser humano.

Por estos componentes es que el deporte estd pensado como un recurso
importante para el crecimiento personal del ser humano a nivel individual y colectivo; ya
que los efectos de su desarrollo en este ambito se podria observar en diferentes
dimensiones como son la fisica, social y la psicolégica y en las cuales se van
desarrollando diferentes habilidades a la par de que se va desarrollando su personalidad.

Sin embargo, el deporte no siempre fue como lo conocemos en la actualidad, los
primeros registros de la actividad fisica datan de la Edad Antigua que va desde los 6000
a.C. De ahi que la actividad fisica y el deporte fueron progresando en los colectivos de
manera que con el paso del tiempo se fue considerando un aspecto cultural e
indispensable para la evolucién del humano y la sociedad. La historia del deporte es
amplia, aunque se pueden rescatar varios sucesos importantes de diferentes épocas y de
diferentes partes del mundo, sobretodo destacando los aspectos politicos y sociales.
Hernandez y Recoder (2015) realizan de manera detallada un recuento de los aspectos
deportivos y actividades fisicas que definieron cada periodo y muestran su recorrido hasta

la actualidad. Esto se muestra en la siguiente tabla 1.
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Linea del tiempo de la actividad fisica y el deporte
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. hechos representativos de épocas y lugares del mundo.

Periodo Lugar Descripcion de los hechos deportivos
Edad Antigua Mundial [d Relevancia de la actividad fisica para la subsistencia del ser humano.
6000 a.C.- s.V. 1 Actividades fisicas con diferentes finalidades: como recoleccién, caza y pesca,
d.C. actividades religiosas (danzas, ritos, cultos), preparacioén para la guerra y como
un medio de educacion e instruccion.
Mesopotamia, 1 Formas primitivas de “deporte”, por ejemplo: carreta, lucha, natacién, equitacién,
Egipto y Creta boxeo, esgrima, tiro con arco. Actividades fisicas con fines de salud.
China e India  En China, las competencias paramilitares elasticas se extienden a los deportes
de combate chino, principalmente la lucha.
O En la India, en los textos sagrados conocidos como los vedas, hay narraciones
relacionadas con el boxeo, natacién o buceo.
Grecia Antigua d La Actividad Fisica tiene impacto a nivel educativo, a nivel socio-cultural y

religioso.

Surgen los Juegos Olimpicos (JJ. OO.) con aspecto religioso, rindiendo culto a
Zeus.

Enfasis en el cuidado del cuerpo como obligacién social y simbolo de valor

interior.



Esparta

Antigua Grecia

Roma Antigua

Edad Media Mundial
(s. Vd.C. -s. XV
d.C.)

Edad Moderna Mundial
(s. XVI d.C. - s.

(]

(]

(W]
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Auge de la preparacion militar.
Olimpia y sus festividades se ocuparon por los espartanos para promover las

artes y el deporte.

Se marca el inicio de los JJ. OO. en 776 a.C., en donde se restringia el acceso
a las mujeres casadas, no asi a las solteras y a las sacerdotisas de Démeter,
diosa de la fertilidad.

Eventos y actividades: carrera, salto, lanzamiento de disco, lucha, boxeo,
pancracio y eventos ecuestres.

Los gimnasios se popularizaron en el siglo VI a.C.

Kiniska de Esparta que destaco en las competencias de carrera de caballos, fue

una mujer que viold la tradicion de los JJ. OO. que eran para varones.

El desarrollo de actividades fisicas se presenta generalmente por razones

politicas, de espectaculo y ludicas.

Ocurre un detenimiento en las actividades fisicas y deportes.

El culto al cuerpo en ocasiones era mal visto por aspectos religiosos,
volviéndose a utilizar para la supervivencia y en la preparacion para la guerra.
Juegos caballerescos y de entretenimiento. Los juegos populares eran los

unicos permitidos.

Se reivindica la actividad fisica en forma de juego.

Aparecen los primeros libros de la practica fisico - deportiva.



XX d.C.)

Suiza, Alemania,
Italia, Estados

Unidos y Francia.

Inglaterra

Atenas

Siglo XX:

(W]
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Relevancia de la higiene y salud en el deporte.

Autores influyentes en la teoria de la educacion fisica y el deporte: Rousseau,

Pestalozzi, Froebel, Montessori, Dewey y Parlebas.

Se desarrolla en Inglaterra el deporte tal y como lo conocemos actualmente.
Se introduce en el ambito estudiantil, dando comienzo a los clubes y

federaciones deportivas.
1869 afio en que celebran los JJ. OO. de la Modernidad.

Organizacién del deporte institucionalmente y reglamentado, nacional e
internacionalmente. Se populariza en todos los sectores de la sociedad,
convirtiéndose en fendmeno cultural.

Paulatinamente se le da un papel relevante a la mujer en la practica del deporte

y se desarrolla el deporte adaptado.

Elaboracién propia con datos de Hernandez y Recoder (2015)
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Por lo anterior se puede observar que el ambito deportivo se origind en las
actividades para la supervivencia humana y fue evolucionando hasta llegar a ser una
practica institucionalizada mediante exigencias sociales y politicas con el fin de cubrir las
necesidades individuales y sociales como son la higiene, el cuidado personal,
implementacién de espacios sanos de recreacion y ocio, la convivencia mediante normas
y reglas, fines educativos y bélicos, entre otras. Esta claro que se ha enfrentado a varios
retos en cuanto a la actividad fisica y el deporte para poder impulsar la practica a todos
los sectores de la sociedad pasando por periodos oscuros, dado que en gran parte de la
historia ha sido una practica elitista que segregaba a las mujeres, discapacitados e
indigenas dentro de las actividades fisicas y del deporte.

3.2 El deporte en México

La historia de la actividad fisica y el deporte en México como, cuentan Hernandez
y Recoder (2015), se puede ubicar de forma general en tres grandes épocas. En un
primer momento, el deporte tiene sus inicios desde la Epoca Precortesiana durante los
afos 1000 a.C. a 1521 d.C. con el invento de la pelota, que de hecho es el mecanismo de
juego con mas tiempo en el mundo y forma parte primordial de diversas civilizaciones.
Luego, en la Epoca Colonial (1521 - 1821) se concibe al juego como parte del estilo de
vida social, aunque se consideraba elitista y por lo tanto en estos afos se margina el
deporte para algunos sectores de la poblacién, primordialmente a los indigenas.

Finalmente, el deporte se ha desarrollado en la Ultima etapa de la Epoca de la
Independencia de México y hasta la actualidad (1821- actual), de hecho, diversos autores
dividen esta ultima etapa del deporte mexicano en torno a hechos politicos mas
importantes para el pais, ya que fue en las politicas publicas y privadas que se fue
desarrollando la actividad fisica y el deporte. A continuacién, abordaré este periodo con
respecto a lo que mencionan Espinoza y Vargas (s.f), Gonzalez (2020), Hernandez y

Recoder (2015) a lo largo de cinco etapas:
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Reforma y Revolucién (1821 - 1910): La Educacion Fisica se implementa en areas
educativas, organizativas, de gestion y direccion. Se da entrada a Estados Unidos
y Gran Bretafia que traen consigo practicas deportivas que los mexicanos
comienzan a adoptar, como béisbol, futbol, boxeo y atletismo. El deporte era
practicado en publico y por todas las clases sociales en un ambiente altamente
competitivo. Prima la organizacion privada.

Post-revolucion: José Vasconcelos es el principal precursor del deporte que
mediante la Secretaria de Educacién Publica (SEP) implementa diversos
proyectos. El deporte pasa a manos mexicanas, pues en esta época el apoyo
extranjero disminuye en gran parte, por lo que el desarrollo de las actividades
deportivas se organiza por entrenadores, clubes, periodistas, empresarios y
aficionados nacionales. El deporte se encarga en esta época de propagar valores
modernos como la higiene, el progreso colectivo y el desarrollo individual. En 1932
se ve por primera vez a mexicanas compitiendo en JJ. OO. de Los Angeles en
deportes como lanzamiento de jabalina y esgrima. En 1934 se crea la
Confederacion Deportiva Mexicana (Codeme), organismo encargado de distribuir
las reglas aprobadas para los deportes y juegos, formular los calendarios
deportivos, fomentar la educacion fisica en todas las clases sociales, y organizar
las competencias locales, estatales, regionales y nacionales.

Cardenismo: El deporte en México fue progresando de forma desigual en las
disciplinas, se dio de manera desorganizada y con desinterés en crear estrategias
para su fomento; aunque la actividad fisica iba en aumento entre la poblacién y la
creacion de instalaciones deportivas como en Ciudad Universitaria, la Ciudad de
los deportes, Ciudad deportiva Magdalena Mixhuca. Se funda la Escuela Normal
de Educacion Fisica y se ve mas participacién de las mujeres en los JJ. OO. en

deportes como la esgrima, natacion y clavados.
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4. Desarrollo estabilizador: A partir de 1951 el fomento deportivo, asi como el
desarrollo de éste, pas6 a manos del IMSS dado que las instituciones
gubernamentales empezaban a desentenderse de estas acciones y por lo tanto, se
comienzan a privatizar varios centros e instalaciones deportivas. En esta época
aumento el presupuesto del IMSS para beneficiar a los derechohabientes en tema
de la actividad fisica y el deporte con el fin de promover la salud fisica y mental,
ademas de la prevencion en estas areas. Es la época del auge deportivo para el
futbol profesional y a su vez fue la época de mayor importancia del deporte, dado
que México fue sede de tres eventos importantes: Los JJ. OO. del 68, el Mundial
de futbol del 70 y el Mundial de futbol del 86. El evento del 68 fue el primero en el
que una mujer enciende el pebetero, ella fue la mexicana Enriqueta Basilio;
también es el afio en que se posicionaron en el medallero por primera vez mujeres
mexicanas, ellas fueron la esgrimista Pilar Roldan y la nadadora Maria Teresa
Ramirez.

5. Siglo XX, desarrollo institucional deportivo: esta etapa se distingue por el
nacimiento de distintos organismos en materia deportiva, privados y publicos. En
2011 se incorpora la Reforma Constitucional al Derecho a la Cultura Fisica y al
Deporte reconociéndose como un Derecho Humano Fundamental.

Como se ha observado la Actividad Fisica y el Deporte en México fueron
desarrollandose conforme a la cultura y la politica y aunque fue un proceso de altas y
bajas a lo largo de la historia, la poblacion afrontd distintos retos y alcanzé diversos
objetivos que ayudaron a lograr un estatus importante a nivel Nacional e Internacional.
Ademas, actualmente se sigue promoviendo el deporte en la sociedad como un derecho y
un medio de aprendizaje, recreativo, de socializacién y en donde los individuos pueden

encontrar un lugar de crecimiento personal y profesional.
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De hecho, dentro de los principales retos que se pueden observar en la historia del
deporte mexicano, la desigualdad de género ha sido uno de los mas notables. Pareciera
que este fendmeno tiene influencia de los incesantes estereotipos de la masculinidad
hegeménica, ya que, aun cuando a la mujer se le dio la oportunidad de participar
oficialmente en los JJ. OO. se le permiti6 solo participar en aquellos que fueran
considerados femeninos como la esgrima, natacion, clavados, gimnasia artistica y a los
hombres aquellos deportes que implican movimientos bruscos como por ejemplo el futbol
o el rugby, dividiendo el deporte por género. Espinoza y Vargas (s/f) comentan que “al ser
el deporte un ambito publico, la incorporacion de la mujer en él se hace de manera tardia
y de forma inequitativa” (p.15).

Por otro lado, cabe mencionar que la bibliografia de la historia del deporte en
México es de por si escasa y el papel de la mujer en ella es casi nula ya que, no se
menciona la lucha de la mujer en el deporte y sélo se hacen algunas acotaciones, como
su tardia participacion en los JJ. OO. Por ello, da la impresidon de que no se le da
importancia a las problematicas de género que permean en la vida de las mujeres dentro
del deporte. Otro aspecto importante es el uso del lenguaje a lo largo de la historia del
deporte ya que, en los textos revisados se habla en un sentido plural en el que se podria
dar por hecho la participacion por igual de los hombres y las mujeres bajo el
nombramiento de “los deportistas”, sin embargo, este lenguaje figura como parte de la
problematica de invisibilizar la desigualdad, por lo que parece ser que la linea es delgada
entre la inclusién y la omisién.

Otro ejemplo de lo anterior es lo mencionado por Rodriguez (2020) sobre los
estudios deportivos en los cuales solo se toman en cuenta a la poblacion de género
masculino con la idea de que al estudiar a los hombres también se estaban estudiando a
las mujeres o que los resultados podrian generalizarse a hombres y mujeres. Aunado a

esto, Blanco (2019) afirma que las investigaciones deportivas se limitan a estudiar sobre
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el éxito y competitividad restando importancia a las vivencias subjetivas de la poblacion
participante.

Hoy en dia se realizan movimientos sociales con el propédsito de cuestionar y
visibilizar las desigualdades como las de género mientras se va comprendiendo el origen
de estas, como por ejemplo los estereotipos de género implantados como normas vy
tradiciones culturales en el deporte y en la vida cotidiana. Garcia (2001) cae en lo cierto al
agradecer a estos movimientos y las luchas por parte del colectivo femenino, pues sin
ellos la actividad fisica y el deporte como lo conocemos hoy en dia en la sociedad, seria
inconcebible.

3.3 Crossfit ;qué es?

Dentro del mundo del deporte existen unos que son ya muy antiguos, como el
caso del futbol soccer, el tenis, el véley o el americano que cuentan con las tradicionales
ligas y competencias que pasan afio con ano en los canales de televisién abierta y que se
vuelve como un ritual para las familias ya que, realizan reuniones para ver los partidos y
salen con sus camisetas, banderas y demas artefactos para celebrar la victoria de su
equipo favorito. Ademas de estos tradicionales deportes, actualmente también se han ido
estructurando e incorporando deportes jovenes al estilo de vida de la sociedad; estos se
originan aproximadamente durante el siglo XX, como el futbol americano lingerie, el
skateboarding, el crossfit y se anaden también nuevas modalidades en los deportes
antiguos como la categoria mixta, la femenil y anadiendo o disminuyendo el numero de
participantes como en el caso del baloncesto 3x3.

De hecho, el crossfit tiene sus origenes algunos anos después de la Segunda
Guerra Mundial. Sus iniciadores son el matrimonio de Greg Glassman y Lauren Jenai a
finales de los 90's. Glassman fue gimnasta y es un policia retirado que pasé un buen
tiempo entrenando a oficiales de California utilizando un sistema de entrenamiento

novedoso de alta intensidad y después de tener una alta y excelente respuesta por parte
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de los oficiales en cuanto a su rendimiento fisico, en 1995 inaugura el primer gimnasio
CrossFit junto con su esposa (Kalin, 2017). Pescador (2019) cuenta que para crear este
entrenamiento, el ingenioso entrenador mezclé ejercicios de diferentes disciplinas
deportivas que pudieran optimizar diversas habilidades en un solo entrenamiento, por
ejemplo, dentro de los entrenamientos estan ejercicios de halterofilia, de gimnasia,
empujar y jalar trineos, brincar cajones o colgarse en las barras. Y entre otros ejercicios,
Glassman agrego6 el burpee, que fue utilizado durante la Segunda Guerra Mundial para
medir el estado de los soldados y de hecho, es el ejercicio mas odiado por el mundo de
los crossfiteros por su alta intensidad en tan pocos movimientos y numero de repeticiones
(Pescador, 2019).

Los gimnasios de CrossFit, 0 mejor conocidos como “box”, son lugares que
pareciera que son austeros a comparacion de los gimnasios comunes, no tiene tantos
aparatos que ayuden a hacer el movimiento exacto para fortalecer un grupo de musculos
especificos aislados de otros, sino que se encuentran otros artefactos como barras,
anillos, pesas, mancuernas, pelotas con peso, trineos, cuerdas colgadas del techo,
bicicletas y en los mas equipados podran encontrar maquinas de remo o assault bike. El
entrenamiento de CrossFit esta desarrollado mediante una estructura de tres partes, (1) el
warm up o calentamiento, (2) la parte de técnica y (3) la parte final donde se da la rutina
de ejercicios fuerte y de mayor esfuerzo, mejor conocido como WOD (Workout Of the
Day) y que como su nombre lo indica, este entrenamiento se modifica por dia y va
cambiando de modo que se trabajen distintas habilidades a la vez que sea imprevisto para
los participantes.

En la pagina oficial CrossFit (s/f) se describe este deporte de diferentes maneras:
es un estilo de vida, un ejercicio de alta intensidad, seguro y eficaz, un entrenamiento
estructurado que se puede hacer practicamente en cualquier lugar y con poco equipo, es

para todas las personas, sin importar la edad, el género, el color, ni el estado fisico.
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También se menciona en CrossFit (s/f) que la practica de este deporte se acompafia de
una nutricibn cada vez mas saludable como un aspecto que toman en cuenta las
personas que practican y promueven el crossfit.

Ademas, un punto que ha sido clave en este deporte es la comunidad crossfitera,
pues al ser parte de un box, la persona se vuelve parte de una familia que son
companeros de entrenamiento, con los que se comparte minuto a minuto el WOD, los que
alientan a seguir y echan porras aun ellos haciendo el mismo trabajo arduo y en la misma
competencia, también al conformarse grupos de los horarios en que se dan los
entrenamientos al dia, se hacen amigos con quienes se pueden compartir
preocupaciones, sufrimiento y diversidbn que ocurre tanto dentro como fuera del box
(CrosskFit, s/f). El CrossFit es un deporte en el que se busca una excelente técnica y
esfuerzo por parte de sus participantes también llamados atletas y al mismo tiempo busca
promover el compaferismo, el espiritu de superacion, diversion, busqueda de nuevos
retos, conseguirlos y compartirlos (Singular Box, s/f).

El box ubicado en Espana “Singular Box” (s/f) define el crossfit como un “sistema
de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento basado en ejercicios funcionales
constantemente variados realizados a una alta intensidad” (p. 1) y que ademas del
programa a desarrollar también es primordial la camaraderia que se promueve dentro del
box. Lo que pasa dentro de la comunidad de Singular Box (s/f) va mas alla de sélo la
busqueda de un buen estado fisico, sino que se hace mas grande la familia al estar
viajando a otros lugares a entrenar y/o a competir, con las que comparten diversas
experiencias y sentimientos y en donde no se vuelven rivales sino que se hace presente el
apoyo de la comunidad, “cada vez que un deportista anima, apoya, da aliento y a la vez
exige lo maximo a otro companero” (p. 2).

En la investigacion realizada por Ezequiel (2017) en Santiago del Estero,

Argentina, describe el trabajo etnografico realizado dentro del box Kratos Hard Cross,



76

considerado como uno de los gimnasios que proponen trabajar el cuerpo de una forma
diferente e innovadora. La cuestiéon para el investigador fue la de encontrar las formas en
que se modifica y trastoca la experiencia de vida de los sujetos sociales, por lo que el
objetivo fue “indagar en lo que implica la experiencia del hacer y hacer-se en el crossfit”
(p- 2). Ezequiel (2017) se mostré interesado por las vivencias de los miembros del grupo
“Los Locos” con respecto a la competicién y los rituales que permiten “comprender la
nocion de compafierismo sin rivalidades que desde el discurso se pregona alli” (p. 2).

La metodologia que desarrollé en su trabajo fue abordada desde la etnografia de
caracter inductivo y reflexivo, mediante las técnicas de observacién participante, cuaderno
de campo (registro reflexivo) y descripcion densa (narracion reflexiva), con las cuales en
la realizacion del analisis de datos se obtuvieron las siguientes categorias: el crossfit
como inversion identitaria, la historia del box desde mi rol como sujeto-objeto, aparicién de
nuevos personajes en el box, competencia torneo “La Rioja” y el festejo por el triunfo y
primeras devoluciones del trabajo de campo.

Mediante la investigacion Ezequiel (2017) concluye que “el CrossFit como
disciplina corporal trasciende la esfera de lo meramente deportivo para producir un
cambio en los demas ambitos de la vida de sus participantes” (p. 12). Ademas, rescata el
concepto de conversion identitaria de Covarrubias Cuellar (1998, citado en Ezequiel,
2017) haciendo referencia al fendmeno que ocurre dentro del grupo de estudio al estar
ante “modificaciones en la totalidad de la persona y con ello la produccién de una nueva
concepcion del mundo” (p. 12).

Encima, como parte del objetivo principal de su investigacién, se conforma el
significado de “comunidad” como el término nativo que utiliza el grupo de “Los Locos”
haciendo referencia al lazo que los mantiene unidos desde el dia uno del gimnasio. Por
ultimo, el uso del término de “estrategias” también es nativo y utilizado por el instructor

para referirse a como lograron ganar en la competencia de “La Rioja” a pesar de las
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adversidades y poder legitimar la forma correcta de hacer CrossFit haciendo notar la
competencia al superarse a uno mismo y con el rival. Ezequiel (2017) concluye
comentando que “a partir de la practica deportiva no sélo se reivindica una manera de
entrenar, sino de vivir’ (p. 13).

En otros temas, las competencias de CrossFit tienen relativamente poco tiempo
desde que se iniciaron. Oficialmente en el 2007 se inauguraron los primeros CrossFit
Games organizada por Glassman que parecen como las Olimpiadas del CrossFit al
representar la competencia internacional mas importante cuyo propdsito es buscar a la
persona mas fit del planeta y que se celebran en Estados Unidos (Cosmopolitan, 2019).
Hoy en dia existen competencias informales como las que se organizan dentro del box y
formales como el Open y las competencias regionales, algunas son totalmente
presenciales, otras via remota o mixtas; las categorias y los parametros para la
competencia van dependiendo de las reglas especificas de cada una, por lo que pueden
variar a veces hasta de box a box.

Oficialmente para la competencia de los CrossFit Games, las categorias son:
individual hombre, individual mujer, teens (menores de 18 afios), master (de 40 a 60 afos)
y equipo de cuatro personas (2 mujeres y 2 hombres). Normalmente, estas categorias se
mantienen en competencias informales como competencias realizadas con los mismos
compafieros en el box, y en ocasiones se toman en cuenta otras categorias dependiendo
de las habilidades entrenadas en las clases: principiante, escalado o RX. Estas categorias
indican las habilidades desarrolladas de las y los atletas, tomando como el nivel mayor el
RX en el cual los atletas realizan los movimientos mas complicados y cargan los pesos
mas pesados para llevar a cabo el deporte; la categoria escaldo es en la que se pueden
modificar los movimientos y los pesos para que sean mas faciles 0 menos pesados para
su correcta elaboracion y la categoria principiante, es en la que se puede escalar aun mas

los movimientos y pesos para aquellas y aquellos atletas que llevan poco tiempo en el
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deporte o las habilidades que han desarrollado son basicas para la elaboracion de
ejercicios mas complejos.

Si bien, en México no se tiene una fecha exacta de su aparicién ya que, es en el
2001 cuando Glassman dio de alta la pagina web de de CrossFit en la cual subia dia con
dia el entrenamiento del dia para que este estuviera al alcance de todo el mundo en
cualquier lugar en donde se encontrasen. A nivel competitivo, la participacién de México
se dio a conocer en los CrossFit Games del 2016 con la regiomontana Brenda Castro al
ser la primer participante latinoamericana en clasificar y desde entonces se ha
posicionado como la mujer mas fithess de México y latinoamérica, ademas de participar
en competencias regionales siendo parte del mejor equipo en el Open en nuestro pais por
4 anos consecutivos (Brenda Castro, s/f).

De ahi que varios han sido las mexicanas y mexicanos que representan hasta el
dia de hoy a México en la competencia de CrossFit mas importante a nivel internacional
por ejemplo, en el 2018 participaron varias atletas como Maricruz Prieto en la categoria
Masters de 50 a 54 afios, David Garcia, Ramén Ibarra y Paulina Haro en la categoria
teens (Briones, 2018) y esta ultima competidora nos dio el bronce en la categoria teens de

los CrossFit Games del 2021.
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4. Implicaciones de género en la actividad fisica y el deporte
Insistir, persistir, resistir y nunca desistir.
Brenda Castro

Desde diversas disciplinas que se dedican a estudiar al ser humano, se conoce
que parte importante de la evolucion del individuo ha sido el desarrollo de las estructuras
bioldgicas, pero sobretodo ha sido fundamental el desarrollo de la cultura que nos
caracteriza como seres subjetivos. A través del desarrollo del ser humano como individuo
y ser social se ha considerado que el sexo y el género son aspectos relevantes con los
que nos vamos conduciendo en la sociedad. Las categorias sexo y género se han
concebido como sinénimos, definiéndose y apropiandose de la misma manera sin hacer
alguna distincion, sin embargo, actualmente se ha investigado y cuestionado acerca de
donde surgen, como se delimitan y como pueden ser mejor utilizados para contribuir a un
mejor entendimiento de fendmenos sociales e individuales.

La Suprema Corte de Justicia de la Nacion (2014) define el sexo como ‘“los
cuerpos sexuados de las personas; esto es, a las caracteristicas biolégicas (genéticas,
hormonales, anatomicas y fisioldgicas) a partir de las cuales las personas son clasificadas
como machos o hembras al nacer” (p. 12). Mientras que la categoria de género se refiere
al constructo social de lo que deben tener y cdmo deben ser los humanos con respecto de
Su sexo, son “roles o papeles que se le asignan tanto a hombres como mujeres y que son
aprendidos de forma social durante sus vidas” (Rodriguez, 2020, p. 7).

Podria parecer que el género a lo largo del tiempo en la historia humana se
entiende de una manera universal y sencilla en la correspondencia de que soélo hay
féminas de género mujer y machos de género hombre, debido a la creencia de que se
nace con género; mas como menciona Rodriguez (2020), hablar de género es hacer
mencion de la construccion de la identidad del ser humano y al mismo tiempo se revelan

las desigualdades que por diferencia de sexo se generan.
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Para Butler (2007) el género no es una caracteristica biologica, sino que un
constructo cultural y que deberia verse independiente del sexo y que no se puede
concebir como la causa o el producto del sexo como si tuviera que corresponder con el
género en todos los casos por determinacion biolégica, mas bien concibe al género como
“los significados culturales que acepta el cuerpo sexuado” (p. 54), por lo tanto, es derecho
de cada una de las personas elegir cémo llevara a cabo su identidad de género a lo largo
de su vida, incluso sin tener que elegir entre los constructos binarios de hombre o mujer.

En este sentido Ordofiez (2011) afirma que género es “el conjunto de roles,
expectativas, imaginarios, actos o actitudes asignados a lo masculino y a lo femenino por
una sociedad determinada” (p. 107) y que se transmite principalmente por la socializacién.
En relaciéon con esto, Batres (1997) menciona que los roles de género son

los derechos y obligaciones que implican una posicién social y genérica; estos

informan a las personas acerca de las conductas que se esperan de ellas. Por

ejemplo, la posicién genérica de madre nos impone determinadas obligaciones y

derechos diferenciados a los derechos y obligaciones que tiene la posicidon

genérica del padre. (p. 24)

Por lo tanto, los estereotipos de género entendidos como constructos preformados
y mandatos del sexo no sélo afectan a las mujeres, sino que también hacen a los hombres
querer ser o parecer como verdaderos hombres, mas bien machos. Si analizamos los
mandatos para ambos géneros, nos daremos cuenta que son caracteristicas idealizadas
que son heredadas culturalmente y que sin examinarlas tratamos de perseguir, por
ejemplo a los hombres se les relaciona con “estereotipos de fortaleza, insensibilidad,
proveedor, jefe de familia, orientados hacia la competitividad, mientras que, a las mujeres
se nos relaciona con estereotipos de belleza, seduccion, dulzura, abnegacion, sacrificio
que exaltan en el matrimonio y la maternidad” (Guichard, 2015; citado en Flores, 2020, p.

223).
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Si bien, es cierto que vivimos en una sociedad en la que los estereotipos de
género pasan desapercibidos la mayoria del tiempo, puesto que son rasgos que han sido
asumidos y transmitidos casi de forma automatica en nuestras relaciones. La sociedad y
la cultura, por medio de la educacién y la socializacion, forman a hombres y mujeres
totalmente contrapuestos, buscando relaciones jerarquizadas donde cada cual cumpla
una funcién determinada (Blanco 2019), por lo que, el proceso de socializacion esta
impregnado de los discursos de género, es parte de la herencia cultural de la que somos
parte. Hoy en dia tratamos de visibilizar la hegemonia de la cual parten las desigualdades
de género, para que exista un mayor analisis y discernimiento de lo que puede promover
o bloquear el desarrollo de una persona.

4.1 Determinismo biolégico y género

En todos los ambitos donde se desarrolla el ser humano existe cierta imposicion
de género. Vazquez (2002) y Ordorfiez (2011) mencionan que incluso el ambito del
deporte no se excluye de este hecho, por lo que esta impregnado de normas y preceptos
de lo que se permite o no hacer con su cuerpo a hombres y mujeres y de cémo se
esperan ver los cuerpos femeninos y masculinos. Las personas entramos en dualidad
entre lo que queremos y lo que se nos permite y en suma nos lleva a negar nuestras
necesidades y cumplir con los requerimientos sociales por lo que observamos y
desconocemos nuestro propio cuerpo y entonces se vuelve un cuerpo alienado (Batres,
1997).

Los cuerpos sexuados no se ven por igual, sino que se le observa, juzga e
inspecciona a los hombres con el estereotipo masculino y al cuerpo de la mujer con el
estereotipo femenino. De ahi que, si el cuerpo de la mujer llegara a ser robusto, cuadrado,
ancho, o con caracteristicas fuera de las deseadas, entonces lleva por nombre en forma
despectiva “cuerpo de machorra” por irse a la contraposicién de la mujer, que seria un

cuerpo de hombre. Respecto a la corporalidad Butler (2007) menciona que “esta
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asociacion del cuerpo con lo femenino se basa en relaciones magicas de reciprocidad
mediante las cuales el sexo femenino se limita a su cuerpo” (p. 63), ademas secunda la
idea de Beauvoir sobre el cuerpo masculino que generalmente se concibe como natural,
que esta unido con lo universal, que es natural y por lo tanto admirado, mientras que el de
la mujer es juzgado.

Batres (1997) menciona que determinar el género respecto al sexo cae en un
sexismo. Otro ejemplo es lo que ocurre en el campo de la investigacion referente a
estudios correlativos del tipo que relacionan las capacidades cognitivas y fisicas con el
sexo y que son interpretadas de forma que demerita y determina cientificamente las
capacidades de las mujeres o lo hombres y, por lo tanto, determine los roles que deberian
tener las personas con base a su género. Esto puede caer en un cissexismo, fenémeno
que se define como la “ideologia o forma de pensamiento que, buscando sustento en la
ciencia considera que la concordancia entre el sexo asignado al nacer, asi como la
identidad y expresién de género de las personas, es la Unica condicién natural” (Serrano,
2007; citado en CNPD, 2016, p.16), la unica aceptada; ideologia por la cual se discriminan
y excluyen otras identidades y expresiones de género. A propésito de este tema, Leigh
(1991, pp. 238-239; citado en Batres, 1997) en su articulo «The politics of right and left»
expone el siguiente ejemplo para reflexionar el sexismo y el cissexismo

Si los musculos de los biceps de las mujeres se encuentran menos

desarrollados que los de los hombres, ;hasta qué punto se debe esto a

diferencias bioldgicas intrinsecas o, a diferencias en los patrones de

gjercicio fisico para nifias y muchachos desde su mas temprana infancia?

Una forma de establecer este asunto es interrogandonos si acaso

somatizamos nosotras nuestra opresion. Mas bien que proponer que son

nuestros cuerpos los que determinan nuestro estado social, debemos



83

considerar también como nuestro estado social modela fases de nuestro

ser fisico haciendo que ambos, por lo tanto, puedan ser alterados.

Ante estas ideas biolégicamente deterministas se opone Batres (1997) pues para
ella, este argumento ha sido utilizado por la ciencia para justificar las desigualdades entre
hombres y mujeres y los roles que se supone que cumplan por el hecho de haber nacido
con el gen XX o XY. Asi mismo ella afirma que parte de las investigaciones cientificas que
hacen referencia a la relacion que tienen la quimica y genética “como base de fendmenos
conductuales, emocionales y procesos de pensamientos patoldgicos, (...) no es lo mismo
que utilizar tales conocimientos para defender el sexismo” (Batres, 1997, p. 25).

El sexismo es una conducta que alimenta la diferencia y desigualdad de género, y
esto viene de la idea de que nacemos con el género en los genes, ya que al estar en
etapa de gestacion el feto ya puede ser considerado hombre o mujer y por lo tanto ya esta
determinado lo que él o ella estara imposibilitada a ser o hacer y posibilitando el desarrollo
de determinadas habilidades segun su sexo. Sin embargo, como he descrito
anteriormente, el género es un atributo social, histérico y cultural y no algo determinado
como los 6rganos con los que estamos gestados en el vientre materno. Si bien, es
importante el entorno en donde nos vamos desenvolviendo y que nos va aportando a
nuestro desarrollo como personas, ya que las creencias de la cultura, el contexto histérico
y las expectativas que el grupo mas cercano tiene de nosotros, van alimentando la
autopercepcion y asi mismo la discriminacién binaria de género y que lo podemos
observar en la manera de interactuar de los individuos en la escuela, el trabajo, los
amigos, el deporte y entre otros ambientes.

Rodriguez (2020) menciona que estas ideas biolégicas han sido utilizadas “para
construir ideas sociales sobre el género y para defender desigualdades entre hombres y
mujeres en el ambito del deporte” (p. 108) y en otros ambitos, principalmente en los

lugares mas primordiales como la casa y el trabajo, en el cual se alimenta la idea de que



84

el hombre por sus caracteristicas fisicas tiene que proveer proteccion y ser el sostén
econdémico y la mujer por ser quien gesta, esta hecha para ser una cuidadora y curadora.
Es el hogar uno de los principales lugares en donde se reproducen a manera de tradicion
y socializacion las desigualdades y conductas que tienen el fin de discriminar, es decir que
caen en el sexismo y el cissexismo y que se pueden observar en la relacién entre padres,
entre padres e infantes y entre infantes.

La conducta sexista es utilizada para demeritar y subordinar a la mujer y que se
justifica en ideas biologicistas y tradiciones de la desigualdad de los roles de género, es
por ello que, bajo este concepto la mujer se encuentra en un lugar vulnerable donde
adolece las injusticias generadas por reducir el género a caracteristicas sexuales.
Ademas, esto vuelve a la mujer esclava de estereotipos deseados para la sociedad, sobre
todo para la hegemonia masculina. En relacion a esto, Butler (2007) menciona que
“identificar a las mujeres con el <<sexo>> es para Beauvoir y Wittig, una union de la
categoria de mujeres con las categorias aparentemente sexualizadas de sus cuerpos vy,
por consiguiente, un rechazo a dar libertad y autonomia a las mujeres” (p. 76), es decir,
quitarle el poder de elegir su identidad de género, su forma de vivirse como ser persona.

Es por ello que las conductas sexistas causan desigualdades de género y se ven
iteradas al ser socializadas en la mayor parte en los ambitos donde nos vamos
desenvolviendo en nuestro andar humano y asi pues, “la familia, los docentes o cualquier
otro agente que intervenga en su desarrollo tiene gran significancia en estos hechos en el
ambito del deporte” (Rodriguez, 2020, p. 11). Un breve ejemplo de cémo la lucha por la
erradicacion de la discriminacién en términos de género y por los derechos y necesidades
de las mujeres se relaciona con el deporte, es lo que sucede en Europa y Estados Unidos,
donde la lucha legal, politica y civil coinciden con la mayor participacion deportiva

femenina (Rodriguez, 2020).
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4. 2 Barreras entre la mujer y el deporte

Como se ha visto a través de la historia, en el pasado y tras el patrimonio cultural,
las mujeres no podian siquiera tener la idea de poder ser deportistas, pues era una
caracteristica contraria a lo que se esperaba del género femenino; una idea que se ha
tratado de desmitificar. Aun cuando los estereotipos de género han jugado un papel
importante en el desarrollo y promocién del deporte, también han brindado el desarrollo de
la inclusion o exclusién de ciertos sectores de la poblacion a este ambito. Isorna, Felpeto,
Alonso, Goémez y Rial (2019; citado en Flores, 2020) mencionan que los actuales
estereotipos atribuidos al hombre y a la mujer se han mantenido desde épocas
antiquisimas, siendo parte de los motivos de abandono de los y las deportistas y
considerando que ‘“influyen significativamente en las posibilidades y oportunidades
efectivas para la practica del deporte, la educacion fisica, aun sigue estando ligada a la
masculinidad” (p. 222).

El estereotipo de género y la situacion de la mujer en el deporte mexicano no es la
ideal y es poco particular, pues forma parte de una sociedad desigual donde las mujeres
de todo el mundo se han encontrado en desventaja respecto a los hombres, como
menciona Flores (2020), siguen vigentes los estereotipos sociales sobre la mujer en
cuanto a las capacidades fisicas, su rol social y la forma en que se perciben ellas mismas
ante los retos de la practica deportiva. Ademas, Rebeca, Cook y Simone (2010; citado en
CNPD, 2016) mencionan que los estereotipos por lo regular son “negativos y con
frecuencia formuladas inconscientemente, acerca de los atributos, caracteristicas o roles
asignados a las personas, por el simple hecho de pertenecer a un grupo en particular, sin
considerar sus habilidades, necesidades, deseos y circunstancias individuales (p. 19).

En este mismo marco, el colectivo femenino ha estado creando movimientos
sociales desde antes del siglo XVIIl y que han acompanado y cobijado a mujeres en lucha

por sus derechos y deberes. Tal es el caso del colectivo femenino en el ambito del deporte
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que representa “una lucha por el acceso de las mujeres a actividades tradicionalmente
masculinas” (Ordofiez, 2011, p. 10) y que pone de relieve las practicas atadas a la
predisposicion bioldgica y psicolégica de hombres y mujeres, por lo que ademas este
movimiento impacta a las masculinidades, pues se encuentra que los hombres también
sufren las consecuencias de los mandatos de género en donde “se ven obligados a
reprimir su sensibilidad y sentimientos y mostrar agresividad” (Ordofiez, 2011, p. 10). Por
lo que dentro del movimiento del feminismo uno de los objetivos es buscar las mismas
oportunidades para hombres y mujeres y que puedan encontrar un trato igual y digno en
todos sus ambitos de desarrollo, con ello los estereotipos de género tenderian a la
reduccion.

Para Vazquez (2002) la participacion de la mujer ha crecido y evolucionado
conforme ha cambiado el estereotipo y el rol que tiene en la sociedad. Como se ha visto
anteriormente, en el deporte se ha frenado la participacion de la mujer por diversos mitos,
como la concepciéon de masculinizar a la mujer al practicar deportes rudos, lo que era
inconcebible por ser considerado peligroso para su salud como gestante y cuidadora. Es
notable que la mujer no sdélo no era bienvenida como competidora en la idea errénea de
carecer de poder, sino que tampoco era no digna de ocupar el lugar privado y era vista
como ser inferior ante la sociedad.

A continuaciéon, se muestra la clasificaciéon y revision de los obstaculos para que
las mujeres participen en el deporte, segun Vazquez (2002):

e La experiencia corporal de las mujeres: culturalmente se ha creido que el sexo de
las personas da cuenta de su rol de género y que al nacer mujeres con la
capacidad de crear una vida dentro de nosotras definia nuestra funcién como
madres, cuidadoras, protectoras, cuidar de nuestro cuerpo para procrear y llegar
castas y puras al matrimonio y se reprimia cualquier otra utilizacién del cuerpo que

no correspondiera a esa identidad. De ahi que, las prohibiciones hacia la practica
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deportiva tienen que ver con lo anteriormente mencionado y se ha estereotipado el
cuerpo de la mujer ya que, ésta debe ser estilizada, delgada, delicada y verse
atractiva. Aunque gradualmente las mujeres hemos cambiado la forma de ver
nuestro cuerpo, aun no es una realidad para algunas.

El acceso a los espacios publicos: Sabido es que tradicionalmente se distinguian
los lugares como publicos o privados con respecto al rol del hombre y la mujer. En
este sentido el hombre debia ser proveedor, por lo que su lugar era el espacio
publico donde se desarrollaba como trabajador y hacedor de negocios, mientras
que la mujer debia encargarse de las labores del hogar y crianza, por lo que se le
daba el lugar privado de la familia.

La disponibilidad del tiempo libre: Existe una gran desigualdad en la concepcién
del tiempo libre, pues el hombre en el trabajo cuenta con un horario especifico
para realizar sus actividades laborales ademas de la remuneracién que se le
brinda, mientras que para las labores en casa y crianza no hay horario de inicio y
término, ni remuneracién. En la actualidad se ha logrado derrumbar las barreras
para la mujer trabajadora, pero al estar aun presentes los roles de género, la mujer
se ve responsabilizada de cumplir con doble o triple jornada al estar pendiente de
las labores de la casa y de la familia, por lo que el tiempo libre a veces es
inexistente.

La actitud ludica: Es un componente del deporte que se va dando a través del
proceso de socializacion cuando somos pequefos, pues desde infantes nos
ensefan los roles que pronto habremos de aprender, las nifias ayudan a mama y
los nifios saben que trabajaran como papa, pero no lo acompanan al trabajo sino
es hasta que tienen la edad suficiente para hacerlo. Por lo anterior que en “un

informe [...] del Instituto de la Mujer se sefiala que las nifias empiezan a
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incorporarse a las tareas domésticas a los siete afios y en cambio los nifios a partir

de los dieciséis” (p. 62) dejando mas tiempo de actividades ludicas a los nifios.

Vazquez (2002) hace hincapié en que los obstaculos antes mencionados
corresponden desde actividades fisicas practicadas en las escuelas a modo de educacién
fisica hasta la actividad fisica de tipo recreativa. Por otro lado, a nivel competitivo los
obstaculos tienden a tener mayor énfasis y se afiaden: poco acceso de las mujeres al
deporte, desigualdad de oportunidades, estereotipos de género (separacion de deportes
por género), falta de ejemplos de mujeres en el deporte de alto rendimiento, ligadura del
deporte con el consumo de sustancias para el aceleramiento del crecimiento muscular y
para eliminar la fatiga corporal en menor tiempo, acoso sexual por creencias de ser mas
débiles o inferior de condiciones y escasa representacion de la mujer en los érganos de
direccion y gestiéon del deporte.

En este sentido, en las conclusiones de las Jornadas nacionales sobre “El acceso
de las mujeres al deporte profesional: el caso del futbol” celebradas los dias 19 y 20 de
abril de 2018 en la Universidad Politécnica de Madrid, las investigadoras Maite Gomez,
Eleida Alfaro y Benilde Vazquez exponen que hablando del futbol y en general del ambito
deportivo, a pesar del gran avance de las mujeres, persisten los estereotipos de género y
la “subordinacion cultural y social de la mujer al hombre” (p. 178) y se exhiben explicita e
implicitamente en este ambito, por ejemplo “las fichas federativas femeninas representan
sblo el 5% del total (y) se detecta la ausencia de directivas, ejecutivas, entrenadoras y
arbitras que ejercen funciéon de modelos para mujeres y nifias” (p. 178).

Ademas, se encuentra en la bibliografia que los medios de comunicacién ocupan
un lugar importante en el mantenimiento y promocion de los estereotipos de género en el
deporte. Segun Vazquez (2002) y Ordofiez (2011) a los eventos femeninos se les dan
menor importancia y por lo tanto menor cobertura y que cuando son transmitidas las

competencias femeninas, ellas son descritas fisicamente poniendo el énfasis en su



89

atractivo fisico, la delicadeza y porte mas que en sus habilidades deportivas y que al
momento de transmitir las competencias masculinas las descripciones giran en torno a la
destreza, fuerza y habilidades corporales.

4. 3 Politicas publicas

Gran parte del siglo XX se caracterizé por la dominacién de la hegemonia
masculina y por los marcados estereotipos de género. Culturalmente era aceptado y
orientado que los hombres gozaran de libertades que la mujer no podia tener acceso
como votar, administrar cuentas bancarias, tramitar servicios, laborar, recibir una paga,
etc. (Rodriguez, 2020). De ahi que, si bien no habia como tales leyes escritas sobre lo
permitido o prohibido para la mujer, simplemente no se consentian ciertas practicas, otro
ejemplo de ello es el caso del deporte que era un espacio soélo para los hombres.

Actualmente en México es constitucionalmente reconocido el derecho a la practica
del deporte mediante el articulo 4°: “Toda persona tiene derecho a la cultura fisica y a la
practica del deporte correspondiente al Estado de su promocion, fomento y estimulo
conforme a las leyes en la materia” (Flores, 2020, p. 222), y aunque parece implicito el
derecho tanto del hombre como de la mujer, actualmente aun hay barreras culturales que
actuan con mayor énfasis que las leyes, puesto que en los espacios deportivos se ven si
acaso grupos pequefios de mujeres. Por lo anterior, parecen insuficientes las politicas
publicas para cruzar las brechas de la desigualdad y discriminacién de género en este
ambito de desarrollo.

Marta Lamas (1996; citada en Flores, 2020) menciona que este fendmeno de
desigualdad que acontece en el deporte puede ser visto como la repeticion o
representacion de la desigualdad en todas las instituciones sociales como la familia,
escuela, religion, trabajo, entre otras. Es en este sentido que, para el establecimiento y

cumplimiento explicito e implicito de las leyes en materia de igualdad de derechos
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humanos, se deben considerar los obstaculos que obstruyen la participacion de la mujer y
el hombre en los diferentes ambitos de participacion, incluyendo el deporte.

Un ejemplo de la distribucién de la poblacion que practica deporte en
Latinoamérica, en Ecuador, segun el INEC-UNIFEM-CONAMU (2005; citado en Ordéfiez,
2011) solo el 12% de mujeres ecuatorianas realizan deporte y en el area rural sélo el 6.8%
realizan deporte al menos una vez al mes. En suma, el informe menciona que los factores
que obstaculizan el desarrollo de las mujeres en el ambito deportivo son la falta de tiempo
y la doble jornada laboral a la que se enfrentan, ademas de que no existen politicas
publicas concretas para incentivar la practica deportiva femenina, por lo que hay un
avance carente en materia de género y deporte en este pais. Como mencionan Marin,
Martinez y Nufez (2019) a manera de propuesta “la cuestion vital de la promocién
deportiva, se han de crear espacios y oportunidades donde las mujeres sientan plena
confianza y seguridad en practica deportiva.” (p. 26).

4. 4 El deporte en poblacion de 15 afios y mas

A pesar de que el deporte es tan antafio, en México hace apenas 25 afos se
comienzan las investigaciones respecto al nivel de actividad fisica en México. El Instituto
Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI; citado en Flores, 2020) ha investigado
respecto al nivel de actividad fisica en el pais de hombres y mujeres de 15 y mas afios de
edad, declarando que la prevalencia de inactividad fisica es significativamente mayor en
las mujeres. Por lo tanto, esta situacion es tan sélo un reflejo de la asignacion de
sistemas, roles y normas diferentes para hombres y mujeres que como sociedad hemos
normalizado, aunque también son este tipo de desigualdades las que nos han causado
ruido socialmente y juntarnos para buscar razones y maneras de acabar con ellas.

De ahi que, los estereotipos se han transmitido en gran parte mediante la
socializacién, concepto que para Batres (1997) es el "proceso histérico durante el cual

desarrollamos nuestra identidad personal y aprendemos nuestro género, confirmando asi
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la forma de ser y percibirnos, asi como la manera en que leemos la realidad" (p. 23) y que
ademas es un proceso del cual dependen diversos factores multicausales. Este proceso
de socializacién es crucial en el desarrollo de todo humano, ya que va influyendo de
manera diferente de persona a persona en diferentes ambitos en los que se encuentre,
como el hogar, la escuela, el trabajo, el deporte, entre otros.

Mediante la socializacion vamos aprendiendo en y de la sociedad sobre los
estereotipos de género que vamos reproduciendo a través de actitudes, comportamientos,
valores y actividades sociales. Garcia, et. al (2009; citado en Flores, 2020) menciona que
los valores, normas, comportamientos y demas, se van interiorizado mediante el proceso
de socializacion y que el deporte al ser un ambito de desarrollo donde prima la interaccion
con otros individuos y grupos de todas las edades, es una practica cargada de valores y
que en su mayoria se consideran masculinos.

Encima, esta situacion va causando estragos importantes en el ambito de la salud,
por ejemplo, segun Flores (2020) en México cada ano es menor el nUmero de mujeres
jévenes de entre 18 a 24 afios activas fisicamente, por lo que es una situacién
preocupante para el pais, puesto que existe una mayor prevalencia tanto de sobrepeso
como de obesidad y obesidad morbida en el sexo femenino. Este fenomeno no es
exclusivo de Latinoamérica ni de México. Otro ejemplo es lo que ocurre en Europa, que
bajo la investigacion de la Comisién de Europa del 2010 (citado en Marin, Martinez y
Nufez, 2019) se destacd que los hombres realizan mas deporte que las mujeres, esta
diferencia fue mayormente marcada en el grupo de edad de 15 a 24 afos.

Ademas, en la investigacion de esta misma comision realizada en el 2018 se
marco una tendencia en aumento de las personas que no realizan ejercicio de un 42% a
46% y presentando como principal obstaculo la falta de tiempo. Marin, Martinez y Nufiez
refieren que (2019) en Espafa es un tema inquietante que las cifras sean muy similares a

la media del continente europeo, sobretodo en los mas jévenes, es decir, en los grupos de
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edad de 15 a 24 anos y de 25 a 39 anos que es donde se encuentra mayormente
marcada la diferencia de género.

Aun con la desigualdad genérica de oportunidades en el deporte, no hay que
olvidar que, de acuerdo con el informe de Women and Sport de Nielsen 2016 (citado en
Marin, Martinez y Nufiez, 2019) fueron los afios 70s donde se observo el mayor abandono
de mujeres en la practica de la actividad fisica y deporte y a partir de esa picada se ha
tenido un aumento progresivo de la mujer en el deporte y que ha sido el resultado de la
rebeldia y las luchas de las mujeres a lo largo de la historia.

Las situacion antes mencionada es relevante ya que invita a promover el deporte
en edades tempranas en toda la poblaciéon derribando las barreras genéricas ya que,
como menciona Blanco (2019) el deporte en las primeras etapas de desarrollo es
sustancial para el proceso de socializacion, ya que, ademas de adquirir y practicar
habilidades fisicas, es un lugar en donde aprendemos sobre las relaciones entre las
personas, los roles de género, valores sociales y asi mismo asimilamos la desigualdad,
injusticia, inequidad que después reproducimos en otros ambitos y viceversa hasta que se
hacen propias estas caracteristicas. Por consiguiente, el deporte es un ambito importante
al igual que otros, como la familia y la educacién, en los que tanto social como
individualmente estan involucradas las percepciones, pensamientos, sentimientos vy
evaluaciones de nosotros mismos y de los demas.

Es sustancial observar en las edades tempranas la forma en que somos
ensefadas(os) y a su vez la forma en que también vamos ensenando a los demas a
interactuar y a etiquetar a los otros puesto que, con lo anteriormente mencionado y lo
referido por Marin, Martinez y Nufiez (2019) las diferencias de género son mas marcadas
en la poblacién mas joven; esto no quiere decir que la desigualdad no se encuentre en las

personas adultas, sino que desde los mas pequefios y en cualquier punto de nuestro
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desarrollo hasta llegar a viejos podemos aprender valores que nos lleven a un estado de
equidad e igualdad asi como se aprende la desigualdad y el machismo.

Aunado a las creencias que actian como barreras en nuestro desarrollo como
personas, esta la preocupacion por los habitos fisico-saludables de la poblacion ya que, la
mayoria de ellos se crean durante las primeras etapas de la vida y tienden a mantenerse
de adultos, pero como ya se ha mencionado las practicas incluyendo las deportivas estan
marcadas por el género (Marin, Martinez y Nufez, 2019) y por ahora hay una gran
probabilidad de que las mujeres dejen de practicar actividad fisica o deporte.

Por otro lado, tanto la actividad fisica como el deporte enriquecen la autoestima, el
sentimiento de identidad, las redes de apoyo, el apego, expectativas, proyectos
personales, sin olvidar que estos elementos influyen y estan entretejidas al género
(Blanco, 2019). Marin, Martinez y Nufez (2019) menciona que, en Espafia, aun cuando
todavia hay barreras entre el deporte y la mujer, hay ciertos motivos que impulsan a las
mujeres a practicar actividad fisica y deporte, los mas comentados por ellas son: la
busqueda de la salud general, pérdida de peso, sentimiento de gratificante, alivio del
estrés, encontrar conexién con personas afines y salir de casa.

Segun Marin, Martinez y Nufiez (2019) se ha observado que la salud, la
psicologia, la actividad fisica y el deporte influyen en el concepto de si mismo/a y la
imagen personal que son elementos que tienen que ver con la imagen o el constructo que
una persona posee sobre si misma y que se van formando a través de las experiencias,
las relaciones interpersonales y la capacidad de percepcidon. Asi pues, es relevante el
ambito deportivo por sus practicantes al tener relevancia en el desarrollo del autoconcepto

un aspecto sobre el que es preciso incidir es la variabilidad de percepcion existente

en el autoconcepto en funcion de la diferenciacién de género. Parece que, por

norma general, los hombres tienden a tener un mejor autoconcepto en
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comparacion con las mujeres. De igual modo, esto también ocurriria con la

valoracion emocional y fisica. (Marin, Martinez y Nufiez, 2019, p. 25)

4. 5 Algunas investigaciones fenomenoldgicas acerca de la mujer en el deporte

Munevar (2015) realiza una investigacion en el campo deportivo, especificamente
en el rugby referente al significado que toma la practica del rugby desde las experiencias
de vida de las integrantes del equipo femenino Licantropos; recordando y recalcando que
el Rugby es un deporte que comenzd siendo exclusivamente para hombres y que ese
régimen continué hasta el siglo pasado en el cual algunas mujeres decidieron ir en contra
de los roles de género para emprender en la practica del rugby, recibiendo comentarios
discriminatorios y tratos diferenciales dentro y fuera de las practicas, mientras que otras
mujeres y hombres decidieron apoyarlas (Saavedra, 2020). Munevar (2015) menciona que
su interés para hacer esta investigacion no fue la de medir el rendimiento deportivo o las
habilidades fisicas de las mujeres, sino la de “comprender y analizar la esencia o la razén
que impulsa a estas sefioritas a vivir inmersas en el mundo del Rugby” (p. 12) y con ello
poder “rescatar la importancia en el significado que toma la experiencia deportiva al vivirse
como mujer” (p. 12).

El estudio fue realizado a través del enfoque fenomenoldgico, para lo cual se
llevaron a cabo entrevistas semiestructuradas con 4 integrantes del equipo y en el analisis
de datos dio como resultado 4 diferentes tematicas que fueron: Integracion, 'El hecho de
ser mujeres', Trascendencia socio-cultural y Lucha de género y en la parte interpretativa
como texto fenomenolégico-hermenéutico se incluye 'La mujer y el fenémeno deportivo',
en donde se destaca la mujer como persona Uunica y creadora de subjetividad y
significados que se construyen a través de su relacion con el contexto y que a partir de la
practica deportiva del Rugby, desarrollan nuevos significados frente a su concepciéon de
cuerpo y feminidad.

A propésito de estos temas emergentes, Nifio et al. (2012) afirman que
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el acceso de la mujer al ambito deportivo, al igual que a otros ambitos sociales, ha

sido histéricamente limitado debido a multiples causas, una de ellas por ser éste

un ambito exclusivamente masculino y del que se excluyd casi siempre
explicitamente a las mujeres por una serie de mitos y prejuicios ligados a su

biologia y a su rol social. (p. 10)

Nino et al. (2012) realizaron en su tesis de grado, una investigacion desde el
campo deportivo y el concepto de feminidad de varias mujeres que juegan diferentes
deportes convencionalmente masculinos. Ellas mencionan que “la mujer, su cuerpo, y las
actividades que pueden desarrollar han tenido un método generalmente sexista en la
sociedad occidental y en su modelo en relacidon con la practica deportiva” (Nifo et al.,
2012, p. 12) ya que tradicionalmente se cree que las mujeres deberian practicar deportes
femeninos y los hombres deportes masculinos, por lo que, si la regla no se cumple, las
mujeres somos criticadas y discriminadas si practicamos un deporte convencionalmente
masculino. Las investigadoras de este trabajo reconocen “la importancia que tiene en la
construccion de la identidad de género, el concepto de feminidad” (p. 9), de ahi el interés
de las investigadoras por indagar y documentar las experiencias de las mujeres
deportistas en torno a su experiencia y concepto de feminidad practicando deporte.

La importancia de la investigacion que realizan las autoras es la creencia de que
“en la medida que los procesos investigativos y de divulgacion cientifica cambien estas
percepciones erradas, iran disminuyendo los estereotipos” (Nifio et al., 2012, p. 14), por lo
tanto, es importante seguir impulsando la generacién de conocimiento cientifico
relacionado con las experiencias vividas por las mujeres. Este estudio, esta elaborado
(Nifio et al.,, 2012) desde un enfoque -cualitativo con un marco interpretativo,
principalmente fundamentado epistemolégicamente con La Teoria Ecolégica de

Bronfenbrenner la cual esta interesada por la “comprensién de los fendmenos
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relacionados con la transmision de los patrones culturales de género y explica el cambio
de conducta a través de la influencia del entorno interno y externo” (p. 9).

De ahi que, el objetivo general del estudio de Nifio et al. (2012) fue el de
“‘comprender la experiencia de la feminidad en mujeres que practican deportes
convencionalmente para hombres en Bogotd”, para ello entrevistaron a nueve mujeres de
entre 18 y 35 anos que practican diferentes deportes: Futbol, Boxeo, Lucha, Rugby, Judo
y Softbol, mediante la técnica de entrevista a profundidad con una guia de preguntas
previamente formulada de acuerdo a las categorias: normas, valores y atributos, en el
micro, meso y macrosistema de cada participante. Finalmente, el analisis de las
entrevistas se muestra de manera individual y grupal, en forma de matrices en las cuales
se relacionan los sistemas de La Teoria Ecolégica de Bronfenbrenner.

En el texto de analisis grupal se destaca lo siguiente. En el microsistema (que es el
contexto mas cercano) las participantes destacaron que se sienten realmente femeninas
practicando deporte y ello no contrapone esa esencia de mujer que las caracteriza.
Ademas, en ninguno de los casos la familia ve a las deportistas como un hombre o poco
femenina, aspecto que ocurre con frecuencia fuera del circulo familiar. Fortaleza, fuerza,
agilidad, “verraquera” o velocidad no son atributos masculinos en si, ellas los apropian
como manifestacién de su esencia femenina. En el mesosistema (interrelacion de dos o
mas entornos en los que la persona participa activamente) se identificé que, para varias
de ellas, el deporte les ha influido positivamente en su autoestima, les ha dado una vida
social y hasta les ha brindado fuerza interior y exterior. Se muestra una clara
confrontacion con el significado de las normas, los atributos y los valores que ellas han
construido entre lo que ellas consideran femenino y lo que los demas consideran.

Y en el macrosistema (patrén de creencias, ideologia y sistemas de valores) se
revela que, en el marco de las normas sociales, las mujeres indican sentir oposicion a que

practiquen deportes bruscos, pues la creencia social es que la mujer deberia estar en
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casa al cuidado de los hijos y las labores domésticas, aunado a que el deporte puede
hacerles perder la esencia de mujer, su feminidad, que socialmente esta rigida a parecer
delicadas, finas, etc. Al contrario de estas creencias, las entrevistadas mencionan no
sentirse lo contrario de femeninas, sino que se siguen conceptualizando como mujeres
femeninas.

Finalmente, Nifio et al. (2012) concluyen mediante este estudio que las
participantes van asumiendo las habilidades, valores y significados a partir de su vivencia
personal en su deporte por lo que van construyendo una feminidad uUnica que
casualmente esta desligada de las distintas creencias, normas y roles femeninos
marcados por la sociedad. En este sentido las mujeres participantes de este estudio
comentan que a través de la practica deportiva refuerzan su condicion de mujer, su
feminidad que incluyen habilidades y valores vividos dentro de su cotidianeidad en las
practicas deportivas. Como ultima reflexion, es importante tomar en cuenta que dentro o
fuera del deporte, habra una diversidad en la forma de llevar la masculinidad, feminidad o
su ser persona, en una diversidad de cuerpos, experiencias vividas, vestimenta,
significados, habilidades, entre otros elementos que van de acuerdo a la persona y como
se siente mas comoda viviéndose.

Cabe recalcar, que a través de la historia el papel de la mujer ha ido transitando y
se ha modificado la forma de conceptualizar la feminidad y la masculinidad, ademas se
han incorporado nuevas practicas para la mujer que soélo eran exclusivas para los
hombres, como en el ambito laboral, en la familia y el deportivo, por poner unos ejemplos
(Rodriguez, 2020). Aun cuando hay un camino largo recorrido, hoy en dia no es posible
decir que hay una completa equidad o igualdad de condiciones para las mujeres, incluso
en el ambito del deporte sigue existiendo desvalorizacion e injusticia para las mujeres.

La sociedad y principalmente la familia es el primer contacto de socializaciéon del

cual aprendemos las normas y modos de relacionarnos entre hombres y mujeres y mucho
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de lo que aprendemos son los roles de género, los cuales han transmitido que tenemos un

lugar especifico segun seamos hombres o mujeres, por ejemplo, dentro del hogar la mujer

debe estar, en el trabajo el hombre pertenece; asi mismo se presenta en el deporte, que

es el ambito del hombre fuerte, fornido y agresivo, excluyendo a la mujer y minimizando a

toda aquella que intentara entrar.

La mujer ha tenido tan poco tiempo en el deporte que existen muchas dudas
acerca de su experiencia personal y su desarrollo en ese campo. Por ello, Rodriguez hace
un estudio en el 2020 con el fin de investigar sobre la figura de la mujer en el deporte
durante el siglo XX y principios del siglo XXI, con quince mujeres de generaciones
sucesivas en el tiempo, las cuales practicaron algun deporte profesional en algun punto de
su vida y teniendo entre 18 y 90 afos de edad al momento de la investigacion. Dicho
estudio se desarroll6 desde la metodologia cualitativa de enfoque fenomenoldgico (de
caracter inductivo), mediante entrevistas semiestructuradas. Lo que motivo a Rodriguez a
realizar este estudio fue que buscaba comprender mejor la realidad de las experiencias
que las mujeres han vivido a lo largo de los siglos antes mencionados.

El analisis de contenido se categorizo en diferentes puntos:

e Presencia de una educacion deportiva (Educacion Fisica) coeducativa: se identifico
que las mujeres de mas edad (entre 79 y 86 afos) las clases las tomaban separadas
de sus companeros varones y tenian actividades relacionadas con su género, por lo
tanto, no tenian acceso a la Educacion Fisica en su época de estudiantes, eran
excluidas de esa actividad, solo se les permitian actividades que tuvieran que ver con
el hogar como la costura. Las mujeres de media edad (45 a 60 afos) exponen que
vivieron una educacién muy similar al de las mujeres grandes, pues tomaban clases
de manera separada y en el caso de las actividades que se les brindaban eran mas
flexibles, pues ya podian tomar un deporte, pero no era una decisién libre, la

educacion de manera separada, aunque habia una tendencia a asignarles un solo
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deporte, ademas cuando estaban menstruando les impedian hacer deporte (sefal de
desconocimiento y prejuicios). Las mujeres mas jévenes de entre 18 y 25 afios
exponen que la educacion fisica era la misma para hombres y mujeres.

e Presencia de mujeres docentes durante su etapa educativa: Las mujeres de 47 a 88
afios sefialan que solo tuvieron clases dadas por maestras en todas las materias,
mientras que las mujeres de 18 a 25 anos recuerdan durante sus etapas educativas
unicamente a una mujer que le diera clase de Educacion Fisica. Estos hechos se
relacionan a que las mujeres en el ambito deportivo no poseen un papel importante, la
educacion no hace por generar inclusion de manera integral.

e \estimenta: Las mujeres de 79 a 88 afios exponen que en su época las diferencias de
vestimenta eran marcadas pues a las mujeres se les exigia tapar su cuerpo.

Con el analisis anterior, se puede notar que hay una notable diferencia en las
edades de las mujeres que también refieren ciertas caracteristicas de como vivieron su
género especificamente en su época y se puede decir que, dentro de los tres conjuntos de
edades, entre las mujeres de la tercera edad y las mas jovenes hay una gran diferencia de
las normas sociales que se imponian en su época de estudiantes. Lo que puede indicar
exclusion, minimizacion y discriminacion hacia la mujer de todas las edades, aunque
también indica la lucha femenina por los derechos humanos y la paridad de género; como
menciona Rodriguez (2020) "en la actualidad, la generacion mas joven disfruta de una
coeducacion que costd muchos afios conseguir y que gracias a la lucha del colectivo
femenino se fue consiguiendo” (p. 29).

Dentro de las conclusiones a las que llega Rodriguez 2020 mediante este estudio,
una de ellas es que, a través del tiempo, las mujeres han pasado por un proceso de
discriminaciéon sexista que incluye apartar a la mujer de distintos ambitos exclusivos para
el hombre, incluyendo el deporte, realizando asi diferentes actividades segun su sexo.

Dentro del contexto educativo no habia referentes femeninos, por lo que no hay mujeres
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con las cuales sentirse identificadas. Por ultimo, una recomendacion de Rodriguez (2020)
para que se promueva una mayor inclusion es ensefiar mediante la socializacion a nifios,
padres y docentes que no hay actividades exclusivas de los sexos, por ejemplo, el deporte
es una actividad para todas las personas que estén interesadas en practicarlo y no solo
para los varones.

Es claro que los autores de los anteriores tres estudios (Munevar, 2015; Nifio et al.,
2012 y Rodriguez, 2020) se interesaron por la experiencia vivida de la mujer a través del
deporte, que aunque se ha considerado una actividad cargada de valores y atributos
masculinos, a través de esta practica las mujeres significan y resignifican su feminidad de
una forma distinta a la de los roles dictados por la sociedad.

Las participantes de los anteriores estudios, a través de las entrevistas realizadas
y de los analisis de las mismas, consideran que a través del deporte han experimentado
de una forma diferente su cuerpo, su atributos individuales y mas alla de dejarse llevar por
cumplir las exigencias sociales, la practica deportiva ha dotado de fortaleza no sélo su
cuerpo, sino su voz, autovalia y seguridad. En este sentido, se va dando por entendido
que existen diversas formas de vivir la feminidad, y que se va significando diferente de
mujer a mujer incluso cuando no practican algun deporte; la forma de vivirse como mujer
es tan diversa y unica, como mujeres hay en el planeta. No hay una férmula para
convertirse en mujer, sino que es en el andar de la vida en que una va eligiendo ciertos
pasatiempos, ciertas practicas recreativas, hasta la forma de vestirse con las que también
se sienten comodas y reafirman su feminidad, incluso cuando aparece la brusquedad y la
fuerza o se hacen presentes cuerpos diferentes a los estereotipados, que mas tienen cara
de ser atributos neutros.

Por ultimo, también se recalca la importancia de la socializacién en la familia y la
educacion desde edades tempranas para el libre desarrollo de la personalidad, la

construccion del género y la feminidad. Por lo anterior, me cuestiono acerca de cémo sera
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la vivencia de mujeres que entrenan un deporte que es reciente, en este caso el crossfit,
¢como describen el significado del crossfit en tanto que mujeres?, ;cuales son los

aspectos que impulsan su desarrollo como personas? y ¢qué lo detiene?.
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5. Metodologia de una investigaciéon humanista
5.1 Investigacion cualitativa: ontologia y epistemologia

La presente investigacion esta construida desde el paradigma cualitativo, el cual
de manera general constituye varios enfoques de indagacién principalmente en las
ciencias sociales, estos enfoques también son usualmente llamados “hermenéuticos,
reconstructivos o interpretativos” (Flick, 2015, p. 21). La investigacion cualitativa en
palabras de Flick (2015) “pretende acercarse al mundo de “ahi afuera” [...] y entender,
describir y algunas veces explicar fendmenos sociales “desde el interior” de varias
maneras diferentes” (p. 12), es decir, ir a donde el fenémeno ocurre y acercarse al mundo
de la persona que esta inmersa en el o los fendmenos.

Las formas diferentes en las que se pueden partir para acercarse al mundo de una
persona comprende una variedad de paradigmas metodologicos y formas de disefiar una
investigacion cualitativa, pero antes también habria que comprender y elegir la base
ontoldgica y epistemoldgica de la cual se partira para seleccionar la metodologia que vaya
acorde a estos supuestos.

La ontologia “es una asuncion filoséfica acerca de la naturaleza de la realidad.
Esto responde la pregunta ¢ Cuando algo es real?” (Creswell, 2013, p. 170) a lo que Guba
y Lincoln responden, “lo que es real es lo que es construido en la mente de los actores
involucrados en la situacion” (2013; citado en Creswell, p. 170), por lo que el conocimiento
de tal o cual fendbmeno se puede encontrar en las personas que han estado en relacion
con el fendbmeno vy, por lo tanto, tendremos que ir a la persona para descubrir cdmo ha
experimentado el fendmeno.

En el mismo sentido, la epistemologia acompana a la ontologia, en cuanto que la
epistemologia es igualmente, como menciona Creswell (2013), una asuncién filosofica
que “direcciona la relacién entre el investigador y lo que esta siendo estudiado, como

entes interrelacionados, no independientes. Mas que “distancia”, es “cercania” entre el
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investigador y lo que esta siendo investigado” (p. 169-170). Por lo tanto, la epistemologia
es la forma en que el investigador se relaciona con la persona para acceder al
conocimiento, es decir, a su realidad de la percepcién del fendmeno.

Por lo tanto, para este trabajo la nocion ontolégica de la que se parte es que se
puede acceder a la realidad, es decir la experiencia vivida del fendmeno de “entrenar
crossfit” mediante el didlogo con las actoras que han sido participes del fendmeno, en
este caso, mujeres que estén practicando crossfit. Por tanto, que este tipo de
investigacion es inductiva, pues lo importante no es generalizar el conocimiento y encajar
la teoria en las personas, sino ir de lo particular a las generalidades; el camino que como
investigadora elijo y veo como el mejor para conocer la realidad individual de las mujeres
es mediante la subjetividad. La nocidén de subjetividad es un tema que se ha mencionado
a lo largo de los capitulos anteriores, ya que es una postura que va mas alla de ser la guia
para las decisiones metodoldgicas de la investigacion, sino que también la subjetividad
incluye la actitud de la investigadora, como menciona Van Manen (2003) la subjetividad

significa que hay que ser tan perspicaz, intuitivo y agudo como sea posible para

poder mostrar o descubrir el objeto en toda su riqueza y en su mayor profundidad.

Subjetividad significa que nos mantenemos «firmes» en nuestra orientacién hacia

el objeto de estudio «de un modo unico y personal» (p. 37)

La exposicién de estas nociones resulta importante para esta tesis, pues es parte
esencial de las decisiones metodoldgicas. Continuando con la descripcion metodoldgica,
presento la siguiente estructura:

e Pregunta de investigacion

¢,Como se describe la experiencia vivida de entrenar crossfit para algunas mujeres
de algunos box del Estado de México?

e Objetivo general
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Comprender la experiencia vivida de entrenar crossfit de 6 participantes mujeres
de algunos box del Estado de México.

e Objetivos especificos

o Explorar las estructuras de significado de la experiencia vivida de entrenar crossfit
de 6 mujeres del Estado de México.
o Distinguir los factores que han obstaculizado el crecimiento personal de las 6
mujeres en el contexto deportivo del crossfit.
o Identificar los factores que han facilitado el crecimiento personal de las 6 mujeres
en el contexto deportivo del crossfit.
* Preguntas especificas:
¢, Coémo es la experiencia de entrenar crossfit para las mujeres?
¢ Cuadles son los retos y dificultades a los que se han enfrentado al entrenar
crossfit?
¢Cudles son los factores que favorecen su crecimiento personal al entrenar
crossfit?
5.2 Método fenomenoloégico hermenéutico
El enfoque fenomenolégico es caracterizado por describir “la forma en que cada
individuo se orienta hacia la experiencia vivida” (Van Manen, 2003, p. 22) y que es
acompafada de la hermenéutica que “se refiere a como cada individuo interpreta los
«textos» de la vida” (Van Manen, 2003, p. 22), por lo tanto, se tiene una vision subjetiva
tanto de la investigacibn como de las participantes. Llevar a cabo el método
fenomenoldgico hermenéutico es tomar conciencia de que cada persona experimenta de
una forma singular los aspectos cotidianos de su vida y asi mismo ocurre un proceso de
interpretacion de estas experiencias, es decir, que al investigar algun fendmeno en

especifico tendremos que enfocarnos en como es vivido por la persona, en cémo se
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relaciona esta persona con el fenédmeno y obtendremos entonces, diferentes y singulares
perspectivas que hacen referencia el mismo fendmeno viviéndolo en carne propia.

En este sentido, la fenomenologia hermenéutica es utilizada en esta investigaciéon
como una cosmovisiéon y un método por el cual pueda acceder a la esencia del fenémeno
del entrenamiento de crossfit para la mujer, que sea un medio para acercarnos a las
experiencias vividas de las participantes. Van Manen (2003) afirma que “para determinar
un tema adecuado para la investigacion fenomenoldgica es necesario cuestionar la
naturaleza esencial de una experiencia vivida: una determinada forma de estar en el
mundo” (p. 59- 60); por ello que se busca comprender como es la experiencia vivida de
entrenar crossfit en tanto que mujer.

5.3 Coinvestigadoras - Participantes

Creswell (2013, p. 213) menciona que “la idea de la investigacion cualitativa es
seleccionar a proposito participantes o sitios (0 documentos o material visual) que ayudara
mejor al investigador a comprender el problema y la pregunta de investigacion” y el
numero de participantes no debe ser maximo de 10 personas, pues lo que interesa es ir a
la experiencia vivida de la participante, comprender su esencia y no acumular vy
generalizar datos. Por consiguiente, el método de seleccion de las participantes se realizo
por criterio, ya que es el método frecuentemente utilizado en el enfoque cualitativo segun
Creswell (2013). Los criterios de inclusién fueron:

e Personas del género mujer

e De entre 18 y 30 afios

e Que estén practicando crossfit en el Estado de México al momento del estudio
Criterios de exclusion:

e Que sean de un género distinto al de mujer

e Que no estén practicando crossfit en el Estado de México al momento del estudio

e Que no deseen participar en el estudio
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5.4 Recoleccion de datos

Segun Flick (2015) la forma mas comun para recoger datos cualitativos es
mediante los datos verbales, como la entrevista individual, de la cual se utilizan las
transcripciones de las entrevistas y también se pueden utilizar los documentos que se
producen durante la investigacién, como el protocolo escrito que los participantes hacen
de sus experiencias vividas propuesto por Van Manen (2003).

Van Manen (2003) remarca que la importancia de la investigacion fenomenologica
es investigar la experiencia del modo en que la vivimos, mediante recuerdos, reflexiones,
descripciones, conversaciones y entrevistas grabadas, donde se reune material sobre la
experiencia vivida. Asi es como la experiencia vivida se llega a conocer no de una forma
inmediata sino por la misma reflexion que se hace de la experiencia que ya paso, es por lo
que Van Manen (2003) afirma que la experiencia vivida tiene “una estructura temporal”’ y
que “nuestra apropiacién del significado de la experiencia vivida es siempre de algo que
ya ha pasado y que ya nunca podra entenderse en toda su riqueza y profundidad, puesto
que la experiencia vivida implica la totalidad de la vida” (p. 56).

La tarea de la fenomenologia al realizar una recopilacion de la experiencia vivida,
se trata de transformarla en una expresion textual que contenga su esencia -entendida
como una “construccion linglistica o como la descripcidon del fendmeno” (Van Manen,
2003, p. 59)- y a la cual se pueda acudir mediante la lectura y a la vez el texto tenga el
efecto de “un revivir reflejo y una apropiacion reflexiva de algo significativo: una nocién por
la cual un lector cobre vida con fuerza en su propia experiencia vivida” (Van Manen, 2003,
p.56) y asi mismo se revele su naturaleza e importancia.

Para esta investigacion en primera instancia se recurrira a las experiencias vividas
mediante protocolos escritos por las participantes, pues como afirma Van Manen (2003)
es “el camino mas directo” (p. 81). Para una definicion mas certera de lo que son los

protocolos escritos para Van Manen (2003) evoco la siguiente descripcion:
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El término «protocolo» procede del griego y se refiere, de un modo bastante
adecuado, al borrador original, es decir, la primera pagina de un rollo de papiro que
contiene la fecha original de su manufactura. La escritura de protocolos es la
produccion de textos originales sobre los cuales el investigador puede trabajar. (p.

81)

Ayala (2008) menciona que las anécdotas escritas se toman como protocolos, ya
que de esa manera evocan experiencias vividas, ademas este tipo de recursos son
valiosos para las investigaciones fenomenoldgico-hermenéuticas. Siguiendo las 3 fases
sistematicas que se proponen para el andlisis de una investigacion fenomenoldgica
hermenéutica de Van Manen (2003) la primera fase llamada fase de descripcién es donde
se recolectan los datos, mejor dicho, las experiencias vividas y sera mediante protocolos
escritos de anécdotas de las participantes acerca de su experiencia vivida de entrenar
crossfit. Continuando con una entrevista individual, semiestructurada y fenomenoldgica
profundizando en la experiencia vivida de las participantes, por lo que las preguntas seran
especificas y singulares. Posterior a las entrevistas se procedera a la transcripcion.

5.5 Analisis y construccién de los datos

De ahi, la siguiente fase se refiere a la interpretacion en donde se realizara el
analisis tematico, primero mediante un proceso reflexivo (horizontalizaciéon) buscando las
frases sentenciosas que capten el significado primordial del texto viéndolo como un todo.
Después se realizara, la seleccién del conjunto de frases que capturen los significados
esenciales de la experiencia, estos se iran uniendo respecto a su similitud para hacer
grupos o unidades de significados delimitandolas en categorias descriptivas,
determinando después la cualidad universal o esencial de un tema, es decir “descubrir
aspectos o cualidades que hagan de un fendbmeno lo que es y sin los cuales el fendmeno
no podria ser lo que es” (Van Manen, 2003, p. 125). En palabras de Moustakas (1994;

citado en Creswell, 2013, p. 161) “después de realizar la horizontalizacion y
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categorizacion, la investigadora procede a elaborar una descripcion textural del
fendmeno”, lo que se ve en la superficie del fendémeno.

Finalmente, la ultima fase corresponde a la descripcién mas interpretacion, o como
diria Moustakas (1994; citado en Creswell, 2013, p. 161) se realiza una “descripcion
estructural, que practicamente es el proceso de escribir y reflexionar acerca de la
experiencia vivida de entrenar crossfit mediante el texto fenomenolégico hermenéutico,
develando los hallazgos de la investigacion expresando el significado de la experiencia

vivida.
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¢, Como es la experiencia vivida de entrenar crossfit para algunas mujeres del
Estado de México?

Para comenzar con el andlisis de datos de la experiencia vivida de las
participantes, realicé en primer lugar el analisis del protocolo escrito proporcionado por
ellas, para lo cual recurri a realizar la horizontalizacion mediante la codificacion,
seleccionando las frases o declaraciones significativas para después agruparlas en
unidades de significado, recordando que la codificacion “permite la recuperacion ordenada
de secciones del texto relacionadas tematicamente” (Gibbs, 2012, p. 75).

En el anexo A se muestran los grupos de significado (resaltadas con un color
distinto) con sus respectivas declaraciones numeradas. Para el analisis de entrevista,
primero transcribi cada entrevista totalmente de manera artesanal en un documento de
Word y luego realicé el mismo procedimiento que con el protocolo escrito. Para mirar
como se expresa la experiencia vivida de entrenar crossfit en la conciencia de las
participantes, comparé las categorias del protocolo escrito y de la entrevista, para luego
unirlas y realizar una sola descripcion.

Para el analisis de la experiencia vivida, recurri a realizar las descripciones
texturales y estructurales; en la primera se hace “una descripciébn general de la
experiencia, la descripcion textural acerca de lo que se ha experimentado” (Creswell,
2013, p. 40), refiriendose al ¢ qué? de la experiencia, para después realizar descripciones
mas profundas de las categorias, que corresponde a la “descripcién estructural de cémo
fue experimentado” (Creswell, 2013, p. 40) y que se refiere al scémo? del fendémeno
experimentado y en el cual se incluyen ejemplos literales, segun Creswell (2013).

A continuacién, se muestra el analisis de cada participante.
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Katia
Descripcion textural

Katia es una mujer de 22 anos que vive en el Estado de México, ella estudia
Economia en el IPN y entrena crossfit desde hace 5 afios igualmente en el Edo. Méx., y
aunque ha transitado por varios Box, actualmente entrena en el Box Mictlan ubicado en el
municipio de Tultepec. Para su protocolo escrito, Katia lo entregé 7 dias después de
habérselo solicitado, el cual estaba escrito a computadora en Word y con una extension
de 1 pagina y dos lineas. En la tabla 2 se muestran las categorias la experiencia vivida de
entrenar para su “primer competencia en equipo”, que fue el recuerdo que llegé a la
conciencia de Katia al momento de describir su experienciar.
Tabla 2

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Katia.

Categoria Unidad de significado representativa
Aprendiendo en equipo “2 el objetivo era competir de manera sana y de igual

manera aprender a trabajar en equipo”

Elaboracién propia

Entrevista

Para la entrevista con Katia acudi al box en donde ella entrena actualmente, en un
municipio aledafo al de su residencia. La entrevista tuvo una duracién de una hora con
cinco minutos y cincuenta y un segundos. En la tabla 2.1 se representan las categorias
mas generales, que dentro de ellas se encuentran algunos de los temas mas presentes de

las unidades de significado, sin embargo, he de advertir que, como intento hacer notar en
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el diagrama, las unidades de significado no son exclusivas de una sola categoria, sino que

van tocando diversas categorias a lo largo de las descripciones proporcionadas por Katia.

Tabla 2.1

Categorias y subcategorias de la transcripcion de la entrevista con Katia.

Categorias

La clase de crossfit: un

espacio para vincular

De competiciones

frustraciones

y

Subcategorias

La motivacion a partir del vinculo

Construccion de un ambiente de confianza (aceptante)

durante la clase

La motivacion de entrenar con “los intensos”

Del apoyo surgié el amor

Una experiencia de juicio en el box

Primer competencia en equipo

Mas que el deporte, es el ambiente

Poniendo a prueba mis habilidades deportivas
Cambio de planes, no estoy lista para esta
categoria

El mensaje de la frustracion

Las fortalezas del equipo: abajo en equipo,

maxima repeticién y el apoyo

Competencia individual

La importancia de la autoconfianza y Ila
concentracién

Girando entre dudas incomodas y fortalezas

La contencién de mi coach en el momento de
mayor frustracion

Resignificando el sentido de entrenar crossfit



El crossfit en tiempos
de COVID

Mi yo en relacion
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e | a importancia de que el coach conozca a la atleta

para prevenir lesiones

Competencias sanas e insanas

Perdiendo el sentido en el encierro

El apoyo de mi familia

Los matices de la soledad en el aislamiento

El coacheo en lo fisico y emocional

Lidiando con la frustracion tras el aislamiento

Descubrirme competitiva

Reconocimiento de los otros en redes sociales

El comienzo a la autoconfianza

Relacion entre reconocimiento, autoconfianza vy

rendimiento deportivo

Rompiendo estereotipos de género en el deporte

e El crossfit no tiene género

o Del cuestionamiento a la aceptacion familiar

Descripcién estructural

Elaboracién propia

La experiencia vivida de Katia de entrenar crossfit se describe a continuacion a

través de la hermenéutica y ejemplificando con citas textuales de la transcripcion que se

encontraran a lo largo del texto entre comillas, en manuscrito y numeradas.
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La clase de crossfit: un espacio para vincular

La motivacién a partir del vinculo

Los primeros acercamientos de Katia en el crossfit surgen a raiz de querer
mantener una amistad con Aline que se habia generado en la primaria, pasando por la
secundaria y dividiéndose al pasar a la preparatoria por ir en diferentes escuelas, por lo
cual Katia y Aline se inscribieron juntas para que su relacion perdurara, “6 por pasar mas
tiempo con mi amiga empecé a ir al CrossFit”. Durante los primeros 2 afos de
entrenamiento Katia menciona sentirse acompafiada por sus amigas con las que
entrenaba juntas y pareciera que era una fuente de confianza, una relacion de apoyo
mutuo, perdurando su amistad a través del crossfit “62 mas que nada porque entrenaba
con mis amigas”, “64 me sentia constantemente motivada”.

Y no sélo ha podido perdurar amistades, sino también vincularse de esa manera
con Alejandra, una compariera de entrenamiento de Katia con la que fue creando una
amistad a base de mostrarse presente y como una figura de apoyo en los entrenamientos
que trascendié a otras esferas de su vida mas personales, “515 habia confianza a la hora
de entrenar juntas, como que le di la confianza para ser amigas”, “616 para contarme sus
cosas, sus problemas, sentir como que un apoyo emocional de mi parte”, “517 el cross fue
lo que la hizo acercarse a mi, como veia que estaba yo aqui entrenando y era constante y
estaba aqui y luego buscaba ayuda también en el cross, pues se dio cuenta que pues
podia confiar también en mi en otros aspectos”.

Construccién de un ambiente de confianza (aceptante) durante la clase

Las primeras impresiones de Katia hacia el crossfit se remiten a la dinamica del

deporte, que se daba en grupo y realizando diferentes actividades y no sélo una en

especifico, resultandole divertido, “10 todo se veia como muy dinamico”, “11 Muy
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divertido, de repente saltaban las cajas, que se colgaban a la barra, que cargaban peso”,
“42 constantemente eran cosas nuevas y eso era lo que me mantenia emocionada”.

Ademas de la dinamica del crossfit, Katia reconoce que dentro de las clases en las
que participaba de cross, ella experimentaba una especie de “ambiente de confianza”
generado por las personas que se reunian para entrenar, tanto coaches como
companeros con los que no tenia un acercamiento tan intimo, “12 yo no senti un ambiente
pesado por los coaches o con la gente que entrenaba entonces eso me dio la confianza
por para empezar a estar ahi”, “21 me parecié muy divertido porque sin conocerme la
gente te echaba porras te apoyaba”, “23 eso me hacia sentir muy comoda ahi’.

El ambiente de las clases de crossfit, parece ser un ambiente que sorprende a
Katia al momento de verse impulsada por las otras personas, “48 decia wooow un
desconocido sin...sin saber nada de ti pues te esta motivando te esta ayudando a que
progreses a que mejores”. Ademas del impulso y el respeto que percibe Katia durante la
clase normal de cross, también identifica una relacion particular de cuidado entre coach y
los atletas, el Coach JC “145 trataba de cuidarte para que no te lastimaras’.

La motivacion de entrenar con los “intensos”

Katia marca un antes y un después dentro del crossfit al momento de hacer la
separacion de sus primeros dos anos y el resto del tiempo que ha practicado crossfit, una
de las principales cosas que cambiaron después de esos dos afios es que tuvo que
cambiar de rutina al pasar a la universidad, pasando su entrenamiento por la mafiana y
dejando de ver a sus amigas con las que inicié su practica deportiva. Con ello mostré
haber generado un habito, aunque los horarios de sus actividades cambiaran y las
personas con las que entrenaba tampoco fueran las mismas, “78 me senti un poquito
nerviosa poder cambiar de horario y de personas con las que entrenaba”, pero “79 no

hubo gran cambio en como me sentia yo entrenando”.
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El cambio implicé conocer un grupo de personas que denominé como “intensos”,
“63 entrenaba con ellos con Isma y el Coach Elias” y mas adelante con Jorge. Este grupo
de personas “intensas” el cual se encontraban puros hombres y parecia que habia cierta
admiracion hacia ellos “91 todo el tiempo se mantenian con mucha energia mucha
fuerza”, “92 llegaban en las mafanas y querian cargar bien pesadote desde temprano”,
“99 los veia y si me daban ganas de también entrenar pesado”. Se sentia motivada por
ellos, “65 me motivaban, asi como que hacer cosas mas dificiles” al recibir comentarios de
reconocimiento a su progreso “67 ya andale, animate hacer la programacion extra”, “68 ya
animate a competir’, a la vez que recibia reconocimiento y motivacion “69 ya estas
progresando”, “77 siempre la gente fue de motivacién nunca presion o juzgarte”.
Del apoyo surgi6 el amor en el box

Es un grupo en el cual Katia encontré impulso para su practica deportiva y también
encontré el amor en una persona en especial “75 estar con hombres y con el chico que
me gustaba me... me motivo a estar quedandome mas tiempo ahi”, formalizando después
una relaciéon amorosa con Jorge, encontrando en €l un gran apoyo y convirtiéndose en el
vinculo mas importante en el crossfit para ella “577 yo creo que la confianza entre los dos,
el apoyo mutuo como pareja también, o sea, hizo que se mejorara tal vez o bueno no,
porque siempre estuvo”, “612 siento que como que el cross fue lo que nos hizo darnos
cuenta de que hay apoyo de verdad, o sea, y no sélo en el cross sino fuera de”. Esta
relacion también se convirtid en una relacion Coach-Atleta, ya que Jorge tomé el papel de
entrenar en ocasiones a Katia “308 ya no sélo es un vinculo de pareja sino como de coach
y atleta”.
Una experiencia de juicio en el box

Aunque Katia ha experimentado un ambiente de confianza, reconoce haber
experimentado también un ambiente que podria llamarse de desconfianza o de juicio,

generado por algunas personas, “5627 hay gente en la que se nota esa rivalidad y es
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incomoda”, en especial una chica con la que a veces se encuentra en el entrenamiento,
“628 hay una chica precisamente que entrena en la tarde que ya conocia en el box
anterior”, “631 nunca he como podido compartir una clase con ella sin sentirme como
presionada o juzgada”, mencionando que especificamente lo que la hace sentirse juzgada
es “637 su mirada, o sea, tiene la mirada que te juzga”. Pareciera que Katia ha generado

un recurso propio para no generarle conflicto interno “639 he aprendido a ignorarlo”.
De frustraciones y competiciones

Primer competencia en equipo

Mas que el deporte, es el ambiente

Katia cuenta que en su primer dia de entrenamiento, ademas ser un dia especial
por la importancia que implicaba para ella entrenar para su primer competencia en equipo,
se dio cuenta de acuerdo a sus sensaciones que el equipo fue un espacio en el que se
construy6é un ambiente de confianza, ya que cuando terminaron del entrenamiento se dio
cuenta pronto del vinculo que parecia percibirse con sus compaferos y coach, ademas de
que pareciera significativa esta situacion pues ella reflexiona, “111 fue cuando me di
cuenta que no era tanto el deporte lo que me hacia sentir a gusto sino como se sentia el
ambiente”.

Poniendo a prueba mis habilidades deportivas

Ese primer entrenamiento también fue un momento en el que pudo poner a prueba
sus habilidades ya no so6lo de forma recreativa sino que también a nivel competitivo, por lo
que terminé asombrada por saber que su cuerpo resistia mas de lo que ella estaba
acostumbrada, “368 no recuerdo bien los ejercicios, pero recuerdo que de verdad me
super esforcé por tratar de hacer repeticiones de mas de las que estaba acostumbrada y

aguantar mas peso de lo que yo realmente aguantaba”, “369 a pesar de que yo sentia que
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se me iba el alma me sentia muy feliz porque lo habia logrado”, “370 por primera vez
habia sacado ya 7 toes to bar unbroken’.

Cambio de planes, cambiarme de categoria

Aun con toda esta emocién que sintié en su 1er entrenamiento, de acuerdo a su
desarrollo, “112 el coach platic6 conmigo y me dijo no Katia vamos a hacer un cambio en
los equipos yo creo que vas a ir mejor con Mario” en la categoria de principiantes y no en
intermedios como estaba pensado en un principio. Parece que Katia en ese momento
reconoce no estar apta para esa categoria, ya que relaciona la antigiedad con las
habilidades “89 soy consciente de que a lo mejor no llevo tanto tiempo”, “90 no tengo tanta
experiencia como para no pasar por la categoria principiante”, aunque también pareciera
quedarse desilusionada, “124 no tienes a lo mejor la misma capacidad aerébica como
para tolerar los wods que iban a ver en la competencia’. Al reflexionar sobre la
comparacion de los otros con sus propias habilidades admite sentirse “1271 un poquito
triste”.

El mensaje de la frustracion

En los siguientes entrenamientos para esta primer competencia Katia se enfrenta a
un sentimiento que no habia experimentado en el crossfit: la frustracion, que para ella
empieza a darse cuenta de sus “debilidades” a nivel equipo “129 Me desesperaba que con
la chica habia movimientos que eran sincronizados”, “130 si yo era mala para el ejercicio
ella no lo coordinaba todavia, estaba peor que yo” y también a nivel individual “135 me
daba coraje que de repente yo no podia y segun yo me super concentraba y respiraba y
me visualizaba y no lo lograba hacer”. Aceptar su frustracién fue parte de su proceso de
autoconocimiento, y tomar sus “debilidades” como areas de oportunidad en las que podia
trabajar para mejorar “136 me di cuenta ya después como que cuales eran mis
deficiencias, no que la sentadilla, no brincar lo suficientemente alto, recibes floja el balén

medicinal”, le permitié sentirse “137, un poquito mas consciente”.
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Las fortalezas del equipo: trabajo en equipo, maxima repeticion y el apoyo

Anticipadamente Katia conocia la dinamica de la competencia, debian presentar 3
eventos, en los cuales tuvieron diferente desenvolvimiento como equipo y como personas
experimentando un arcoiris de emociones. Llegaron y el tiempo no fue su mejor aliado,
pues llegaron tarde, lo que implico estar en un estado de desconcentracion y que tuvo una
implicaciéon importante en la prueba, “257 no tuve ni tiempo para calentar”, “263 llegar
como que totalmente corriendo sin concentracién sin calentar hizo que saliera mal”,
aunado a que lo que ya venian trabajando en equipo, fue un aspecto que no sucedi6 en
ese momento “258 ahi si me frustré un poquito porque te digo que habiamos estado
trabajando con los wallball shots entonces no los coordinabamos bien mi compafiera y yo
y fue lo primero que toc6”, “262 empecé a decir, asi como de no inventes tanto tiempo que
me estuvo gritando Javier para que lograra hacerlo bien aqui y que segun ya lo habiamos
tenido coordinado”.

Para el segundo evento, Katia y el equipo reconocieron rapidamente que este era
parte de las habilidades que mas habian entrenado y que mas tenian dominado, el
Crossfit total, compuesto por los ejercicios push press, sentadilla y peso muerto, “265 a mi
me tocaba el de peso muerto, entonces ahi fue donde nos fuimos hasta arriba en el
ranking, fue nuestra fortaleza”, de hecho, lograron subir puestos en la tabla de posiciones.
El ambiente en ese momento fue de fortalecerse como equipo, transmitiéndose seguridad,
“274 cuando empezé6 el segundo evento, donde te digo que subimos, nos apoyamos para
sentirnos seguros entre todos”, “275 este es lo nuestro de verdad en este tenemos que
subir si o si”, “276 tu cargas tanto, eres capaz de levantar”, “277 ahi fue como de la
carguita”. Lo anterior no durd poco, pues pareciera que fue un impulso que los encamino
por el resto de la competencia, “272 en el siguiente wod también nos fue muy bien porque

traiamos ya como que esa carga de optimismo”.
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Competencia individual

La importancia de la autoconfianza y la concentracion

La experiencia de Katia en competencia tiene diferentes matices pues lo anterior
narrado fue la experiencia vivida de su primera competencia de equipo y en otro momento
rescata a modo de anécdota su experiencia en competencia individual, encontrando que
cada una tiene sus particularidades. A finales del 2021 después de pasar por los estragos
de la pandemia por COVID, Katia decidi6 competir de manera individual. Ella menciona
que una diferencia entre la competencia grupal y la individual es que cuando es en equipo
“282 te relajas sabiendo que, si tu no haces algo bien, a lo mejor tu compariero te puede
relevar o te puede apoyar” y que de manera individual el nivel de concentracion y
autoconfianza parecen fundamentales “284 yo siento que, si no tienes una buena
concentracion, pues puedes arruinar todo, si no confias en ti mismo principalmente”.

Girando entre dudas incémodas y fortalezas

Al momento de la competencia comenzé a tambalear su autoconfianza pues
parecia que en ese momento se sentia presionada, nerviosa, incomoda, por no contar con
las habilidades que aparentemente necesitaba para esta competencia, “286 yo veia
también a otras chicas que tenian totalmente otras fortalezas a las mias”, “287 para mi
buena o mala suerte me di cuenta que esa competencia era como de mucho movimiento
gimnastico y mucho aire”, “289 no habia ni siquiera un wod de fuerza, como que dijeras un
RM de clean o algo asi donde yo me hubiera sentido comoda”. Parece que fue un
momento en el que se sintié abrumada, destacando mas sus debilidades, aun asi, pronto
dio un giro inesperado pues lo que ella creia que era de sus mayores debilidades se volvid
en ese momento una fortaleza, en el wod de correr, “323 las veces que lo practicaba aqui
yo de verdad sentia que me iba a morir yo decia no es que me cuesta mucho trabajo”,
“324 me cuesta trabajo respirar’, “326 en el momento en que ese lo hice me concentré,

dije no te fijes en los demas hazlo bien”, “332 yo me concentré, ponte en el papel Katia o
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sea siéntete que tu puedes, Que eres”, contribuyendo a fortalecerse a si misma,
brindandose autoconfianza.

Para ese momento, el acompafamiento que tuvo de su coach Alan fue
fundamental para ella y parece haber contribuido a su concentracién y a no sentirse sola
por completo, “341 es realmente lo padre del cross de que nunca estas solo”, “343
siempre hay alguien que te esta empujando”, “333 me concentré y el otro coach que
entrena aqui fue el que literal corri6 atras de mi gritandome”, “334 yo sélo estaba
escuchando la voz de uno de mis coaches mientras corria y era asi como de: tienes a
alguien atras, tienes a alguien atras”. Al término, subid puestos en el ranking,
reflexionando sobre el mensaje de lo que acaba de pasar, “339 ahi fue el punto en el que
dije siempre puedes ser mejor’.

El coach conoce mis capacidades y habilidades

Reconociendo que la relacion con el coach Jorge también fue importante, pues él
estuvo preparandola para esta competencia y siendo un apoyo emocional, siendo su
pareja “344 la mayor carga la tiene Jorge o sea de verdad Jorge es como mi motorcito
aqui para yo seguir mejorando, hacer las cosas aun mejor”. Para Katia, la relacion
coach-atleta que tiene con Jorge tomd profundidad, reforzandose en el box, “346 me
conoce o sea me ve todos los dias”, “347 me imagino que también sabe mas o menos de
lo que soy capaz”, también la que tiene con el coach Alan, pues admite ser un coach que
la motiva “348 de bonita manera”.

La contencion de mi coach en el momento de mayor frustracién

El momento de mayor frustracion para Katia, fue un dia en que entrenaba para la
competencia individual, tenia dias sintiéndose cansada, sobre esforzada, llevando su
cuerpo al agotamiento, “398 En ese momento yo estaba como que haciendo dos wods
diarios mas toda la parte de fuerza y accesorios, entonces ya habia hecho un wod y me

focaba la parte de fuerza”; ese dia estaba entrenando con Jorge, haciendo sentadillas
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“401 de verdad no podia hacer ni una repeticiéon, no sali6”. Comenzd a cuestionarse a si
misma si era capaz, “403 empecé a dudar de mi porque me habia estado yendo mal en
los wods de practica de la competencia”, hasta que comenzé a sentirse frustrada y rompio
en llanto, hincada en una esquina del box, “406 Jorge nada mas se acercé y me abrazd y
me dijo y es que no pasa nada si no lo levantas” sintiendo su apoyo, acompanando su
sentimiento.

Para otro momento en el que pudieron entablar un diadlogo, ella expresé lo que
contenia en su frustracion “408 le decia es que a lo mejor y pues no, a lo mejor y debo
darle un break al crossfit”, “415 me siento muy cansada de verdad siento que no puedo tal
vez esto no es para mi”, “416 me sentia triste porque me era algo que yo... pues que yo
disfrutaba mucho hacer’. Jorge la acompafié en ese estado, tratando de darle su punto de
vista, mostrandole como era Katia a los ojos de Jorge, “412 él solito como que me empezd
a recapitular lo que he avanzado, me decia hace un afio no hacias un clean a tanto peso,
hace un afio no hacias tantos toes to bar, ademas, hace un afio sélo trabajabas en tu casa
con tu propio peso con no mas de 90 Ib, claro que has avanzado no te frustres porque un
dia no puedas hacerlo”, brindandole reconocimiento, esperanza y valia “413 ya habra un
dia en que tengas mejor energia o que tu cuerpo se sienta mas adaptado”.

Resignificar el sentido de entrenar crossfit

Parece que, para ese entonces, Katia perdia la motivacién para entrenar crossfit,
su cuerpo estaba cansado y ella se esforzaba por sacar mas de si misma, lo que la llevé a
reflexionar sobre el sentido de entrenar, “417 a la hora de yo dudar si de verdad era capaz
de hacerlo o no hacerlo yo decia, es que no siempre tienes que competir o estar
entrenando para competencia”, “418 también puedes entrenar sélo por gusto, porque te
gusta, o sea, motivacion por placer o por lo que quieras”, “431 decidi empezar a
disfrutarlo”. Jorge le brindd un ciclo de entrenamiento personalizado y adaptado a sus

necesidades de descanso e incluso acudié al nutridlogo, que para ella era un factor
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importante por lo que no estaba rindiendo su cuerpo “422 siento que eso era un factor
que, el que luego era el que me hacia sentir cansada”, “423 no comia lo suficientemente
bien para todo el gjercicio que yo hacia”.

La importancia de que el coach conozca a la atleta para evitar lesiones

El papel que tiene la relacién coach-atleta para Katia en su desarrollo deportivo,
pareciera que esta relacion es especial con cada coach, por ejemplo, entrenando en otro
box se encuentra con la coach Alice y no pareciera haber una relacién de cuidado como
con sus anteriores coaches, “168 no te ponian tanta atenciéon como lo hacia el coach
anterior”, “169 veian que yo cargaba algo pesado”, “170 la coach una vez me exigio
levantar tanto peso durante un wod y muchas repeticiones” que termind cansada, sin
poder moverse del dolor, se habia lastimado la espalda, “174 me dolia hasta sentarme o
acostarme y levantarme” y tuvo que hacer un descanso de varios meses para
recuperarse, afadiendo algunas actividades que le ayudaran a rehabilitarse como el
gimnasio y la natacion.
Competencias sanas e insanas

Por otro lado, para Katia el ambiente que se crea en el box se pueden sentir como
competencias sanas o insanas; mientras que para una competencia sana reflexiona que,
“360 el ambiente competitivo dentro de un deporte es simplemente no hacer menos el
tfrabajo de alguien, no sentirlo realmente como un rival”, “361 sino los dos estan ahi por
algo entonces de alguna manera también somos apoyo mutuo, aunque esté siendo tu
competencia”, “362 el respeto es lo que va a prevalecer”, para una competencia insana
para ella es cuando “363 hay gente que a lo mejor y si trata de hacer menos el trabajo que
estas haciendo”, “364 se cree superior 0 porque piensa que es superior a lo que tu haces”.
En experiencia propia, Katia percibié este tipo de competencia insana en el box, “489
habia chicas de mi edad que traiamos como que el mismo ritmo y yo queria estar, asi

como que de ensefnandoles que yo era mas rapida que yo era mas fuerte”, “492 siento
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que no era tan sana”, “493 siento que era la intencién de mira que yo si”, y que tras
analizar sus intenciones en el entrenamiento, “503 me di cuenta que no era lo mejor”, “495
desde ahi empecé como a relajarme”, “496 hazlo bien, no te preocupes por hacerlo rapido

sino por hacerlo bien”, por lo tanto, decidi6 dejar de ser parte de la competencia insana.
El crossfit en tiempos de COVID

Perdiendo el sentido en el encierro

La pandemia se declar6 en marzo del 2020, justo en el mes en que Katia
empezaba a sentirse motivada, habia tenido una buena recuperacion de la lesién de
espalda. Recuerda que “181 estaba medio frustrada porque habia empezado con una
dieta” y con la programacién de Jorge, “182 lo que yo queria, que era mejorar mis pesos,
mejorar mis habilidades para en algun momento dar el salto a competencia”, pero llego el
covid, cerraron el box y se quedo en casa.

De ahi que Katia empez6é a entrenar en casa, “184 los primeros meses me
mantuve motivada y seguia haciendo ejercicio”, “185 de hecho, nunca lo solté”. Pero
meses después del encierro, para Katia la motivacién se habia esfumado y menciona que
el sentido por el cudl seguia entrenando se habia transformado, pues “187 ya nada mas lo
hacia por salud mental”, “188 me ayudaba a controlar mi ansiedad” y aunque mencionaba
que en ocasiones dudaba de seguir practicando, el deporte ya era parte de su vida “274
me ayuda mucho a sentirme bien conmigo misma”.

El apoyo de mi familia

De hecho, tras el encierro ella cre6 su rutina en su casa, teniendo el apoyo de su
familia y su novio, “216 mi papa me apoyé que comprandome que la lonita para entrenar
afuera, que la bicicleta, los tapetitos”, “217 Jorge me consiguié unas mancuernas”, “218 mi
papa tenia ahi unas pesas arrumbadas”, “219 yo saqué, aunque fuera una barrita chiquita

de esas de gimnasio cortas” con la que se sentia comoda y bien armada para entrenar,
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aunque de forma austera. Incluso noté respeto de su familia hacia sus entrenamientos,
pues “227 sabian que yo me levantaba a las 8 de la mafiana a hacer mi ejercicio y a las
10 yo acababa, todos los dias bajaban a desayunar ya que habia acabado”.

Los matices de la soledad en el aislamiento

Los entrenamientos eran a solas, no habia nadie mas, “228 ponia mi musiquita”,
“229 sentia que era un tiempo para mi, sola, totalmente sola”, aqui fue cuando se dio
cuenta que era un momento agradable para ella, “234 disfrutaba el yo estar en mi esquina
con mi musiquita sélo yo”, “235 en ese momento fue cuando mas lo empecé a disfrutar
realmente”. Sospecho que después de varios meses estas emociones fueron transitando
a otros estados emocionales ya que, tiempo después de haber descubierto la satisfaccién
de entrenar sola, que empez6 a sentir “237 depresion o tristeza”, “238 por factores
externos como sentirme sacada en la escuela, o el no socializar” “239 pero no era
precisamente el no socializar a la hora de hacer ejercicio, sino en otras actividades como
en la escuela o como salir con amigos”. Poco después recibié apoyo y reconocimiento de
personas que la admiraban por las redes sociales, con lo que Katia se sinti6 motivada
para seguir disfrutando del entrenamiento y dar lo mejor de si misma cada dia, logrando
motivar a otros que también pasaban por momentos complicados de la pandemia.

El coacheo en lo fisico y emocional

Durante el encierro, Jorge se encargd de ser su coach personal “292 con lo que él
me ponia, todo el afio de pandemia él fue quien me hacia mis rutinas” y después de
haberse normalizado un poco mas la situaciéon del COVID, Katia y Jorge volvieron a
entrenar en el box y él no dej6 de ser su coach, alimentando su relacion
coach-atleta-pareja y avanzar en sus objetivos deportivos, pues menciona “294 como é/
me ve todos los dias, me conoce, como Soy Su novia, pues ya sabia sobre qué, mas o

menos, trabajar’ que ademas de trabajar en su rendimiento fisico también se implicé en
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trabajar en el aspecto emocional “295 ya no sélo era trabajar sobre mis movimientos sino
también en mi frustracion que constantemente sentia”.

Lidiando con la frustracion tras el aislamiento

La frustracién que sentia Katia al regresar a un entrenamiento normal en el box
parece que se debia a que habia visualizado un ano de crecimiento en el entrenamiento
de crossfit y al entrar en pandemia ella no sentia que este crecimiento hubiera ocurrido y
por lo tanto se percibia estancada como atleta, “1971 yo queria regresar y tener los mismos
pesos, mi mismo ritmo y me di cuenta que no era posible”, “196 yo estaba muy enfocada
en mejorar, mejorar, mejorar, subir mis pesos”. La manera en que fue lidiando con esta
frustracion fue identificando que “192 tenia que ser paciente porque entrenaba en mi casa
con poquito peso o casi puro cardio y movilidad”, “199 traté de relajarme mas” “200 no
autoexigirme, no pensar que estaba estancada”, “201 de alguna manera si habia tenido
un progreso desde mi casa o sea encerrada en el covid si habia tenido progresos”y que
en la actualidad sigue siendo la forma en la que lidia con la frustracion “206 me he
relajado mas, no me exijo, 207 no pienso que estoy estancada porque todos los dias

trabajo”.
Yo, en relacidon, en construccion

Descubrirme competitiva

Durante el tiempo que compartimos en dialogo con Katia, pareciera que
constantemente se describia a si misma en relacion con otras personas. Al principio
recordé en sus primeras experiencias entrenando que ella desde infante era competitiva
en la escuela “152 era como la nifia que iba a los concursos de declamacion y poesia, que
de oratoria en la secundaria”y que “155 siempre quiero ser la mejor, estar en los primeros
lugares”, “28 soy como muy dinamica, me gusta aprender a hacer o aprender cosas

nuevas” de hecho, parece ser una caracteristica esencial y que llegar al crossfit, un



126

deporte en su mayoria de competencia, ella sintio revivir su “156 espiritu competitivo”. Asi
mismo, en esas primeras experiencias pareciera que se describe a través de comparar
sus capacidades y habilidades con otras personas del grupo, “16 yo no tenia tanta fuerza”,
“17 no era tan agil para hacer la cuerda’.

Reconocimiento de los otros en redes sociales

Por otra parte, Katia cuenta que, durante el encierro en pandemia por COVID, algo
que estaba dentro de su rutina diaria era grabarse entrenando y subirlos a Instagram, por
lo que la gente que la seguia parecia admirarse por Katia y darle reconocimiento por
entrenar crossfit en una época dificil, “242 la gente me decia no manches K ;cémo
puedes? estamos encerrados, a mi no me dan ni ganas de levantarme si no tengo nada
que hacer’, “243 muchas personas me dijeron es que de verdad veo tus videos y me
motivas a levantarme de mi cama a hacer algo de deporte, aunque estemos encerrados’,
“244 varias personas me decian, ver que tu lo disfrutas, como que me contagias de eso”.
Aunque para ese entonces Katia podia ser una persona motivante para otras, ella pasaba
por complejidades internas, “246 pasé por una etapa en la que yo me sentia medio
deprimida conmigo misma y 247 que de repente estas personas me dijeran eso era como
de aplaudete lo que estas haciendo”, “250 decia ¢por qué te estas juzgando tu, si alguien
mas te esta aplaudiendo lo que ti haces?”. Fue este mismo reconocimiento que recibia de
las otras que Katia se sinti6 motivada por ellas para aceptarse a si misma, “257 eso me
hizo sentir en algun punto bien conmigo misma, creer mas en mi”.

El comienzo de la autoconfianza

De ahi que Katia ha trabajado internamente, con el exterior, para aceptarse y
confiar en si misma, de hecho, el reconocimiento de las otras lo ha vivido desde ese
entonces hasta la actualidad. Ella menciona que cuando se enfoca en no juzgarse y
aceptarse, se percibe relajada y disfrutando del deporte, dejando de presionarse, “426 me

he sentido mucho mejor fisica y emocionalmente”. Otra de las situaciones que le ha
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pasado actualmente que parece conectarse con lo anterior es que una marca de ropa
para crossfit le ofrecid patrocinio, Katia se siente “384 en ese impulso, es como que un
apoyo mutuo”.

Relacion entre reconocimiento, autoconfianza y rendimiento deportivo

Al aceptar, la marca de pronto comenzé a subir fotos al Instagram de Katia y de ahi
que unos chicos de Hidalgo la convocaron a una competencia en equipo que sucederia en
ese estado, y al ir a entrenar para alla, se encontré con una atleta RX con la que mantuvo
didlogo y Katia se sinti6 reconocida, admirada y valorada, “386 me dice vas que vuelas
para avanzada, yo veo aqui tus historias y veo como que tienes mucho potencial, eres
bien disciplinada, buena técnica”, Katia en ocasiones parecia minimizarse dentro de la
platica, recibiendo reconocimiento, “388 es poco, pero es trabajo honesto y me dice no no
no, o sea, valora al maximo el esfuerzo que has estado haciendo todos los dias, el primer
paso es empezar a creértela, confianza en ti misma y me dice vas a ver que confiando en
ti vas a irte poco a poco para arriba”.

Lo antes mencionado, parece haberle mostrado a Katia que el reconocimiento que
le daban las otras era diferente y mas agradable que el que se daba a si misma y que
incluso, era un factor importante para su rendimiento en el entrenamiento “375 hay veces
en que, si no confias lo suficientemente en ti, tu cuerpo no va a hacer”, “376 no vas a
lograr ejecutarlo si no confias en ti”. De hecho, esto que pasa actualmente con el
patrocinio y con la competencia con los chicos de Hidalgo pareciera que la hicieron entrar
en una reflexion en retrospectiva en la que recordé algunos momentos de su pasado en
los que se sintid cobijada por otras personas, como en la competencia individual “377
estaba en un punto en el que me sentia muy a gusto con las personas eso también me dio
como la motivacién y la fuerza para yo también sentirme mas segura de mi misma de que
alguien estuviera atras apoyandome” y en ocasiones no aceptaba los halagos y

admiracion de los otros, como minimizandose, “379 hace como un afo cuando entrenaba
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para esta competencia, la individual habia veces en las que la gente aqui ya me decia, ay
K te vemos mejor o ya levantas mas y yo como que decia, no pues ay la llevo, o sea,
como que no aceptaba lo que estaba haciendo”, estas experiencias la llevaron a
reflexionar “380 ;como por qué yo no lo quiero aceptar?”, “381 por algo me lo estan
diciendo, entonces empieza a creértela”.

Menciona que en la actualidad puede reconocerse a si misma, incluso parece
sorprenderse de ver que desde que se recuerda en los concursos de la secundaria, ella
no aceptaba las cualidades y habilidades que ella desarrollaba, hasta ahorita que si se
puede reconocer “391 mucha gente luego me decia es que tienes potencial, y yo, asi
como de ¢para qué o qué? Y a lo mejor era parte de que era como que muy constante,
muy disciplinada tal vez eso era a lo que se referian”, “392 yo luego no me daba cuenta
de todo lo que hacia todos los dias y como que, hasta ahorita, o sea, cuantos afios han
pasado y hasta ahorita siento que, de verdad, o sea, me creo eso”, “393 hasta que apenas
me empiezo creer realmente lo disciplinada que soy”.

Rompiendo con estereotipos de género en el deporte

El crossfit no tiene género

Por otro lado, pareciera que en su experiencia entrenando crossfit se ha podido
vivir libre de mandatos de género o juicios relacionados a ello. En ese sentido Katia
sugiere que el box ha sido un lugar en el cual no encuentra segregacién, discriminacion o
minimizacion por género, por lo que parece ser un lugar para todo aquel que quiera entrar,
“460 aqui dentro del cross se siente bien”, “461 es como un surtido rico de hombres y
mujeres”, “463 no es algo que esté enfocado a un género”.

Del cuestionamiento a la aceptacién familiar

Sin embargo, a nivel familiar, menciona que es una experiencia complicada
especialmente por su abuelita, papa y mama, con los que se ha encontrado con

comentarios incomodos “465 me ve mi abuelita, mi papa, mi mama jay, K por qué no
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haces un deporte de nifia, te vas a lastimar, te vas a poner toda cuadrada”, de duda “468
c;de verdad quieres que te apoye a pagar este deporte?”, “479;por qué no buscas un
deporte de nifia?” pero ante todo ella mostraba que entrenar crossfit era una decisién
consciente pues ella respondia a la vez que reflexionaba, “480 ;Cuales son los deportes
de nifia?”, “478 ¢;qué tiene que cargue tanto?, ;Qué esté haciendo algo para hombres
como tu dices?”, “466 ya llevo 5 afios haciendo esto ya era para que tuviera cuerpo de
macho si tu quieres”, “469 es que yo lo disfruto, me siento a gusto’.

Para Katia los cuestionamientos de su familia no eran un factor para que ella
titubeara en su decision de entrenar crossfit “483 a la hora que lo cuestionaban y yo
estaba tan segura me hacia sentir todavia mas segura de lo que hacia”, “484 en ningun
momento sus comentarios me llegaron hacer dudar’. Incluso cuando Katia se lesiono, la
duda de su familia parecia aumentar, y también aumentaba la fuerza con la que Katia
tomaba la decision de seguir en el crossfit, “470 cuando me lesioné, me lo cuestionaron
muchisimo hasta que yo les expliqué no pues es que yo confié en un mal coach o
tampoco me di cuenta de que no era capaz de hacer eso no lo acepte porque quererme
sentir mas fuerte pues me lastimé”, y que parece en esos momentos, tomar conciencia de
que no aceptarse con sus capacidades y limitaciones a la hora de entrenar, puede
lesionarse, “472 todos los deportes pues hay un grado yo creo que de riesgo si no lo
haces de manera adecuada si no te cuidas si no eres consciente de tus capacidades”.

Aun asi, con la duda que sentia su familia, Katia menciona que fueron un gran
apoyo para que se recuperara exitosamente de su lesidn y siguiera entrenando.
Actualmente, con el reconocimiento del patrocinio, de la admiracion de las redes sociales
y de sus compafieros del box y el disfrute con el que entrena Katia, que ya no sélo es un
hobbie, sino que su proyeccidn es hacerlo a un nivel competitivo “476 como que mis
papas dicen: si eres buena, no solo, no solo lo haces como hobbie”, “477 ya lo empiezan

a ver distinto, pero ;cuanto tiempo ha pasado para que lo dijeran?”.
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Ximena
Descripcion textural

Ximena es una chica de 24 afos al momento del estudio, reside en el oriente del
estado de México y es egresada de la licenciatura en psicologia. Ella entrena en el box
llamado Tritdn que se encuentra cerca de su casa y lleva entrenando crossfit desde hace
9 meses. El protocolo de Ximena fue escrito en Word, en la Tabla 3 se muestran las
categorias que emergieron de su experiencia vivida de entrenar crossfit.

Ximena relata en su protocolo varios momentos significativos al momento de
describir su experiencia que parecieran ser momentos en los que se ha visto sorprendida
por superar las expectativas corporales que ella tenia sobre su propio cuerpo y recuerda
en especial un momento que para ella ha sido el momento mas significativo en el que
practicamente de acuerdo a las sensaciones de su cuerpo que parecieran ser agradables,
ella toma la iniciativa y decision meramente desde su interior por comenzar la practica del
crossfit. Asi mismo, relata brevemente como habia sido su experiencia con el deporte
antes del crossfit y los cambios a los que estuvo abierta y ha podido comprobar de la
misma practica.

Tabla 3

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Ximena.

Categoria Unidad de significado representativa
Superacion de mis propias “3 como me senti al cargar mas peso del que estoy

expectativas corporales acostumbrada a usar”




131

Abierta a experimentar “estaba consciente que estos gjercicios se volverian
cambios fisicos y mas pesados conforme sequiria ahi, pero también de
psicolégicos que mi condicion fisica y psicolégica mejoraria

muchisimo, estuve en lo correcto al pensar en eso”

Elaboracién propia

Entrevista

La entrevista con Ximena fue por via remota, dada la distancia sustancial entre ella
y yo. Nos pusimos de acuerdo para fijar el dia y la hora por mensajes; el dia de la
entrevista nos vimos mediante Jitsi y la conversacion tuvo una duracion de 53 minutos.
Cabe resaltar que, al término de la entrevista, ademas de agradecerme por haberle
brindado el espacio para hablar de su experiencia, remarcé que para ella contar desde su
propia historia la hace sentir auténtica, “160 mas que nada contar mi experiencia me hace
sentir muy bien y muy yo”. En la tabla 3.1 se encuentran representadas las categorias y
subcategorias encontradas de su experiencia vivida de entrenar crossfit en tanto que
mujer.
Tabla 3.1

Categorias y subcategorias de la transcripcién de la entrevista con Ximena

Categorias Subcategorias
PUlEE G ErREEIL 1102 Y Sentir tedio y no escuchada en el Gym
otros deportes

Y Dolor al correr

Y El desvelo para natacion

€

Diferencias relacionales Relaciones verticales en el Gimnasio

entre deportes: Y Relaciones horizontales en el crossfit
relaciones verticales y e Confianza de sentirse libre
horizontales e Relaciones verticales e incomodas en el crossfit

Exigencias externas vs .
g W Tener que (ser alguien que no soy)

necesidades internas
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Mi descubrimiento en el Y Comparar mis habilidades con otros genera frustracion y

crossfit
esperanza

Y Sorprendida de mi capacidad corporal

Y Me sigo eligiendo mediante constancia deportiva

Elaboracién propia

Descripcién estructural
Antes del Crossfit hubo otros deportes

Sentir tedio y no escuchada en el gym

A lo largo del dialogo con Ximena reconocia caracteristicas que parecen
importantes de otros deportes que practicd antes del crossfit y que se destacaban por ser
desagradables o incédmodas. El gimnasio es una disciplina en la que Ximena se sentia
aparentemente aburrida con la rutina que le pusieron “17 una vez intenté como en un
gimnasio y, pero se repetian bastantisimo los ejercicios en aparatos que era el de una
como tipo, como escaladora mas o0 menos, bicicleta” y ademas parece no haberse sentido

escuchada en cuanto a sus objetivos corporales que queria alcanzar “18 yo queria
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intentar no sé algo como para intentar bajar la pierna o el brazo, porque ya los tenia bien,
bueno todavia lo tengo, poquito pero ya no tanto colgando”,
Dolor al Correr

En cuanto al running o correr, es una practica conocida para ella porque su papa lo
practica cotidianamente y la alentaba a practicar el deporte, aunque para ella no es
satisfactorio principalmente porque lo encuentra doloroso y aversivo al cuerpo “22 no sé si
algo que me duelan las piernas cuando corro mucho, no sé si son los tenis o piso mal o no
sé, pero me lastimo mucho y la verdad no me convence”. Algo parecido experimentd en
su cuerpo cuando practico el futbol por un tiempo breve, pues en su mayoria era correr.
La practica del futbol fue breve pues no era un ambiente en el que se sintiera comoda,
perteneciente, ademas de la incomodidad por correr, “23 tampoco me convencié tanto
porque siempre recibia bien feo los balonazos, por no saber jugar”.

El desvelo para nataciéon

Incluso también probd entrenar natacion, donde si encontré gusto por el deporte
pero al mismo tiempo encontraba desagradable que sus padres escogieran el horario en
que ella tomaria sus clases, por lo que durante el dia ella se sentia cansada por
levantarse a las 6 de la mafana para sus clases de natacion “20 la natacién si me gustaba
y todo pero primero me inscribieron bien tempranisimo, a las 6 de la mafnana, y si me
gusta sufrir, si puedo levantarme temprano y hacerlo pero si te cansas todo el dia por
levantarte tan temprano”.

Las diferentes experiencias que Ximena tuvo practicando diversos deportes
parecen ser experiencias donde experimenta sensaciones desagradables y exigencias
externas, por lo que en cuestidon del deporte no encontraba relacionada alguna sensacion
0 emocién agradable o satisfactoria, “40 no habia como uno emocionante por asi decirlo,

uno como de amor por asi decirlo porque no sé, se sentia como algo repetitivo”.
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Diferencias relacionales entre deportes: relaciones verticales y

horizontales

Ximena utiliza constantemente la comparacién de los deportes para describir las
particularidades de su experiencia en el crossfit. Lo he dividido a continuacién,
primeramente, en relaciones verticales y horizontales que van dependiendo de los
diferentes contextos y deportes en los que ella participo.

Experimentando relaciones verticales en el Gimnasio

Dentro de su experiencia practicando gimnasio Ximena cuenta que la forma en que
las personas se relacionaban en ese lugar parecia ser vertical, es decir, como si hubiera
personas superiores y otras inferiores a las primeras, “79 en el gimnasio a veces se creen
muy muy porque ya llevan mas tiempo”. Otro aspecto que retroalimenta esta sensacion de
verticalidad en las relaciones es que aunque parece ser que se dividen entre expertos y
novatos, no hay una relacién de ayuda y pareciera que Ximena se veia obligada a cumplir
inflexiblemente con la rutina, y que parece que generaba en ella desanimo, presion y
miedo, “85 en algunos casos en el gimnasio era de: a tu tienes que subir tanto peso, y
luego: tu tienes que hacer tantos minutos ahi y es como de: ay que tal y no acabo bien,
que tal si lo hago muy rapido, qué tal si lo hago mal, qué tal si me lastimo”.

Construyendo relaciones horizontales en el Crossfit

Dentro de su practica en el crossfit Ximena fue experimentando otro tipo de
relaciones a comparacién del gym, relaciones que llamaré horizontales por concebirse
como una unidad, una comunidad, una igualdad y no de manera separada entre los
expertos (superiores) y novatos (inferiores). Parece que esta forma de relacidon comienza
por los duenos del lugar, Ximena comenta que escuchd en un comentario que los duefios

mencionaron el momento de fundar el box: “82 decidieron: hay que tratarnos igual porque
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estamos haciendo lo mismo, los mismos ejercicios mas que nada para mejorar nuestras
habilidades”.

Confianza de sentirse libre

Dentro de la horizontalidad de las relaciones que existen dentro del crossfit Ximena
experimenta la confianza mediante el apoyo de los demas y que pareciera mantenerla
motivada al mismo tiempo, “80 se nota la confianza de que si podemos hacer ejercicio o si
tenemos alguna duda le podemos preguntar o te dicen que te pueden apoyar ya sea
cargando con mucho peso, te pueden subir, entre otros, es mas que nada el ambiente,
que te motiven a hacer muchas mas cosas”. Asi mismo, parece haber relacién entre este
apoyo y sentirse libre en sus practica cotidiana al no tener una rutina inflexible, sino que
pude ir a su ritmo y a su manera, lo que pareciera generar en ella sensaciones
agradables, una de ellas es la adrenalina, “83 se siente como si dieran un poquito mas de
adrenalina porque asi va dando la sensacion de que puedes hacer el gjercicio, o sea, libre
sin sentir toda esa presion de que tengo que lograrlo, lo vas a lograr’.

En las clases de crossfit pareciera que Ximena experimenta la formacion continua
de la comunidad, mas que verlo como un grupo de personas haciendo ejercicio, parece
que aun cuando estan en el box para hacer ejercicio, al mismo tiempo hacen comunidad.
Me refiero a la unién que Ximena experimenta con sus compafieros y que pareciera que
se puede percibir en el grupo “94 ahora si que practicarlo hace como que nos unamos
para hacer el gjercicio y terminarlo bien”.

Relaciones verticales e incomodidades dentro del crossfit

Ximena menciona que dentro de sus dias entrenando crossfit ha tenido en su
mayoria experiencias agradables con los coaches y sus compafieros, pero recuerda en
especial una ocasion en la que aparecieron sensaciones desagradables con una persona.
Ella sentia que una sefiora de las que también iba a entrenar empezaba a tomar una

actitud vertical dentro del entrenamiento, Ximena percibia que la sefiora tomaba una
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actitud de superioridad, “139 ella si como que empezaba a creerse un poquito mas que
los demas por acabar los ejercicios mas rapido”. Aunado a que la sefiora iba acompafada
de unas pequefas nifias que comenzaban a entrometerse en las actividades de Ximena,
lo cual desaté enojo, incomodidad y frustracion, “144 habia ratos en los que yo me
quedaba como que medio enojada de: ay otra vez”, “145 la nifia que se atravesaba a cada
rato y me frustraba los ejercicios porque luego queria agarrar mis cosas” y que, aunque
parecia ser una actitud natural de la sefiora, Ximena lo sentia personal.

Para esta situacion, el recurso personal de Ximena fue tratar de no prestarle
atencion, “146 como de ya tratar de relajarse para no hacer ninguna discusiéon ni nada”,
aunque a veces no era posible simplemente ignorar y Ximena fijaba limites con la
pequena nina, “150 se entrometia mucho, la verdad muchisimo, ni, aunque le dijeran no
hazte para alla, aun asi iba la nifia y pues entonces era como de: jay, deja mi espacio!, o
no sé vete con otros, pero ahora si déjame en paz”, pues recurrentemente tenia
pensamientos de preocupacion “148 ;qué tal si la riego? O algo por el estilo y lastimo a la
nifia, se empieza a enojar, hace un escandalo y jay no!”. En ese momento Ximena se
sentia fuera del ambiente ameno que normalmente practicaba, parece ser que el
ambiente lo iban construyendo en comunidad ya sea un ambiente ameno o un ambiente
intranquilo.

Al momento del dialogo que mantuve con Ximena parecia que iban apareciendo
recursos atemporales o ajustes creativos de lo que podria hacer en una situacion similar
“164 esta muy bien darse cuenta de ciertos aspectos que podemos este, cambiar de
nosotros mismos o no sé, por decir a lo mejor decir alla: oye no me gusta esta situacion

entre otras cosas y ya tambien puede cambiar eso”.
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Exigencias externas vs necesidades internas

Tener que (ser alguien que no soy yo)

Durante las experiencias de Ximena con el deporte, se daba cuenta que habia
exigencias externas con las que lidiaba cotidianamente, ya que normalmente eran de su
familia. Por ejemplo, hacer deporte al principio era una exigencia, o un “tener que” de su
padre “25 porque sentia como una obligacién de mi papa, a mi papa como le encanta
mucho el gjercicio”, al grado de encontrar disgustante el ejercicio “28 lo sentia como una
obligaciéon y no me gustaba”. La exigencia de su padre pareciera que era en parte por
preocupacion y en parte pareciera que por querer acercarla a un estereotipo de cuerpo
con el que Ximena no congeniaba, pues le hacia comentarios acerca de su cuerpo y la
razon por la que debia practicar algun deporte y lo cual encontraba desmotivante “26 pues
también siempre he sido asi rellenita, gordita, siempre me decia no, tienes que hacer
gjercicio tienes que irte a correr ya pa’ que bajes la panza y todo eso, entonces tampoco
eso me motivaba’.

El juicio corporal y tener que cumplir las expectativas de mis padres

Aun cuando eran exigencias, Ximena accedié a practicar los deportes que sus
papas la alentaban. En el caso de la nataciéon Ximena menciona que en mayor parte fue
su iniciativa practicar ese deporte, pero las condiciones parecen haberlas puesto sus
padres pues el horario lo escogieron ellos al momento de la inscripcion, lo cual parece
haberla desmotivado y termind por desistir del deporte “29 la natacién si porque fue un
poco mas iniciativa mia pero asi que me lo pusieran tan temprano y todo, dices ay ¢por
qué voy entonces tan temprano? Mejor luego y asi se quedd en el luego y luego y ya no
volvi hacer otro ejercicio”.

Ximena menciona que al vivir estas experiencias deportivas, el sentimiento que

mas sentia y sobresalia en su experiencia era melancolia, quiza por no sentirse
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completamente libre para poder elegir la forma y las condiciones sobre como, cuando y
con qué actividad moverse y sobre todo por sentir juicios sobre su cuerpo, “41 me dejan a
la suerte de que quieren que haga algo, pero no sabria como hacerlo o si... me quedo
mas como de, si hago esto voy a bajar de peso o si hago esto ahora si van a estar felices
de que lo haga o como dicen, ya para que no me molesten en cuanto a hacer el ejercicio”.

Exigencias sobre mi cuerpo que me limitaban a decidir por mi

Ximena menciona que ella no encontraba incomodidad en cuanto a su cuerpo,
incluso en la escuela no recibid juicios por ello. Ximena se describe como “rellenita y
gordita” y que se siente bien con su cuerpo, también destaca para ella la fuerza que tenia,
“43 yo me sentia bien porque yo sentia que tenia mas fuerza y no sé, que estaba bien
para mi edad”, “45 me sentia bien con mi cuerpo”. Como describe, Ximena no expresa
que la forma en que se ve a si misma tenga una connotacion negativa, en cambio cuando
escucha de sus padres como la describen, la forma en que lo dicen parece ser en forma
negativa, por lo que pareciera comenzar a interiorizar la practica del deporte como recurso
personal para que los juicios cesaran, “46 escuchar las constantes quejas y perspectivas
de mi si era como muy frustrante en el aspecto de que, ;qué tengo que hacer para que ya
no me digan eso, ya no me molesten? Y ya fue que entonces por decir ahorita ya no
importa cuanto me tarde, si sigo haciendo ejercicio va a ser mas para mi cuerpo, va a ser
pormiy ya’.
Querer (ser yo) al tomar decisiones auténticas

El tema de decidir como poner en movimiento su cuerpo parece ser un tema
cuestionado por sus papas, y tomado como una exigencia externa por Ximena. Al tiempo
que intentaba practicar diversos deportes con el fin de que los comentarios y juicios se
acabaran, en una ocasion ella se sintié llamada a probar algo nuevo y cayo en el crossfit.
En ese deporte pareciera que se siente motivada internamente a practicarlo y es cuando

empieza a experimentar la decision propia de practicar deporte y de realizar la actividad
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para si misma y no para sus papas, “54 bastante mia, como de iniciativa ya de empezar a
hacer el egjercicio”, “67 mi Iniciativa, mas que nada, porque como mayormente era
impuesto digo: ay no, no me gusta asi, o sea es para ellos no para mi”.

En cuanto a los comentarios que escuchaba de sus papas cuando empezo a
practicar el crossfit pareciera que por fin cesaron, ademas parecen haberse sorprendido
por la decision interna de Ximena de pagar la inscripcion en el instante en que acabd su
segunda clase muestra, “30 con que yo hiciera ejercicio ellos lo tomaban”, “32 si lo

tomaron muy bien porque va si lo va a hacer y ahora si que dicen cuando ella paga si va”.
La segunda clase, una experiencia sensitiva

La decision de iniciar crossfit

Ximena comenta que el dia en que se enterd que existia el crossfit cuando una
tarde sus papas regresaron del mercado y le contaron de un lugar de deporte donde les
regalaron un volante con informacién acerca del deporte y de regalo dos clases muestras,
parecia que sus padres se estaban inclinando a que Ximena probara ese deporte, aunque
Ximena no estaba convencida del todo, “4 yo andaba bien indecisa como de no, no me
dan ganas, no sé... qué tal si me va mal o algo por el estilo”.

Una vez en las clases de crossfit, Ximena experimenté una sensacién agradable
para ella en ese momento, la adrenalina, que pareciera que fue la razén por la que decidid
por si misma quedarse y no para complacer a alguien externo, “5 cuando fui a las clases,
aunque estaba muy adolorida, cansada, sudada, etcétera, no sé, senti como que tanta
adrenalina que dije si inscribanme, inscribanme porque ya sabia que, si decia que no, no
iba a volver a hacer ejercicio jamas por el dolor que sentia”. Ademas, parece que la
decision de quedarse a entrenar crossfit no fue sélo una vez al comienzo, sino que es una
decision que se va actualizando conforme va teniendo experiencias agradables dentro de

los entrenamientos.
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La sorpresa que el Crossfit me mostré de mi misma - Descubrir que si puedo

Pareciera que para Ximena la expresion de sorpresa es una sensaciéon que la
encuentra agradable y motivante para acudir a las practicas, ya que cada dia hay una
rutina diferente e inesperada y espera cada dia para hacer frente a la rutina del dia, “36 es
como esa sensacion de incertidumbre, pero emocionante porque dices ay ;qué va a
tocar? ;qué voy a hacer? O a ver si puedo, o no sé... como que también me motiva asi de
a ver voy a ver qué pasa’. Incluso afirma que la sorpresa es un aspecto que le gusta del
crossfit, “68 ahorita si le agarré mucho el gusto al crossfit, si le agarré la emocién y la
sorpresa a lo que nos pueden dejar de ejercicios hoy’.

Entrar al crossfit fue para Ximena encontrarse con algunos retos corporales y
psicolégicos acerca de si misma, pues cuando habia ejercicios que ella creia que no
podia realizar, pero con el apoyo externo por ejemplo de su coach ella pudo superar de
poco en poco esos retos que se le presentaban, “70 cuando luego luego entré y me
dijeron: cuélgate de ahi, y yo me quedé pensando de ;como me voy a colgar de ahi? No
puedo y luego luego intenté y jnooo! no aguanté ni dos segundos casi me cai, y yo asi de
nooo... no puedo, no puedo y me dijeron: ;como que no puedes? jsi puedes!”, “71 con
esa motivacién poco a poco fui mejorando y ya aguanto mas hacerlo’,

Encuentra motivante ver lo que su cuerpo puede hacer y corroborar que tiene
fuerza como habia pensado desde infante, “73 y pues eso me emociona mucho porque
digo entonces quiere decir que, si he tenido algo de fuerza en los brazos”, “74 eso me dio

mucha motivacion”.
Mi descubrimiento en el crossfit
Comparar mis habilidades con otros, genera frustracion y esperanza

El crossfit engloba varias actividades deportivas y una de ellas es correr, aunque

es una actividad que no siempre esta en el WOD (work of day). Como ya comentaba
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Ximena en el dialogo que tuvimos, correr es una de las actividades que le desagradan,
aunque intenta hacerlo, “102 es en correr, por mas que lo hago es de que no”. También es
una actividad en la que tiende a compararse con los demas en su forma y velocidad al
correr “104 me he sentido atorada ahi por ver como pasan rapido, por ver como lo acaban
en menor tiempo o no les cuesta tanto trabajo como a mi”. Esto genera en Ximena dudas
acerca de si misma y al mismo tiempo, aunque parece sentirse frustrada, se muestra
interesada en mejorar sus habilidades al correr “105 ahi es donde pienso: pues ;qué
tengo que hacer? O ;qué hago pues para correr asi de lento?”.

Correr es un ejercicio en el que encuentra dificultades corporales para lograr
hacerlo, por lo que es disgustante para Ximena, aunque fruto de entrenar crossfit es poder
derribar esas barreras de dificultad que le han permitido superarse en su capacidad para
correr y parece estar orgullosa de ello “62 ya ahorita, aunque me pongan a correr y me
siga doliendo ya aguanto mas y sé que a lo mejor ya no me dolera tanto por decir al mes”.,
Ademas de correr, hay otros ejercicios en los que Ximena ha notado una especie de
estancamiento, como el “rope climbe” o subir la cuerda y que de hecho también ha
tendido a compararse viendo los avances de otras personas, 0 que detona en ella dudas,
frustracion y esperanza, “107 ya he visto muchos que la suben y es como de: ay no
puedo, no puedo, no sé como hacerlo, pero pues poco a poco lo iré mejorando”. Otro de
los ejercicios en los que presenta dificultades es en el hand stand push up, “108 ese
tampoco puedo porque como que hay veces en que se me balancea el cuerpo y se me va
de lado y no puedo”,

Pareciera que va descubriendo una forma nueva de relacionarse corporalmente
con el entorno, y se ha dado cuenta de la falta de control del cuerpo pero también
pareciera que se encuentra esperanzada y confiada en que podra desarrollar estas
habilidades con constancia y dedicacion, “113 si, siento que algun dia si podré subir la

cuerda, pienso que algun dia”, “115 el de parado de manos ya con que me pueda ya
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quedarme luego luego de posiciéon normal a ya de cabeza ya la armé”, “114 lo de correr
todavia lo sigo pensando un poquito porque me va a costar mas trabajo ese”. Es una
parte de si misma relacionada con el entrenamiento que todavia no se ha explorado del
todo o que esta poco explorado todavia “109 esos son como los que mas... los que siento
que me quedo atorada todavia por no saber bien la técnica o0 no sé si sea en si por
todavia mi peso o no sé como explicarlo que ahi me quedo estancada o atorada’.

Sorprendida de mi capacidad corporal

Los efectos que Ximena ha notado sobre si misma a partir de que ha practicado
crossfit son varios, uno de ellos es en cuanto a lo corporal, aunque pareciera que no era
su objetivo se nota contenta con reducir tallas, “48 siii, bastantisimo porque, en primera de
que, si empecé a bajar mas talla y a crear un poco mas de masa muscular”, “50 en
comparacion de si bajé de talla o de peso, me sorprende mas que ay si puedo cargar
tanto en peso muerto o asi en Power snatch”. En suma, también se nota sorprendida de si
misma al ser capaz de coordinar partes de su cuerpo y entrenar una técnica deportiva
para realizar y mejorar ejercicios del crossfit, “49 la verdad que, si me sorprendié que por
ejemplo cuando son egjercicios de duracion o los de coordinacion, me sorprende como voy
mejorando poco a poco”.

El poder desarrollar sus capacidades y habilidades no sélo le han dado la
esperanza de tener una mejor armonia o balance corporal, sino que también ha
experimentado una mejor relacién consigo misma de manera corporal brindandole
autoconfianza y una autoestima positiva, aparentemente, “52 me sorprende Ila
coordinacion, la flexibilidad también es lo que me sorprende, no crei que fuera flexible en
unas cosas porque si he llegado a hacerlas y es como lo que me ha ayudado a mejorar la
relacién con mi cuerpo de lo ;qué crees que es capaz de hacer? y ;qué puedo mejorar?

No tanto de que ya bajé, no, me sorprende mas esas habilidades que se crean”.
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Me sigo eligiendo mediante constancia deportiva

Decidir quedarse a practicar crossfit desde una motivacion interna, es decir para
desarrollar sus propios objetivos corporales, le hace sentir bien consigo misma -o lo que
ella llama- bien psicolégicamente, “53 me hizo tener mas la iniciativa de quedarme en el
crossfit por mi y por.... que puedo mejorar tanto de mi cuerpo como de otras cosas, que
algo impuesto por mis padres”, “65 me voy sintiendo mejor conmigo en cuanto voy
mejorando en los aspectos que mejore del crossfit la agilidad, la resistencia, la fuerza
entre ofros, también va a mejorar mi... bueno me voy a sentir mejor psicolégicamente
porque me voy a sentir mas motivada a seguir haciendo los ejercicios”.

Seguir yendo al crossfit es una eleccién que hace constantemente, pues cada dia
se sorprende de si misma, de lo que es capaz de hacer y parece haber un efecto en su
propia consideracion positiva de su cuerpo, “69 mi iniciativa de seguir yendo a ver qué
mas puedo descubrir de mi cuerpo”, “569 muchas personas como yo, muchos intentan
entrar y hacer ejercicio y casi inmediatamente lo abandonan y no vuelven a ir, ahora si
que entonces es como que algo significativo que yo me siga motivando para ir yendo a
hacerlo y eso me hace sentir bien conmigo misma por notar también los logros que voy

teniendo con mi cuerpo a través del crossfit”.

Ambiente ameno en el crossfit

Un ambiente que transmite seguridad

En cuanto al término que Ximena menciond durante el dialogo, sentirse mejor
psicolégicamente, comenzd con la idea de imaginarse a si misma progresando en varios
aspectos de su vida “57 por eso fue de que en el momento decisivo de que pues si dije si
me quedo ahi voy a mejorar en muchos aspectos”. Un aspecto importante para Ximena
que aporta a sentirse psicoldgicamente mejor y motivada constantemente es sentir dentro

del box una comunidad, un ambiente donde se siente comoda y en confianza, “154 mas
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que nada, me siento muy feliz muy motivada bastante conmigo misma por todo este rato
que he estado pasando con el gjercicio, principalmente porque ya estoy yendo de lunes a
viernes a mi hora tranquila en un ambiente de confianza tranquilo y me hace sentir muy
bien, motivada”.

Un ejemplo que pone Ximena para ilustrar lo anterior, es el OPEN que es la
competencia que se realiza online y participan todas las personas que asi lo deseen de
todo el mundo y en el box de Ximena lo realizaron. Ella cuenta que el OPEN fue un evento
imprevisto, como si fuera un WOD normal, pero con la presion de saber que es una
competencia y pensar si lo iba a lograr o no, “77 del open es que ese fue muy repentino
porque nos dijeron que iba a ser varios ejercicios en tantos... ay creo que eran en minutos
creo, no me acuerdo, eran todas las repeticiones que se podian y era de: ay nooo no voy
a poder, son un buen”. Cuenta que a pesar de la presion que sentia en ese momento, fue
un instante motivante por las personas que se encontraban alrededor, como si hubiera
experimentado relaciones horizontales y de confianza en ese momento entre sus
companeros y ella, “78 los que estabamos haciéndolas estaban motivando a los que
estaban ahi y decian: vamos tu puedes, tu puedes, también el compariero que nos toco
para evaluarnos y eso pues se siente muy bien que te motiven a hacerlo, pero por ahora
si que por gusto, no que de que te vean como alguien inferior”.

Donde puedo desarrollar confianza y autoconfianza

Ademas, menciona que en el ambiente ameno abunda el apoyo de los demas que
siente que genuinamente dan su voto de confianza en ella, de que creen puede lograr
hacer el ejercicio al que se enfrenta “96 lo que mas me encanta de la comunidad es que te
motivan mucho y no como por presion, sino que es de que: vamos de... tu si puedes,
puedes mejorar mucho por ti, tu puedes lograrlo, tu puedes hacerlo”. Esta es una situacion

que aparentemente sucede continuamente y Ximena lo vive agradablemente “98 me
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alegra mucho este... que muchas personas crean en mi, en que yo Si pueda hacerlo, si
puedo subir tanto, si puedo quedarme colgada’.

Por lo que comenta Ximena estas acciones de confianza que le brindan los otros
cuando la miran realizar los ejercicios en el box, nutre la consideracion que se tiene ella
de si misma positivamente, al grado que cuando siente que la comunidad confia en ella
entonces ella siente autoconfianza y la mantiene motivada interna y externamente a
seguir eligiendo el crossfit, “99 se siente muy ameno, muy calido porque es como de mira,
ahora si que puedes hacerlo, ellos... ahora si que otras personas si creen”, “100 pueden
motivarte, que pueden decirte que puedes, eso quiere decir que si, si lo puedes lograr, lo
puedes mejorar y en caso de que falles miras que... tu y las personas miran que haces un
esfuerzo por intentar el ejercicio o cargar un poco mas”.

Donde el Coach es un apoyo

Los actores de la comunidad del crossfit son los mismos companeros de las
clases, la gente que apoya, Ximena y el coach en turno. La relacion que hay entre Ximena
y el o los coaches que estan en las clases parece ser de confianza y no superioridad, sino
que pareciera que amablemente trata de hacer que el crossfit sea una actividad funcional
para Ximena como una forma de fortalecer su cuerpo y crear estrategias creativas en
caso de un accidente o una situacién en la que tenga que implicarse corporalmente, lo
que resulta motivante para Ximena, “60 uno de nuestros coaches nos dice alla que el
crossfit es mayormente para muchas situaciones cotidianas ahora si que puede, aunque
esperemos que no pero que Si pasa algun accidente que pueda salir inmediatamente de
ahi o por una cosa asi ya sea agarrar la cuerda o colgarte en ella o aplicar suficiente
fuerza para salir de algun lugar”, “61 esa motivacion de que, si lo puedes hacer en
cualquier situacion cotidiana, lo puedes, si te esfuerzas la vas a seguir mejorando”.

Ademas, Ximena describe que la relacién entre sus coaches y ella hay valores

como el respeto y la lealtad y que al parecer es una relacién bidireccional, que no so6lo son
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valores que se dan en a un solo lado de la relacion, por lo que parece ser otro ejemplo de
relacion horizontal, “134 bastante el respeto, la lealtad mas que nada”, “135 tanto para
uno mismo como también para los coaches”. La lealtad para Ximena parece ser que es el
poder estar presente en cada una de sus clases, “136 te dicen: no faltes, no faltes y se
siente, asi como de no, si puedo, si puedo, si puedo ir, si puedo ir, tranquila, lo tengo que
hacer pero con motivacion, no por obligacion’.

Ximena también habla del apoyo y motivacion que recibe de sus coaches, el
interés que ponen para que las clases sean para las personas que van y pareciera que
toman en cuenta el punto de vista de la comunidad “137 se nota como también este... les
alegra mucho tus progresos y también, ahora si que ellos tienen influencia para que sigas
yendo”, “138 o ;qué pueden mejorar para que mejoren la clase?’.

Donde puedo superar el miedo al dolor

Una de las razones por las que Ximena no elegia el deporte es por el dolor
desagradable que percibia en su cuerpo y que parecia aversivo a su organismo, “7 si no
me gusta hacer deporte es por el miedo a sentir dolor o lastimarme, romperme algo”.
Aunque en esta ocasién decidid volver al segundo dia para evitar que el dolor
incrementara después de su primera clase, pareciera que en esta ocasién fue un recurso
para evitar ese dolor “16 también como del impulso de volver a hacerlo porque estaba
adolorida y yo tengo que volver a moverme sino me va a seguir doliendo y como por eso
fue que, orale si mejor si ve si ve y ya hasta se me quedd el habito de estar yendo,
porque si siento raro al no, a ya no hacer mucho”.

También da la impresién de que Ximena experimenta el dolor de una manera
distinta en este deporte que se diferencia de otros deportes, “89 a comparacién de cuando
me iba a lo mejor otros deportes asi, era tanto ejercicio que terminaba adolorida, sentia
que el dolor se me quedaba ahi no mejoraba y sentia mas flojera entonces era eso lo que

me decia: no, no lo vuelvas a hacer, vas a sentir lo mismo, te vas a sentir peor”. Por lo que
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el dolor que experimenta en el crossfit parece disolverse de manera rapida, cosa que
sorprende a Ximena, “88 conforme van pasando los meses pues me sorprende que si
tenga como cayos aca en las manos, pero también me sigue sorprendiendo de que no se
me hagan feos o que si se recuperan luego luego, pero mas que nada de que si logré
hacer el gjercicio que me pidieron hacer, colgarme”.

Donde me motiva ver a la comunidad motivada

Ximena refiere que otra forma en la que ella se siente motivada en el box es ver el
desarrollo de sus propios compaferos, “120 llegan a ir como algunos comparieros que
van a alguna competencia y asi y ver como levantan mas peso o como pues tratan de
mejorar su técnica pues ahora si motivan”. Incluso cuando parece sorprendida de ver el
esfuerzo y dedicacion que le ponen sus compafieros que van a competencias, “127 cémo
tanto esfuerzo y dedicacion si te pueden llevar digamos a lados que uno no imagina”.

En ese mismo sentido, Ximena se siente motivada incluso cuando no esta
presente en la clase, sino antes de la clase cuando ve en las redes sociales a
companeros de otros horarios haciendo los ejercicios del dia y parece que le da la
oportunidad de visualizarse a si misma intentando realizarlos, con lo que también alimenta
su motivacion, “119 ahi se ven como estan bien motivados como estan en la clase los
demas comparieros haciendo sus ejercicios o uno esta pensando: ahh... voy a hacer esto
y esto para ver como me va y pus ahora si que, si todavia uno se siente animada, pues
animada por tratar de hacer lo mejor”.

También siente motivacion cuando ve a sus pares sentirse motivados, por ejemplo,
cuando ve a sus compafieros de edades mas pequehias “122 en caso de los nifios de que
como si pueden estar motivados haciendo ejercicio porque pues luego les dan... creo a
veces les dan basquetbol y eso también les ayuda mucho y por eso es de que si se siente

esa motivacion de todas partes’.
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Donde me siento segura rodeada de mujeres

En cuanto a su experiencia en tanto que mujer, Ximena menciona que para ella
destaca que durante las clases hay un niumero mayor de mujeres en comparacion a
hombres en la hora que va, por lo que tiende a convivir mayormente con mujeres en el
crossfit, con lo que ella experimenta seguridad “124 mayormente me siento muy segura
porque muchas de las que vamos somos mujeres”. También parece que experimenta una
sensacion de logro y admiracién ver y estar con sus compafieras entrenando “126 si se
siente una segura de que, si podemos lograr bastantes cosas, hasta cosas de las que no
teniamos ni idea”, “127 cémo unas mujeres asi con ufiotas y todo eso pueden hacerlo, y
no, si lo pueden hacer rebien, como no, nada mas velo bien”,

En el mismo sentido, para Ximena practicar crossfit y ver a otras mujeres
practicarlo genera una sensacion de consideracion positiva hacia si misma y hacia sus
companeras que quisiera transmitir a otras personas en otros entornos, “128 es como de
incluso demostrar en otros lugares que las mujeres si hacemos bastantes cosas muy
positivas en cuanto a nuestro cuerpo y una de esas es el crossfit”. Asi como valorar la
experiencia Unica de sus otras companeras, le transmite una sensacion de seguridad “129
en donde vemos distintas realidades de las mujeres a la luz, asi que me siento muy
segura”. La sensacion de seguridad parece ser parte importante del ambiente ameno que
percibe Ximena durante las practicas, al percibir no discriminacién por su género “130
mas que nada porque también con esa confianza que se tiene la verdad una se siente
muy tranquila hasta de poder hacer bien los ejercicios sin necesidad de que te rebajen
menos por ser mujer’.

Compartir mis experiencias vividas entrenando crossfit

Al final del dialogo con Ximena, parece haberse sentido en confianza y escuchada

durante la entrevista y encontrar el momento agradable para hablar desde su subijetividad

sobre el entrenamiento de crossfit y como ha sido su desarrollo deportivo y como persona.
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Ademas, recalcé su experienciar, su sentir en el momento presente “7159 me hace sentir
bien contar esta experiencia porque la verdad es que, si ha cambiado muchisimo
mi perspectiva asi que me siento muy bien de compartirlo”, “160 mas que nada
contar mi experiencia me hace sentir muy bien y muy yo”
Alejandra
Descripcién textural

Alejandra es una mujer de 18 anos, residente del Estado de México. Ella cursa la
preparatoria en el turno vespertino, por lo que entrena crossfit desde hace dos afios por la
manana de manera cotidiana. Alejandra menciona que una peculiaridad del crossfit en el
que entrena a diferencia de otros que ha visitado es que esta pintado y decorado de
manera colorida. El protocolo que realizé tuvo una extension de una cuartilla y las
categorias encontradas en el escrito se encuentran en la Tabla 4.
Tabla 4

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Alejandra.

Categorias Unidad de significado representativa
Una decision significativa “13 ha sido de las mejores decisiones que he tomado

en mi vida”

Romper el estereotipo de “8 mucha gente al saber que me habia metido al crossfit

género y empoderarme me dijo que yo iba a parecer hombre, que tenia un
cuerpo muy bonito y que lo iba a hacer muy tosco”
“14 me siento una mujer muy fuerte, me empodera
saber que si algo me propongo lo lograré”

Crecimiento mediante “11 entré con el objetivo de mantener un cuerpo

objetivos saludable y con el tiempo mi objetivo se convirtié en
sacar un RM, PR, caminar de manos fluidamente, sacar

gymnastics”.

Elaboracién propia
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Entrevista

La entrevista con Alejandra se suscitd, dada la eleccion de la participante, de
manera remota por la plataforma Jitsi. Previamente compartimos mensajes para ponernos
de acuerdo para la entrevista, cuya duracién fue de 1 hora con 51 segundos. Al término
de la entrevista, después de terminar la grabacion, para agradecerle nuevamente su
participacién en esta investigacion, ella me comenté que uno de sus motivos para
participar fue que le gustaria que mas personas tuvieran la oportunidad de interesarse en
el deporte, en el crossfit especialmente, que escucharan su historia y que pudiera servir
como conocimiento de como se vive el deporte desde su realidad. Recurrentemente en el
didlogo habla de si misma en tercera persona para contar sus experiencias y creencias.
En la tabla 4.1 estan representadas las categorias y subcategorias que emergieron de su
experiencia vivida de entrenar crossfit en tanto que mujer.
Tabla 4.1

Categorias y subcategorias de la transcripcién de la entrevista con Alejandra.

Categorias Subcategorias
Otros deportes y la Y Competir por mis papas en la natacion
competicién en la Y Competencia por mi en gimnasia
ninez Y Retomando el deporte por motivacién de mis tias
Y Sentirse fuerte y construir un cuerpo saludable
Del crossfit: la Y De novata a (¢,suertuda?) campeona en weight lifting
halterofilia Y Compitiendo en compafia de las "famosas”
Y Preparacion para competencia y la relacion Coach -
atleta
Experiencia Y Antes de la competencia, empoderamiento y otras
compitiendo para el sensaciones
nacional Y Durante el levantamiento, estrategias para cargar
Y Después del levantamiento, sentir satisfaccion
W Las relaciones durante la competencia

e Relacion de mujer a mujer



Competencias de

crossfit

Una familia

deportista

Viviendo y

cuestionando el

<

<

€ € € €

e Relaciéon de hombre a hombre

e Relacién entre géneros

Ambiente enérgico en el crossfit

Primera competencia en duplas

e Sensacion nerviosa

e La clave del trabajo en equipo fue la comunicacién
Competencia de crossfit individual

e La certidumbre dentro incertidumbre

Todos practicamos un deporte

Apoyo de mama

Apoyo de papa

Comentarios de la familia hacia su cuerpo y su propia

percepcion

estereotipo femenino Y Empoderamiento en el box
Y Llevando el empoderamiento a la vida cotidiana
Y Fraternidad y empoderamiento entre géneros
Y Sororidad hacia mi madre

De bloqueos W La frustracion, y escuchar su cuerpo

mentales, e Acompanamiento psicoldgico deportivo

frustraciones y como

manejarlas

<

€ <€

Derribando barreras mentales mediante ejercicio de
visualizacién

Espacio y relaciones seguras para sentir frustracion
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Fijarse objetivos y centrarse en el presente como auxiliar

en la frustracion

Confianza en si misma y en el proceso ante la frustraciéon

Elaboracién propia
Descripcién estructural
Otros deportes y la competiciéon en la nifiez
Alejandra inicia comentando en el dialogo que inicié la practica del crossfit
aproximadamente a los 16 afios, pero antes ya habia practicado otros deportes como
natacion,

karate y gimnasia. Su interés por practicar deporte se vio motivado

principalmente por necesidades fisicas, ya que su cuerpo requeria constante movimiento
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“10 yo desde chiquita siempre me han mantenido en deportes porque suelo ser muy
hiperactiva, entonces tengo que gastar mi energia de cierta manera’.
Competir por mis papas en la natacion

Siendo natacion el primer deporte que empezé a practicar en tercero de primaria,
menciona que era una actividad con la que percibia calma; con el tiempo empezaron las
competencias de nado que le traian una sensacién contraria a la de un principio y decide
salirse “13 en esa edad me abrumé bastante y dije ya no quiero hacerlo”. La sensacion de
agobio estuvo acompafada de una exigencia externa aparentemente por competir que no
sentia auténtica y se negd a competir, decision que al parecer fue respetada por sus
papas “14 mas que nada yo siento que era asi como que pensaba que yo lo iba hacer
como por mis papas, entonces esa parte no, no, no me gustaba hacer algo por ellos, sino
que sentia que realmente yo quisiera hacerlo, enfonces dije eso no”.
Competencia por mi en gimnasia

Esta decision fue el preambulo para que Alejandra realizara su cambio de deporte
a gimnasia y en el que, si compiti6 por una motivacién auténticamente interna y no por
sentir que era por sus papas “15 ahi si también fui a una competencia y, pero ahi si fui
porque realmente yo queria ir a una competencia”. En gimnasia, Alejandra describe su
experiencia como agradable, sin profundizar en el tema s6lo anade que tuvo que salir de
la practica de ese deporte por el ingreso a la preparatoria y en gimnasia habia falta de
practicas matutinas “16 estuvo muy padre y yo creo que si no me hubiera cambiado de
turno pues yo hubiera seguido en la gimnasia”.

Retomando el deporte por motivacion de mis tias

Al paso del tiempo sin practica deportiva en el inicio de la preparatoria, Alejandra
menciona que se vio motivada por sus tias a practicar un deporte que no habia escuchado
antes, pero que se ajustaba a sus horarios. El deporte que descubrieron sus tias fue el

crossfit, recién abierto cerca de su casa en el mismo municipio donde viven ellas y
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Alejandra y a los pocos dias que inauguraron ya se encontraban entrenando las dos tias,
motivando también a Alejandra a entrenar con ellas “7 me dijeron pues es que, si te
vemos potencial, lo puedes hacer, te va a gustar y asi fue que terminé metiéndome
gracias por mis tias”,
Sentirse fuerte y construir un cuerpo saludable

Alejandra en su protocolo escrito menciona que una de las razones por las que se
motivd a entrar al crossfit fue por querer mantener un estilo de vida que considera
saludable, en donde incluye sentir su cuerpo fortalecido, tanto por fuera como por dentro
con ayuda de la alimentacion “189 como fortalecido, sentir fuerte, porque obviamente lo
saludable pues entra también mucho la alimentacion, entonces es mantener un cuerpo
saludable me refiero a activo pues, sentirte tu bien con tu cuerpo justamente sentir que le

estas sacando el... pues ahora si que lo maximo”.
Del crossfit: la halterofilia

De su inicio en el crossfit van dos anos, pero después del primer afio Alejandra no
s6lo practica crossfit, sino que lleva un ano especializandose en una de las ramas del
crossfit, la halterofilia o también llamado en inglés el weight lifting. De hecho, Alejandra
menciona que comenzo por motivacion externa y un poco de inquietud interna, empezé a
practicarlo sélo por curiosidad y termind ganando en sus primeros intentos por competir
“19 asi empecé, me dijeron pues vamos a ver nada mas, a fobiarte me dijeron y yo de va,
entonces pues gané podium y yo asi de ;qué paso?”.

De novata a (¢ suertuda?) campeona en weight lifting

El coach del crossfit, el coach Eduardo fue quien la invitd a practicar y participar en
la primera competencia de weight lifting que gand, aunque no estaba dentro de los
objetivos de esa primera competencia, pues empezaria como una novata “23 el coach

Eduardo habia dicho que me iba a preparar para el proximo afio que no pasaba nada si
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no calificaba este afio porque muchas de las chicas que estan ahi ya con 8 afnos de
experiencia, 6, 5”. Como era su primera competencia, era impredecible e increible que
ganara, incluso después de haber ganado para Alejandra parece ser cosa de suerte de
principiante.

Compitiendo en compaiiia de las “famosas”

Al haber quedado inesperadamente en uno de los tres lugares en la primera
competencia, siguié participando en los siguientes filtros hasta llegar a ser la primera de la
region, otorgandole el pase clasificatorio para la competencia nacional, que es una de las
mas importantes. Al estar en la competencia nacional, Alejandra parece haberse sentido
asombrada al ver a las chicas con las que competiria, admirada por sus caracteristicas
fisicas “27 ya llegando a un nacional pues si te das cuenta que todavia... ahora si hay
chicas muchisimo mas fuertes porque son las primeras de todas”. El sentimiento de
asombro parece haberse intensificado al estar en la misma competencia que las personas
a las que admira “29 fue muy emocionante porque pues en esas competencias esta
Paulina Haro, las medallistas olimpicas Daphne Guillén, pues todas aca las famosas”.

Su experiencia dentro de la competencia nacional parece tener matices de
diversas sensaciones y sentimientos agradables, pues mientras admiraba a las otras
chicas, también parecia estar como en un suefio al estar rodeada de las famosas “31 fue
asi como muy, algo que nunca hubiera imaginado que pasara”. Por otro lado, al ser
participe de la competencia se sinti6 motivada, aunque no haya quedado dentro de los
primeros lugares “28 en el nacional no quedé en los primeros lugares, pero pues no me
fue tan mal... eso como que me motiva bastante”.

Preparacion para competencia y la relacion Coach - atleta

Al llevar un afio de experiencia en la halterofilia y 2 afios en el crossfit, parece que

la relacion coach-atleta se ha construido como una relacién donde se puede apoyar

Alejandra como atleta y juntos desarrollan estrategias de preparacion fisica. La etapa
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antes de ir a la competencia de weight lifting es una etapa de preparacion fisica, mental y
emocional para Alejandra, por lo que parece ser importante la relacién que se ha creado
con el coach Eduardo, quien se ha dado el tiempo de conocer y escuchar sus
necesidades para su desarrollo durante las competencias.

Tal es la dinamica entre el coach y Alejandra en la preparacion fisica y emocional
que el coach Eduardo le propone una estrategia de entrenamiento que incluye una rutina
de crossfit que le dote de fortaleza fisica y al mismo tiempo le ayude a manejar el estrés
durante la preparacion para competir “37 Eduardo sabe que cuando llega haber una
competencia de halterofilia como que me llego a estresar un poquito entonces él procura
mandarme ahora si que la clase de crossfit para que yo pues lo haga con gusto”. De
hecho, pone hincapié en llevar a cabo la practica del crossfit y la halterofilia como una
sola, pues en el crossfit se mantiene activa, fuerte y a la vez desestresada “34 el crossfit

Jjustamente me desestresa, entonces lo llevo de la mano, crossfit y halterofilia”.

Experiencia compitiendo a nivel nacional: pensamientos,

sensaciones y emociones

Antes de la competencia, empoderamiento y otras sensaciones

Al profundizar en la experiencia de la competencia nacional que tuvo Alejandra
menciond que en varios momentos aparecian diversos pensamientos, por ejemplo, en la
manana en el momento del pesaje “42 te vienen todo tipo de pensamientos, a veces si
son malos, asi como de pues es que ;qué pasaria si, pues si no llego a cumplir’y
también pensamientos provocados con el fin de autorregular el miedo de fallar “48 ya
estas aqui ;no? Si la tiras pues ya ni modo, ya pasé” mostrandose aceptante hacia si
misma. En otro momento dentro del lugar donde fue la competencia Alejandra menciona

haber sentido adrenalina e incluso describe cémo sintié esta sensacion en su cuerpo “32
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pues es que si empiezas a sentir como te hierve la sangre, sientes muchisima adrenalina
en esas competencias’.

También aparecieron nervios, al parecer por la competencia e intimidacion al
momento de ver los atributos fisicos de otras chicas “571 entonces luego ves a las nifias y
empiezas a ver jay esta muy grande, estd muy fuerte!”. Precisamente es en el
calentamiento donde una sensacion la impregna por completo al ver a sus compaferas
realizar levantamientos de prueba resulta motivante y empoderante para ella, “66 cuando
las veo, asi como que incluso hasta a mi se me enchina la piel de verlas cargar, entonces
este como que me inspiro mucho, me gusta mucho ir ahi porque me motivo y digo si ellas
pueden ¢por qué yo no puedo? También puedo”.

Durante el levantamiento, estrategias para cargar

La estrategia que Alejandra ha descubierto que, a diferencia de otras atletas, le
funciona a ella es la de presentarse a la barra y hacer el levantamiento, tratando de no
dejar pausas largas al cargar la barra, “68 entonces yo tengo que llegar y pues llego, abro
el agarre de mis manos y ya, pues digo pues ya, ya y lo cargo”. En ese momento de la
competencia parece experimentar mayor fuerza que entrenando “69 de verdad que en las
competencias sale una fuerza que dices wao y lo cargas, lo cargas, yo creo que por lo
mismo de la adrenalina pues tu cuerpo se activa demasiado”.

Por parte de la estrategia emocional, cuando toco su turno para salir a realizar el
levantamiento correspondiente, ella puso en practica un ejercicio de imaginacién que
parece proveerle seguridad y manejo de los nervios a causa del publico “58 justo saliendo
ahora si que a donde estan las gradas y todo, yo procuro no ver a la gente porque me
pongo mas nerviosa, pero pues si se escucha, asi como gritos de todo y se sienten las
miradas”. Dentro de su estrategia se imagina una barrera entre ella y el publico que al

finalizar su levantamiento quita para tener contacto con los demas, “569 como que me da
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pena que me vean entonces yo aprendi a hacer como que mi burbujita y salir ya pues ya
que terminas el levantamiento ya ves a todos y pues das las gracias”.
Después del levantamiento, sentir satisfaccion

Después del levantamiento, para Alejandra queda una sensacién de satisfaccion,
de fortaleza al llevar su cuerpo a lo maximo que pudo cargar “46 fuera de que ese maximo
que hayas dado se Rankie ya con los demas pues ya es aparte, pero si tu sientes que si
lo diste bien pues yo creo que esa es la satisfaccion completa que te llevas”.

Pareciera que las sensaciones corporales aparecen con mayor presencia antes del
levantamiento en el caso de la experiencia de Alejandra.

En caso de fallar el levantamiento.

Alejandra cuenta durante el didlogo que al experimentar en las competencias de
weight lifting, en ocasiones ha fallado el levantamiento enfrente del publico, en su caso
ella recibe como agradables esas experiencias al fallar, como si fuera parte de la
experiencia de competir y que no se puede evitar “63 pues a final de cuentas ambas
emociones son lindas”. Ademas, su descripcion sugiere que participar en el weight lifting
es como lanzar una moneda de dos caras, pues tanto puede que logres el levantamiento
o lo falles, por lo que ella decide vivir ese volado, decide experimentar y probar qué pasa
después “65 No sabes si si lo vas a lograr o si lo vas a fallar, mejor intentarlo y ver si lo
lograste pues que bien y si lo fallaste ;en qué te equivocaste? Para trabajar mas en eso”.
En caso de fallar, ella mantiene la compostura y termina su participacion agradeciendo al
publico “61 y también se falla, las veces que fallas pues también ;no? Hay veces que
disfrutas el fallar porque no puedes enojarte o asi, fallas y también das las gracias”.

Las relaciones durante la competencia
Relacion de mujer a mujer
A través de las competencias ha descubierto una caracteristica de si misma que le

agrada y con la que parece sentirse auténtica, ella habla de ser social con las otras chicas
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de la competencia y con las que se siente en confianza, aunque sea poco el tiempo en
que construyen en relacion. Se invitan a sus lugares de residencia como acto de
companerismo y no rivalidad durante la competencia, “53 conforme voy avanzando en las
competencias pues que ya tenia amiguitas de Cuernavaca, de Querétaro, de Nayarit,
entonces también fue asi como bonito la convivencia porque pues te dicen si quieres
cuando vengas a Nayarit pues ya te vienes a entrenar a mi box y yo asi de también
cuando vengas a ciudad de México también te vienes”.

Ademas dentro de la convivencia durante la competencia, Alejandra manifiesta
admirar y sentirse segura con la actitud de las otras atletas, sugiriendo camaraderia en la
relacion competitiva “75 obviamente si debe existir algunas rivalidades entre algunas
chicas pues por algun roce o algo asi, pero siento que en si, casi toda la mayoria son
muy... no son alzadas, o sea son muy... fuera de la competencia pues muy tranquilas,
entonces si es como padre porque pues ellas también te llegan a hablar y es bonito ese
aspecto”. Y en experiencia de Alejandra, no ha sentido desprecio o humillacion por parte
de sus companieras “74 es eso lo bonito ;no? Que nadie es como de: jay! Yo cargo esto y
te voy a ganar”, lo que parece construir un espacio de confianza, validacion y respeto.

Relaciones de hombre a hombre

Dentro de la misma competencia Alejandra observa como se da la convivencia
entre los hombres que van a competir y pareciera que también es un ejemplo del
compafierismo que se vive detras de bambalinas, pues pareciera que la actitud que
demuestran es naturalmente amistosa “78 ya se van ubicando, en otras competencias ya
es como que llegas jsqué pasoé?! Y ya le das las chdécalas y pues se nota como el
comparierismo”. También observé durante la misma competencia que el apoyo entre los
atletas es genuino, pues uno de los chicos que pas6 a realizar el levantamiento sufrié un
accidente, se rompié el brazo, y los atletas lo ayudaron a cargarlo y llevarlo a la

ambulancia y rematando con un aplauso, sugiriendo reconocimiento “81 entre los atletas
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lo subieron a la camilla y todo, porque pues luego si hay chavos muy pesados entonces
los mismos... pues ahora si que de los enfermeros o asi como que no pueden cargarlos,
entonces pues si ellos los ayudaron y pues ya todos le dieron un aplauso y pues ahi se
nota mas como esa parte del comparierismo’.

Relacién entre géneros

Incluso en estas competencias se prestan a tener convivencia entre hombres y
mujeres, puesto que acuden los atletas de ambos géneros/sexo representando a los
estados de la republica, por lo que Alejandra percibe un apoyo reciproco entre géneros
“83 en las competencias de los hombres pues las mujeres ahi estan apoyandolos y en las

competencias de los hombres, no, de las mujeres también los hombres estan apoyando”.
Competencias de crossfit

Ambiente enérgico en competencia de crossfit

La competencia de crossfit es otra modalidad en la que ha participado Alejandra,
de hecho, comenzé con su participacion antes de competir en weight lifting, puesto que
tiene mayor antigiedad en el crossfit. En cuanto comenzé a describir su experiencia
compitiendo en crossfit, su tono de voz se escuchd entusiasta “84 compitiendo en el
crossfit pues jay! También me gusta muchisimo” y de inmediato sugiere caracteristicas
diferentes a las de la competencia en weight lifting “36 las competencias de crossfit se
sienten mas como el ambiente, se siente como que mas asi... energético”.
Primera competencia en modo parejas

Sensacioén nerviosa

La primera competencia en la que fue participante fue en pareja con una de sus
tias y dentro de la misma competencia estaban enlistadas otras dos tias haciendo pareja y
por lo que en ese momento serian adversarias. Antes de que comenzara la competencia

ella y su tia compartian una sensacion de nervios e incertidumbre “86 estabamos muy
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nerviosas, tampoco era como que esperaramos ganar algo, pero pues le dije que le
echaramos todas las ganas del mundo, lo que traigamos que pues lo explotaramos al
100”. Hablando de sus propias sensaciones corporales Alejandra menciona que los
nervios se ubicaban en el en el estbmago “87 me acuerdo que ese dia traia muchas
nauseas, estaba muy nerviosa’.

La clave del trabajo en equipo fue la comunicacién

Alejandra recalca que un aspecto importante para tener una buena ejecucion en
pareja durante la competencia fue la comunicacién y trabajo en equipo, “89 era mas esta
cuestion de entender a tu pareja para tener esa comunicacion y ser funcional como un
equipo”. Avanzaron en la competencia a tal grado que entre la dupla de Alejandra y la
dupla de su otra tia se estaban discutiendo el primer lugar, que al final ganaron la dupla de
Alejandra teniendo éxito en el trabajo en equipo “93 ya la ultima competencia pues ya nos
aferramos hasta morir y pues si lo logramos”.
Competencia crossfit individual

La segunda competencia de crossfit la presenté de manera individual, con atletas
que no conocia. Al principio se percibe en incertidumbre al no conocer a las chicas y sus
habilidades competitivas, aunque especula sobre la fuerza con solo ver el cuerpo de las
mujeres “97 llegd la chica y estaba super asi, super musculosa, estaba muy piernona y
fodo entonces pues fue: ;cuanto ha de traer en quién sabe qué? No pues se ve muy, muy
fuerte la chica nos va a destrozar y todos estabamos asi”.

La certidumbre dentro de la incertidumbre

En ese momento de incertidumbre, de lo que podia estar segura y sentir
certidumbre era de si misma, de como podia desenvolverse en esa competencia,
mostrandose a si misma confianza, “99 en esa competencia yo creo que al principio si me
asusté bastante, pero pues yo dije, es que no puedes hacer nada contra eso entonces

da... tu céntrate en lo tuyo”. Concentrarse en si misma fue un recurso que contribuyd a no
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perder energia y lograr ganar la competencia, pues ella predecia que, si colocaba esa
concentracion fuera de ella habria una fuga de energia “100 porque también si te pones a
ver ;qué va haciendo? Y tu dandole, como que siento que eso resta mucha energia”. En
cuanto gano la competencia, una sensacion de gozo, acompafiado de llanto, la invadio
“102 esa competencia igual la gané... este si fue asi como que al final chillé de la
emocion”.

Familia deportista

El deporte en la familia de Alejandra ha sido un aspecto importante al parecer, y
viceversa, la familia en el deporte. Adelanto que, al tocar este tema en su descripcion, la
voz de Alejandra se escuchaba de repente entrecortada, como si de fondo hubiera un
sentimiento de melancolia, de orgullo, de satisfaccion, que al momento de hacerle saber
mi perspectiva de su tono de voz ella confirmé “si, si, es que... soy muy sentimental’.

La dinamica del deporte en su familia se ha motivado por ambos padres, pero
pareciera que comienza desde una motivacién del padre hacia el deporte. Su padre
practica boxeo, Alejandra crossfit, al igual que su mama, y su hermano basquetbol, y entre
los padres se hacen cargo y apoyan a sus hijos a practicar deporte, por lo que en
ocasiones se dividen para estar con sus hijos “106 entre los dos, tengo un hermano y mi
hermano practica basquetbol entonces se tienen que dividir a fuerzas mis papas, mi
mama se va conmigo y mi papa se va con mi hermano”. Lo anterior sugiere que ellos
como hijos reciben un apoyo muy similar por practicar deporte, sin importar edad o
género.

Apoyo de mama

Al estar su mama practicando en el mismo box y estar mas presente en las veces

en que sus papas se tienen que separar, percibe mayor apoyo y presencia, ademas que le

da palabras de aliento en momentos complicados para Alejandra “109 mi mama es la que
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mas me apoya, me dice: no te pongas nerviosa, pues es a la que le toca estar conmigo”.
Para Alejandra es fundamental el apoyo que recibe de su familia, parece dotarle de
sentido en sus victorias y fallos dentro del deporte “113 la verdad es que, eso es todo, eso
me llena porque pues si algo fracaso ellos me levantan, o sea, no es que se decepcionen
0 sea siempre estan ahi para mi, me dan mucha fortaleza, siempre estan guiando mi
camino, pues yo creo que no hay victoria si no hay con quien compattirla”.

Apoyo de padre

Alejandra describe que el apoyo que ha recibido de sus padres ha sido
incondicional, incluso cuando no pueden estar presentes en el momento de la
competencia. Después ahonda en la dinamica familiar en cuando el deporte, pero al
menos en esta segunda competencia de crossfit su papa no habia podido estar presente
fisicamente, aunque si lo estuvo emocionalmente cerca, apoyandola a través del teléfono
“103 le marqué a mi papa porque mi papa sabia que pues estaba asustada por la chica
que se veia muy fuerte entonces pues este ya le marqué a mi papa que si habia ganado y
pues fue a la premiacion y todo, fue asi muy emotivo ese momento”.

Después de ganar la competencia y de recibir el momento agradablemente, parece
que ella sentia un genuino gusto y motivacion interna por competir y no por exigencia
externa, como en otros deportes antes del crossfit, “114 justamente lo que decia, que al
principio no me gustaba competir porque sentia que lo estaba haciendo por ellos, ahora si
es como que sentir que lo estoy haciendo por mi y aparte, fuera de eso, pues ver que

ellos también se llegan a poner orqullosos pues si es muy muy bonito”.
Viviendo y cuestionando el estereotipo femenino
Comentarios de la familia hacia su cuerpo y su propia percepcion

Alejandra recuerda que, en los inicios de su practica en el crossfit, cuando estaba

entusiasmada por practicar, los comentarios de su familia brincaron inmediatamente en
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desagrado de su decision, “104 justamente mi papa decia: es que te vas a poner un
poquito muy tosca, mi papa era el que decia asi de no, las pesas no hija, te vas a lastimar
y este no, no estaba, asi como al 100% como de acuerdo”, “116 mi tio me decia también,
asi como de: no, te vas a hacer chaparra y ya vas a quedar chaparra”. Ante estos
comentarios, que la desanimaban, Alejandra tomé la decision de seguir su propia
conviccién y seguir con el entrenamiento de crossfit, decision que después su familia
respeto.

Con respecto al tema del cuerpo, Alejandra describe que a pesar de los
comentarios acerca de cdmo no deberia verse su cuerpo para ella es un proceso en el
cual somete su cuerpo a cambios voluntariamente “118 claramente esto no es cierto
porque pues no te vas a poner asi”, “119 necesitas mucha disciplina en la comida y
también a final de cuentas son objetivos, porque ya es mas como trabajo fisico, mas
creciendo los musculos, hipertrofia, toda esa parte, no es como que logres ponerte asi, o
sea no”. Inmediatamente después comenta que ese no ha sido su objetivo, el de querer
cambiar su cuerpo, afiadiendo lo comoda que le resulta vivirse en su cuerpo “1271
sinceramente estoy muy comoda con mi cuerpo porque lo siento fuerte’.
Empoderamiento en el box

Alejandra menciona que durante los entrenamientos en el box no vive
discriminacién por género, mas bien pareciera recibir un trato igualitario “165 no hay
como: es que porque eres mujer debes hacer este otro ejercicio y porque eres hombre
pues si puedes hacerlo RX’. En su experiencia, se puede percibir impresion de su parte
cuando logra cargar mas que los companeros con los que comparte los entrenamientos, y
lo que parece hacerla sentir empoderada “167 incluso hay veces que uno llega a cargar
mas que otros hombres entonces es cuando dices: jay! te empiezas ahi... te sacas tu

musculito, aunque no tengas y dices: jay, soy muy fuerte!, te da mucho empoderamiento”.
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La vivencia durante sus entrenamientos también sugiere sentirse libre de
experienciar la fortaleza corporal “172 si vale la pena por el sentir ese empoderamiento en
el entrenamiento es mas estas entrenando y levantas la barra y la tiras y dices: ay, jqué
fuerte soy!”, “173 vas a hacer el wod y lo terminas y antes que otros y dices: jwow, si me
siento empoderada!’.

Llevando el empoderamiento a la vida cotidiana

La fortaleza corporal es uno de los beneficios que le ha brindado el entrenamiento
fisico y que, por lo tanto, goza de sentirse capaz de realizar tareas cotidianas por su
propia cuenta “175 te da muchisimo empoderamiento y no tanto en el crossfit, sino
saliendo del crossfit cuando llegas a ir por los costales de tu perro o asi y llega el pedido y
te dice: ;quiere que le ayude a subirlo? Y yo asi de: yo lo hago, gracias, y se quedan, asi
como de ¢tu vas a cargar eso?”, o poder cargar el garrafén para su casa “122 siento que
completa mucho saber que puedo subir dos garrafones eso es como de: jah!, pues ya le
ayudo a mi mama”.

Fraternidad y empoderamiento entre géneros

Dentro de la convivencia en el box con compafieros de ambos géneros le ha
permitido sentirse en un lugar de igualdad “168 hay competencias que son mixtas, hombre
mujer, entonces yo creo que ahi es donde te das cuenta: ay pues tenemos el mismo aire
2no? No es como que uno tenga mas que el otro”, y sobre todo que sus compafieros del
género opuesto le han admirado y hecho sentirse con la misma capacidad “178 hay wods
que son como en pareja y ahi también llega haber comentarios de: ay que fuerte estas o
traes muchisimo aire o deberiamos ir a una compe juntos y como que, pues si te llena asi
un poquito”.,

Sororidad hacia su madre
Al cuestionar el estereotipo femenino, no sélo desmitifica para ella lo que deberia

de ser o hacer una mujer, sino que también piensa en su mama, que por cuestiones de
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salud ha podido desbloquear aquellas capacidades fisicas. Su madre entré al crossfit
después de Alejandra, por recomendacién puesto que padecia de lumbalgia y por lo que
debia fortalecer su espalda “170 le dijeron que necesitaba fortalecerla para justamente
que no le dieran lumbalgias y ahorita veo que hay veces que llega a cargar en el snatch y
ella se siente muy muy feliz’. Parece que Alejandra acompana a su mama
emocionalmente en el crossfit al apoyarla a sentirse capaz y confiar en que ella puede,
pues para Alejandra su mama tiene barreras mentales acerca de su propia capacidad
“182 es mi orgullo, siento que mi mama tiene muchas barreras mentales, siento que a
veces ella no se puede como sentir capaz, siento que es mas el miedo”, “183 cuando veo

que lo hace y no le pesa, entonces es como de: ;ves que si puedes?”.

De bloqueos mentales, frustraciones y como manejarlas

La frustracion y escuchar su cuerpo

Para Alejandra la competencia en el box es una competencia consigo misma, que
comparte con otras personas, todas teniendo una competencia consigo misma, “43 esas
competencias siento que son muy individuales porque vas contra ti mismo”. Por lo tanto,
cuando siente que no avanza, que no puede realizar los levantamientos, es decir, para
ella a nivel de sentimiento es sentir frustracion “134 yo creo que es parte de a veces sentir
que no estas avanzando y de cierta manera causa frustracién, voy a lo mismo, contigo
mismo porque no puedes comparar como tus avances con el de otras personas”.

De ahi que la descripcion de Alejandra sugiere que cada persona tiene un ritmo
unico, un avance unico en sus obijetivos y la frustracion surge como descontento, pero
también como un balde de realidad para saber en qué punto se encuentra de conseguir el
objetivo propuesto por ella misma y que también su cuerpo le da sefales de alguna
necesidad no cubierta “136 que también es valido porque también hay veces que tu

cuerpo te pide descanso, pide varias cosas, te dan sefiales”, “143 también es entender



166

que hay dias en que no, tu cuerpo no lo va hacer, entonces saber que hay dias buenos y
dias malos”.

Acompanamiento psicolégico deportivo

La frustracion parece ser un tema de importancia para Alejandra, puesto que
acude a donde la psicologa para que le acompafie en su frustracién, parece que a
comprender cédmo surge y qué hace cuando la frustraciéon llega “139 te llega a entrar
mucha hambre, no me dan ganas de entrenar y entonces siento que ahi también hay un
yo interno que no quiere, no quiere avanzar, sino que busca destruirme a mi misma’.
Derribando barreras mentales mediante ejercicio de visualizacion

Para Alejandra es facil darse cuenta cuando el bloqueo es mental. Ante ello tiene
una estrategia, no poner el foco en los nimeros y sélo sentir con su cuerpo el peso de la
barra con los discos; parece que en vez de darle protagonismo a lo que piensa en ese
momento, se lo da a lo que siente fisicamente, escucha a su organismo “187 incluso te
das cuenta en que cuando ni si quiera sabes cuanto le estas metiendo, ahora si que
sabes que puedes llegar a tu limite de fisicamente y no mental, porque es cuando ya no
puedes subir la barra porque ya de verdad ya te pesé”.

Percibir un contexto donde no es discriminada genéricamente, pareciera que le
brinda libertad interna de autoexplorar y cuestionar las creencias de su propia capacidad
fisica. Alejandra describe que hay una relacion entre la experiencia corporal y su concepto
del yo dado que, si ella cree que puede hacer tal o cual cosa o se visualiza haciéndolas,
puede llevarlo a la accién “177 hay veces que uno piensa que el unico limite es mental,
porque si tu te metes a la cabeza que lo vas a poder hacer, lo vas a poder sacar y ademas
también considero que el cuerpo es muy sabio y muy fuerte, realmente es muy fuerte, yo

creo que, si lo puedes hacer en la mente, lo puedes hacer ahora si que fisico”.
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Espacio y relaciones seguras para sentir frustracion

En el tema de la frustracion, Alejandra no tardé en recordar lo que para ella fue la
primera vez en sentir frustracion, el dia en que entrenaba por Ultima vez para su primer
competencia, estaba fallando cargar un peso que ya habia cargado antes, “142 esa vez
que estaba entrenando era tanta mi frustracion que me fui al bafio y empecé a chillar... ya
terminé de chillar, me lavé la cara para que no vieran que estaba llorando y sali a cargar
ofra vez, ya como que ese alivio es muy necesario y ya puedes seguir’. Ese dia se
encontraba con su coach, su companera y las personas que estaban haciendo la clase de
crossfit y aunque menciona que no queria que vieran que habia llorado, con su coach y su
familia se siente comoda de poder expresarse asi, como sintiéndose en un lugar seguro,
especialmente con su entrenador “145 realmente me siento comoda si llego a llorar con mi
entrenador, yo creo que mas que nada con mi entrenador, con mi familia también”.

Al salir del bafo, parece haber tenido un auto dialogo reconfortandose a la vez que
validando que fallara o lograra el levantamiento, “157 pasé por mi mente lo vas a volver a
intentar, si no te sale pues no pasa nada, ya chillaste no pasa nada, sera otro dia, y si sale
pues ya llevas, bueno después de tantos intentos fallidos uno salié ;no?”, al final logrando
satisfactoriamente el intento.

En cuanto a la expresion emocional de la frustracion, Alejandra cuenta que en
ocasiones llega en forma de llanto y aunque parece que el box y la relaciéon con su coach
le transmiten seguridad para expresarse plenamente sin juicio, no parece estar tan
comoda de expresarse asi con su compafera de entrenamiento, como protegiéndole de
contagiarle su frustracién “146 con mi compafiera casi no me gusta chillar porque siento
que por lo mismo que es atleta siento que esas energias se pueden pasar entonces es
como que... qué tal y le meto ahi mala energia o algo, entonces como que no, casi ho’,
“147 si me gusta que se desahoguen conmigo pero yo desahogarme con mis comparieras

no, prefiero con mi entrenador, o en el bafo, pues con mi familia”.



168

Fijarse objetivos y centrarse en el presente como auxiliar en la frustracion

A través de su experiencia en el crossfit y weight lifting otras personas y ella misma
se preguntan sobre el sentido de entrenar crossfit, el para qué? de entrenar crossfit “7128
todos me decian cuando entré al crossfit me decian: pero pues ;qué quieres de esto?,
;Qué quieres agarrar?, ¢;lo quieres practicar asi siempre te vas a quedar practicando?”.
De ahi que tuvo presentes esas preguntas con las que pudo reflexionar sus intenciones y
encontré en si misma que podia ir fijandose objetivos para prepararse e ir al siguiente
nivel en su entrenamiento, la competencia “129 Porque a mi me daba mucho miedo como
justamente saltar a una competencia o algo entonces me decian ;para qué haces crossfit
Si no vas mas alla? ;cual es tu objetivo?”.

Fijarse objetivos dentro del crossfit pareciera que para Alejandra fue encontrar un
rumbo en el cual ir desarrollando cada vez mas sus capacidades y habilidades. La
ensefianza de fijarse objetivos en el crossfit ha trascendido en otras areas de su vida,
como en la escuela “133 en el de la universidad era tampoco sabia muy bien qué carrera
era la que queria, si quedarme en la UNAM o en el Poli, entonces justamente mi objetivo
también era alcanzar puntaje para Poli entonces pues ahi ya empecé a prepararme, ir a
cursos entonces te fijas objetivos y pues a final de cuentas necesitas tener una
preparacion’.

Confianza en si misma y en el proceso ante la frustracién

Al traer al dialogo la frustracion, ella hace un intento por dar una explicacion a este
fendmeno en su caso, “148 creo que se debe mucho a que muchas veces uno no cree
como en si mismo entonces pues realmente si necesitas esa ayuda de que alguien mas te
diga que si lo puedes hacer o que te de ese valor o te haga creer que tu también lo
puedes hacer’. La constancia, la frustracién y la confianza parecen estar dentro del
proceso de desarrollarse como atleta para Alejandra. Tener constancia en el proceso de

entrenamiento parece sugerir que le ha permitido confiar en si misma “154 hay una frase



169

que me gusta mucho que... la constancia supera al talento, entonces es como que confiar
en que los procesos... tienes que confiar ahora si que, en el proceso”.

La constancia también le ha permitido manejar los momentos en que piensa que
no es para ella el crossfit y el weight lifting “156 en mi mente hay veces que digo: yo no sé
porque sigo haciendo esto si yo no sirvo para esto ;no?” lo que puede generar sentirse
frustrada, estancada, “158 no puedes hacer eso de decir pues es que ya no quiero, te vas
una semana y regresas porque justamente ahi es donde te vas a estancar y no
mentalmente sino porque no estas teniendo constancia”. Ser constante parece producirle
seguridad y constancia, ademas de mostrarse a si misma y al resto el esfuerzo realizado
en su entrenamiento, como resultado de la constancia “163 se ve en el esfuerzo en que tu
vas a ir a entrenar, aunque no tengas ganas”.

Mariana
Descripcién textural

Mariana es una mujer de 30 afios que vive a las orillas del Estado de México.
Mariana es profesional de la salud, especificamente psicoterapeuta y también es una
chica apasionada por los deportes. Antes de practicar crossfit fue practicante de football
americano equipado y en lenceria (o lingerie en inglés); ella menciona que ha estado
practicando crossfit esporadicamente por casi 8 afios y en ocasiones en simultaneo con el
football americano. El protocolo escrito que realizdé tuvo una extension de un parrafo de
unas cuantas lineas y en el que se encuentran las categorias expuestas en la Tabla 5 que
se muestra a continuacion.

Tabla 5

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Mariana.

Categorias Unidad de significado representativa
Agradable versatilidad de ejercicios “1 es muy diversa y cambiante”
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Elaboracién propia

Entrevista

La entrevista con Mariana fue de manera remota por la plataforma Jitsi por
eleccion personal de la participante, la cual fue pactada con antelacion. Dicha entrevista
fue grabada (con el consentimiento previo) y tuvo una duracion de 42 minutos con 45
segundos. Al finalizar la entrevista, le agradeci por haber sido participe activamente en la
investigacion, al preguntarle ;cémo se habia sentido durante la charla? Ella me comenté
que ademas de haberse sentido “muy bien”, enfatiza en la indagacién de las sensaciones
en los diferentes momentos que aparecen en su conciencia “199 como esta conexion
de... que haces de las sensaciones con el suceso y esta... esta muy cool, esta muy
padre”. A continuacion, en la tabla 5.1 se representan las categorias y subcategorias que
emergieron de su experiencia vivida de entrenar crossfit en tanto que muijer.
Tabla 5.1

Categorias y subcategorias de la transcripcién de la entrevista con Mariana.

Categoria Subcategoria

Football americano vy Y Deporte en la familia
crossfit Y Exigencia y autoexploracion corporal
Y Entrenar como equipo




El crossfit como medio

de bienestar y
reencuentro  conmigo
misma

Reflexiones acerca del

cuerpo

Derrumbar barreras
(mitos) del estereotipo

de Género

€ € €

€

€ € € €
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Descanso y miedo al cambio corporal (a mayor edad,

mayor peso)

La frustracion de perderme entre objetivos

Un (re)encuentro conmigo misma

Como vivi ansiedad y depresion al término de una

relacion

e Autoexploracion: dandome cuenta de como vivi la
ansiedad y la depresion

Buscar salidas de la depresién

e Trabajo

e Red de apoyo: amigos del crossfit

Autoconocimiento y autorresponsabilidad

e Proceso en psicoterapia

e Autoconocimiento y autocuidado en el crossfit

Maxima fortaleza corporal

e Su propia motivacion, su propia competencia

Competencia amistosa atemporal

Actualmente — duda en la halterofilia

Soy una ser humano capaz

relacion

Dignidad en la construccion de |la

coach-atleta, contemplando el género

Descripcion estructural

Elaboracién propia

Construccion de la relacion coach - atleta

Durante la entrevista con Mariana menciona que su interés principal por entrenar

crossfit fue el de sentir curiosidad de este nueva deporte, pues anteriormente ya habia

practicado deportes de alto impacto (football americano equipado y en lenceria) queria

probar con uno nuevo, el crossfit, que ademas recién se instalaba cerca de su residencia.

La relacion entre la Coach Lidiay yo

Aunado a esta razén, también habia una curiosidad interna por experimentarse

entrenada por una mujer, pues en ese crossfit la coach y duefia era mujer “5 eso me
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llamaba mucho la atencién porque en la vida habia entrenado con una mujer”. Este hecho
era nuevo para ella, recordando que en varias actividades que tenian que ver con el
cuerpo sus profesores eran hombres “7 siempre eran hombres toda mi vida o sea en
fodos los deportes que practiqué e inclusive cuando estuve en jazz, era hombre el que
nos ponia las coreografias”.

Su experiencia como aprendiz de su coach mujer la describe como agradable
haciendo énfasis en que sentia comprendida por tener a su lado alguien a quien pareciera
considerar semejante en cuanto al género “10 nadie mejor conoce un cuerpo de mujer
que ofra mujer”, pero ademas por la relacion unica que estaba experimentando con la
coach Lidia experimentando empatia respecto a su cuerpo, me refiero a la comprension
que sinti6 Mariana de Lidia al vivir el deporte en carne propia y desde su ser mujer “16
como esta empatia del entendimiento del cuerpo de la mujer, del entendimiento de la
resistencia, fuerza, de todo lo que conllevaba”. Ademas, cuando empezd la experiencia
del crossfit estuvo acompafiada de su hermana y mama con quienes veia que Lidia era
versatil y personalizaba el coacheo con cada una dependiendo de sus necesidades “11
ella tenia bien claro qué ejercicios nos iban... porque en ese momento ibamos mi
hermana, mi mama y yo, qué era funcional para cada una”. Y al tiempo de estar
practicando crossfit Mariana noté cambios en su cuerpo “12 empecé a ver un buen de
resultados este... el hecho de como iba mejorando a nivel resistencia y fuerza”.

Incluso cuenta que en la relacién Coach — atleta, ella se sentia escuchada por la
coach Lidia, respecto del propdsito en el entrenamiento viviéndolo como un proceso
individual, en el que la coach le mostrd paciencia a su proceso “21 yo dije quiero bajar de
peso y ya llega un punto y ya te digo ahora si ya quiero lo otro... ella lo hizo, o sea ella

llevé como muy muy mi ritmo”.
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Mi experiencia en la relacién coach-atleta con hombres

En cuanto a la comparacion que hace de su experiencia con la coach Lidia y los
coaches hombres recalca el hecho de que en ambas experiencias ha notado resultados
corporales, aunque los que notd con Lidia para ella fueron superiores “14 con todos he
visto resultados no te voy a decir que nada qué horror los demas, no no no, pero al nivel
que lo vi con ella hasta hoy no ha habido alguien que la alcance”.

Estancamiento de propdsitos

Otro aspecto que sobresale en su experiencia entrenando con coaches hombres
es que de manera general ella percibe en experiencias pasadas una desconexion en la
relacion entre coach — atleta, al sentirse no escuchada respecto de sus necesidades y al
conocimiento de sus capacidades corporales exigiendo mas de lo que soporta, “17
cuando toca con hombres de repente el hecho de que a lo mejor te pongan mas peso’.
Este fendmeno lo define actualmente como un “estancamiento” en su desarrollo deportivo
al percibir que la asesoria deportiva no la conducia hacia sus objetivos personales “20
quiero bajar de peso y llegd un momento en que si bajé y de repente me estanqué y
empecé a subir, evidentemente sabia que subia de peso no por la grasa, sino por el
musculo y todo eso y yo decia es que esto es lo que no quiero”.
Actualmente asi es la relacién Coach - atleta

En su experiencia con los coaches actuales la relacion que construyen parece ser
distinta a la anterior, ya que sugiere sentirse escuchada y respetada en cuanto a los
objetivos corporales que espera cumplir “22 donde estoy eso también me gusta porque a
pesar de que son hombres si tienden mucho como a respetar ese proceso”. Durante el
entrenamiento sefiala que puede ir orientando junto al coach su proceso, llevando un
papel activo en las elecciones de la asesoria deportiva para personalizar los ejercicios “23

ya de repente me dicen: si aguantas mas peso, métele mas peso y ya yo le digo: pero es
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que quiero bajar de peso y dice no, entonces no aumentes mas el peso asi quédate y

nada mas has repeticiones”.
Football americano y crossfit

Deporte en la familia

Parece ser que para Mariana su familia ha sido un motivante para que ella
libremente pueda elegir el deporte como actividad y lugar de desarrollo “187 mis papas
siempre, siempre les ha gustado que hagamos como deporte”, pues de la familia entre las
hijas, ella se ha sentido llamada a realizar deporte “188 de las dos siempre soy yo la que
mas le llama la atencién”. En cuanto a sus papas, pareciera que ella se siente apoyada y
considerada positivamente en las decisiones que ha tomado en cuanto al deporte “192
siempre, siempre me han apoyado en todos los deportes”, aunque el miedo de su mama
por la integridad de Mariana lo sintié cuando eligié practicar football americano, “193 por
miedo, le daba mucho miedo que me lastimara porque pues al final veia pues los golpes Y
decir, qué tal si te pegan mal y te lastiman y la rodilla y esto y lo otro”. Al final, al paso del
tiempo y de las experiencias en el deporte el miedo fue desapareciendo “197 cuando ya
me meti en lenceria que igual era golpeo, ya para ella no represent6 como ese miedo
porque era como: pues ya estuvo, pues ya que mas”.

Exigencia y autoexploracién corporal

Al paso del tiempo dejo el crossfit para enfocarse en el football americano
totalmente hasta que consiguié pasarse al equipo en lenceria y poder continuar con el
crossfit simultdneamente. Durante su temporada en el americano y en las practicas de
crossfit ella recuerda haberse exigido fisicamente para estar cada vez mas preparada, lo
que resulté en una autoexploracion de sus capacidades y expectativas corporales “43 yo
me daba cuenta que entre mejor preparada estaba mi cuerpo mas resistencia tenia en el

juego y no sé, corria mas rapido, a lo mejor el golpeo no me dolia, no lo sentia tan fuerte
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como a lo mejor al principio”. En repetidas ocasiones menciona que se exigia de manera
que cuidaba que no se sobre exigiera entrenando americano “40 nunca me clave en
exigirme eh”, no perdiendo el objetivo principal para ella “45 yo empecé como a verlo de
esa forma como ir fortaleciendo mas mi cuerpo”.

Entrenar en equipo

Durante las experiencias que tuvo Mariana respecto del deporte ella realiza una
comparacion entre entrenar crossfit en equipo y de manera individual. Justo cuando
entrenaba en el football americano, ellas en conjunto tenian la posibilidad de ir al crossfit
después de sus practicas, “55 saliendo del entrenamiento nos ibamos para crossfit todas
juntas y entrenabamos todas juntas y todas haciamos lo mismo”, por lo que parece
destacar el sentimiento de vinculaciéon que experimentaba en el grupo. Una peculiaridad
que menciona en torno a los entrenamientos de crossfit con el equipo de americano fue
que “56 lo personalizaban a nivel equipo no a nivel persona, entonces si era muy
diferente” a entrenarlo de manera individual, ademas menciona que en ocasiones el
entrenamiento se tornaba como un juego “567 a veces ahi también entre nosotras
haciamos el juego de a ver quién aguanta mas y a ver quién lo hace mas rapido,
sabiamos que era lo mismito entonces era muy divertido y muy entretenido”.

El sentimiento de vinculacion en el equipo de americano se iba alimentando por la
motivacion que todas se demostraban al momento de entrenar en el crossfit “569 aca como
equipo te tocaba a veces motivar porque era como: no es que no voy a poder y no, si
puedes y esto y lo otro”. Y esta es una de las diferencias que Mariana resintié cuando
entrenaba sola en el crossfit “68 la sensacién de ya ir tu sola es completamente otra
porque es: solo te enfocas en ti”, probablemente aparecia como una sensacién de

soledad.
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El Crossfit y el cuerpo

Sobre exigencia y descanso mental

Al término de su temporada de americano en lenceria ella decide seguir de forma
individual con el crossfit y al poco tiempo experimenté aparentemente una sensacién de
sobre exigencia mental puesto que las actividades que realizaban ya no eran las mismas
pero si se exigia mentalmente a dar mas de lo que podia en ese momento como si
estuviera en ambos deportes “28 en este lapso siento que yo... mmm... como que me
seguia exigiendo como si también estuviera en el americano y evidentemente ya no podia
enfocarme de esa forma porque mis actividades no eran iguales”. Lo que Mariana
necesitaba en ese momento era darse un descanso, ademas de fisico, mental por la
sobre exigencia y decide abandonar todas las practicas fisicas “29 cuando acaba el
equipo de americano dejo un rato de hacer ejercicio como que dije: ay me voy a tomar un
relax”.
Autocuidado en el crossfit mediante comunicacién organismica

El tema de exigirse que figuraba practicando crossfit y como en una forma tal vez
de autocuidado trataba de que el deporte no se volviera una practica desagradable “49 o
sea, yo sabia que si yo cruzaba esa linea del clavarme se iba a convertir ya como en una
obsesion y yo no queria eso, porque iba a dejar de disfrutarlo’. De manera cotidiana en el
entrenamiento de crossfit, esta autoexploracién y autoconocimiento lo llevaba a cabo
mediante el auto didlogo preguntandose a si misma cédmo se sentia para continuar o
parar, como una especie de sintonia con su organismo “50 era como: ¢hoy tienes ganas?
Hoy rétate, esta cool, pero a lo mejor habia dias que decia: ay hoy no tengo ganas de
retarme, asi esta bien’.

Tener autoconocimiento sobre sus capacidades y sobre el estado de su cuerpo le

dio herramientas para no sentirse presionada si sus coaches le ofrecian dar mas en el
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entrenamiento “41 luego mis coachees tanto del americano como el cross me decian, es
que puedes mas y yo era como de ay hoy no tengo ganas amigos y habia momentos
donde si, si les decia: haber quiero intentar cargar un poquito mas”.
Descanso y miedo al cambio fisico (A mayor edad, mayor peso)

En el tiempo en que ella decide tomarse un descanso de las practicas fisicas nota
en su cuerpo cambios que para ella resultan desagradables, aunado a que lo relaciona
con su edad, a mayor edad mas facil ganar peso “30 yo empecé a subir mucho de peso
evidentemente ya no estaba, digo... sé que no estoy grande, pero llega una edad donde
ya el bajar de peso no es tan sencillo como antes”. Ante esta experiencia figura el miedo
al cambio corporal y frustracién de saber que puede accionar para cumplir con sus
expectativas corporales, por lo que recurre a meterse al crossfit de nuevo “32 empiezo a
subir y digo: no tengo que hacer algo, me meto otra vez a crossfit y al como confiarme de
que podia hacer o mismo”.

La frustracion de perderme entre objetivos

Ahora el enfoque con el que reanuda el entrenamiento de crossfit es el de bajar de
peso, pero en su experiencia sugiere que en la relacion coach — atleta se pierde su
objetivo y se sobreponen los objetivos de los coaches “33 siento que al momento si bajé
de peso, pero poco a poco tanto los entrenadores, porque ya me conocian, como yo,
como que empezamos a enfocamos en otra vez retomar la fuerza y la resistencia que ya
tenia y dejé de enfocarme en mi objetivo principal que era bajar’. Lo que represento para
ella un sentimiento de frustracion de no poder cumplir su objetivo, aunque notaba
resultados en su fuerza y resistencia “34 ahi me estanqué con respecto a la bajada de
peso, con respecto a la fuerza y la resistencia evidentemente aumenté”.

Al no disfrutar el proceso que estaba viviendo ese momento y sentirse agobiada,
decide tomar de nuevo un descanso mental “36 me volvi a salir como para desintoxicar,

mas alld de mi cuerpo, mi mente de decir: no puedes enfocarte como si estuvieras en el
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equipo porque ya no es lo mismo”. Y aunque intenta después de un tiempo reanudar el
ejercicio fisico en otras disciplinas, no resulta agradable para ella “37 ya entonces lo dejé
un rato y es cuando me meto al gimnasio el mes que te digo y dije no esto no es lo mio y
por mucho tiempo dejé de hacer ejercicio, muchos muchos afos”. Habia pasado la linea

entre goce y obsesion.

El crossfit como medio de bienestar

Un (re)encuentro conmigo misma

Después del tiempo que tomé de descanso del deporte Mariana afirma que
regresa al crossfit por sentir algo unico en este deporte “38 tiene poquito que lo retomé,
tiene meses que lo retomé, pero ;por qué?, porque es la unica actividad que realmente
me satisface, que me gusta, que lo disfruto”. Ademas, Mariana pasa por una situacioén en
donde ella misma se describe como deprimida y ansiosa y decide regresar con un objetivo
distinto al de anteriores ocasiones “65 en la vida yo habia hecho ejercicio justo por esa
sensacion, nunca, es la primera vez este afio, cai en una depresion y ansiedad a
principios de afio”.
Coémo vivi ansiedad y depresion al término de una relacién

Tras pasar por una ruptura amorosa de una “78 relacion demasiado significativa”
empieza a vivir el duelo de la pérdida de esta relacion y de los multiples planes a futuro
que habian construido “79 planes de tener hijos, donde habia planes de casarnos, donde
habia planes de viajar, habia demasiados planes’. Mariana comenta que la forma en
cdmo concluye la relacion, por infidelidad con una ser querida de la familia y tras
experimentar una especie de abandono por parte de su pareja, es el motivo por el cual
ella comienza con ansiedad y depresion “80 tantito emocionalmente y tantito le pegé a mi

orgullo porque era la primera vez que me terminaban, yo siempre termino mis relaciones”.
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Autoexploraciéon: dandome cuenta de codmo vivi la ansiedad y la depresion

Es el momento en el que comienza a darse cuenta de las sensaciones y/o
sintomas que estaba viviendo en ese momento del duelo “85 pues las ganas de no
quererte levantar, de no comer, de dormir mucho o no dormir, porque también tenia mucho
insomnio, el sentirte como muy cansada y degastada, el llorar todo el tiempo” por lo que le
pone nombre de depresion. De primer momento, cuando comienza a vivir esas
sensaciones, las recibe y se permite sentir, no las evade o reprime, “86 lo disfruté, en el
sentido de que sabia que era parte del proceso de lo que estaba viviendo”.

Después de un tiempo viviendo esa experiencia de la depresion, se empieza a
sentir anormal “87 llegd un momento en que senti que perdi el control, entonces en ese
momento digo: esto ya no es normal’, pareciera sentirse asustada por sentirlo fuera de su
control “88 anterior a esto sentia que era parte de mi proceso, pero ya hoy siento que ya
me descontrolé, o sea, que ya ya se apoderd de mi”y comienza a buscar ayuda.

Buscar salidas de la depresion

Trabajo

De ahi que para Mariana hubo cuatro cosas que le ayudaron a transitar las
sensaciones de ansiedad y depresion, su trabajo, terapia, su red de apoyo (amigos del
crossfit) y el crossfit. En su trabajo no hubo oportunidad de faltar de hecho, era algo que le
ayudaba a sobrellevar la situacion personal “90 me salvé mucho mi trabajo porque nunca
dejé de trabajar, o sea, en ningin momento yo les dije a mis pacientes, esta semana no
voy a dar sesiones, todo el tiempo estuve constante”. Aunado a que ella también estaba
en proceso terapéutico, afirma que fue un conjunto de los recursos que ella tenia para
transitar el estado depresivo.

Red de apoyo: amigos del crossfit

En cuanto a su red de apoyo, sus amigos mas cercanos y que también entrenaban

crossfit la motivaban para regresar al deporte “66 realmente mis amigos fueron los que me
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dijeron, iban ellos a crossfit y fue como: ;por qué no te vas con nosotros? Y yo era como
de, o sea, obviamente no tenia ni ganas de respirar”. Aunque pareciera que no se sentia
enteramente convencida de regresar al deporte, ella hace un esfuerzo por automotivarse,
en pro de su bienestar, “67 un dia estaba en mi cuarto y dije: tienes que hacer algo porque
Si no... no vas a salir de aqui y es como: jya!”. Ella reafirma que el objetivo de entrar de
nuevo al crossfit en esta ocasion era totalmente diferente a otras veces “69 ya mi objetivo
era otro, mi objetivo no era bajar de peso, mi objetivo no era estar mas fuerte, mi objetivo
era distraerme y crear mucha serotonina en mi ser, para que... para apagar un poco esa
depresion”.

La primera semana de regreso al crossfit sugiere ser una semana de experiencias
sensoriales y emocionales que la fueron conectando poco a poco consigo misma que le
guid a considerarse positivamente. Al principio su primera emocion fue de vinculacion, de
disfrute con sus amigos, como dejando en segundo plano el ejercicio en si, sélo
disfrutando de la compania “71 me divertia mucho, me reia mucho, porque iba con dos
amigos y pues ellos me hacian reir bastante”.

Luego, Mariana comenta que sucedié algo consigo misma en esa primera semana
de entrenamiento, fue en cuanto al como se veia ella misma notaba haberse descuidado,
sintiendo un sentimiento de decepcién de si misma “72 cuando regresé a cross algo que
me pasé que eso no ayuddé mucho a mi depresion, pero bueno fue diferente, fue darme
cuenta que habia descuidado mucho mi cuerpo, ¢;sabes? O sea, esa sensacion no estuvo
cool’. Que al mismo tiempo fue una motivacioén para seguir en el crossfit y reconocer en
su cuerpo los movimientos, los ejercicios y sentir como su cuerpo podia recordarlos “74
nada mas en la primera semana darme cuenta cuanta memoria tenia mi cuerpo fue como
de: jwoow! O sea, si, si se acuerda”. Y claro, también podia recordar y volver a sentir
goce mientras entrenaba, “76 el recordar cuanto disfrutaba hacer ejercicio creo que, como

esa, esa sensacion que fue subiendo a un nivel positivo fue cool’. Lo anterior podria
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insinuar que el conjunto de los recursos de Mariana (incluyendo con gran influencia el
crossfit) influyeron en volverse hacia si misma y considerarse positivamente de nuevo.
Autoconocimiento y autorresponsabilidad

Proceso en psicoterapia

Dado que Mariana es de profesién psicoterapeuta y afirma que llevar a cabo su
profesién y llevar a cabo un proceso de psicoterapia le ha ayudado a trabajar con su
responsabilidad atendiéndose y tener acciones para buscar su desarrollo, “94 eso te hace
como que mas responsable de ti’; por lo tanto le ha brindado la oportunidad de
autoexplorarse y conocerse cada dia mas “96 me ayuda a conocerme, o sea, yo sé lo
peor que tiene Mariana, yo sé que Mariana puede ser el monstro mas grande del universo
y destruir”, “98 pero también sé que puedo ser el corazén mas grande y muy buena
persona’.

El constante autoconocimiento le ha hecho ver que, ante situaciones nuevas, como
la ruptura amorosa, tiene recursos personales como lo que ella define “orgullo” “102 creo
que el orgullo fue lo que me hizo levantarme al momento como decir: no me lo puedo
permitir’ y amor propio y autocuidado “103 ya después entraron mas cosas que ya fue
como aliviando ese orgullo para no, no solo actuar por orgullo sino para actuar por amor
propio, actuar por cuidado personal” y del entorno con los que puede hacer frente a la
situacion “100 trato de encontrar o estar constante en equilibrio, pero evidentemente hay
cosas que vienen y te tumban la casa y dices: ;y como lo vuelvo a hacer?”.

Autoconocimiento y autocuidado en el crossfit

Este mismo autoconocimiento lo ha llevado también en el area del deporte, al
autoexplorar su cuerpo, sus expectativas, sus capacidades, habilidades, resistencia,
fuerza “105 yo creo que el ser bien honesta de cudl es tu aguante”. Ya que también, como
antecedente tiene que en las temporadas de football americano quedd lastimada de

algunas partes “106 me dejo bien rota, mis rodillas, mis tobillos, mi hombro... o0 sea yo sé
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perfectamente cuando algo me duele” y, por tanto, pone atencién a las senales que su
cuerpo le manda para saber en qué momento parar “115 de repente cuando ya tengo
sensaciones de dolor sé que es momento de parar y que no debo exigirme o exigirle a mi
cuerpo algo que hoy ya no puede por desgaste”.

Incluso parece tener conexion y comunicacién con su cuerpo “116 escuchar mucho
a mi cuerpo y decir: ;puedo cargar mas? Claro, lo hacemos, ¢;no puedo? Perfecto”, lo que
sugiere que admite sus capacidades del momento presente y respeta sus propios limites
con respeto; lo que ha transitado a limites en la relacion Coach — atleta “117 acabo la
rutina y me preguntan, ;quieres a lo mejor otra rutina de esto, de lo ofro? Y antes de
contestar siempre es como unos segundos de: ponte en ti ;Si aguantas otro? ;no? ;si?”,

“118 hay ocasiones en que puedo decir: si, sin problema y hay ocasiones donde no”.
Reflexiones acerca del Cuerpo / introspeccion corporal

Maxima Fortaleza corporal

Una de las experiencias significativas que fue apareciendo en el dialogo, fue
cuando logré cargar en sentadilla un peso que no creia que podia cargar, “122 creo que
fueron ciento veintitantos (Kg), ahorita cuando te fui contando como que vino a mi
memoria”, “123 nunca en la vida lo habia hecho, o sea inclusive cuando yo vi el peso yo
dije: nunca lo lograré amigos”. Pareciera que el total del peso era un nimero que pudo
haberla intimidado, de algo que no estaba segura de lograr en ese momento; de ahi que
su Coach parece haber visto en ella la fuerza y capacidad suficiente como para cargar la
barra, transmitiéndole confianza y que ha puesto atencién en su desarrollo deportivo “124
el entrenador de cross me dice, te lo pongo porque sé que puedes y yo asi de: me voy a

romper”, aunque ella no presentaba esa misma confianza en si misma.



183

Su propia motivacion, su propia competencia

El trayecto de su sentir al momento del levantamiento ella lo describe en pocas
palabras de la siguiente manera: “133 fue del miedo a la duda, pero motivacién al mismo
tiempo y a la satisfaccion de haberlo hecho”. Evidentemente, Mariana logré cargar la barra
y hacer dos sentadillas con mas de 120 Kg y aunque parece que pasan escasos
segundos, ella pasé por distintas emociones y pensamientos en el trayecto; antes de
cargar la barra “130 ay primero mucho miedo, mucho miedo porque te lo juro que yo
sentia que no iba a aguantar y dije me voy a partir aqui todas las rodilla”, al momento de
estar cargando la barra se automotivd “131 conforme iba bajando como que yo misma me
fui programando por llamarlo asi, claro que puedes, minimo una, o sea, inténtalo” y al
término del levantamiento una sensacion de fuerza y un sentimiento de logro la invadio,
“126 cuando hice eso... fue como de: jaaaah! jwooow! qué fuerte es mi cuerpo”.

Este momento significativo la motivd a seguir entrenando crossfit y a seguir
mejorando en los entrenamientos, pues ella lo empezd a ver como una competencia
consigo misma “48 quiero seguir, esa parte de ser mi propia competencia del: siempre
puedes ser mejor, eso era lo que me motivaba”.

Competencia amistosa atemporal

Otro momento que aparece en la conciencia de Mariana y que parece ser
significativo es la competencia atemporal y amistosa que tenia con uno de sus amigos en
el crossfit. Esa competencia inicid de forma espontanea en la relacién de Mariana con
Daniel “135 empezamos los dos como a decir: ay ¢;ya viste que lo hago mejor que ta? O
cosas asi y nos reiamos” y el coach, que también es hermano de Daniel, parece haber
orientado esa competencia a un rumbo de competencia respetuosa y sana; el coach les
menciond lo siguiente “137 voy a ponerles cosas que sean con tiempo o sea cuantas
sentadillas haces en tanto tiempo y asi lo vas midiendo” a lo cual accedieron ambos “128

nos ponemos a competir, aunque no fuéramos al mismo tiempo, dejaba siempre sus



184

tiempos o sus repeticiones que habia hecho y yo me guiaba con esas, entonces para mi
eso era muy divertido porque a parte no lo veia... lo veia como una competencia sana
;sabes? Solo como por, por hacerlo mejor’. Ilgualmente le agregaron un propésito a la
competencia, mejorar fisicamente “141 siempre le decia eh... ti haces que mejore o sea
creo que lo empecé a ver como de ese lado, como esta sensacion de puedes ser mejor y
puedes ser mejor’. Al paso del tiempo, Mariana terminé dandose cuenta que, ambos se
impulsaban para mejorar “154 justo el volvernos conscientes de este crecimiento mutuo,
ahora si que con la ayuda del otro”.

Asi también, esta competencia les permitia conocerse en relacion al deporte,
Mariana se iba conociendo y a su vez conocia cada vez mas a Daniel “140 cuando nos
focaba abdomen sabia que podia ganarle sin ningun problema, pero a lo mejor en brazo
yo decia: no, me va a costar un buen’. En relacién con lo anterior, para Mariana era
motivante pensar que cada dia tenia una nueva oportunidad para vencer en la
competencia, por lo que la motivacion permanecia, “143 en esos momentos era como
esta emocion del quiza hoy hago mas, o sea, la vez pasada hice 10, quiza hoy puedo
hacer 12 Y él hizo a lo mejor 20 pero hoy quiza pueda hacer 21”.

Actualmente — duda en la halterofilia

Un momento que recuerda en su experiencia vivida en el crossfit sucedid
recientemente en uno de sus entrenamientos, en el cual sintié6 duda, miedo, pero también
logro y valentia. Ella narra desde el principio que en la clase el coach les habia puesto a
practicar halterofilia, y en el caso de Mariana tenia un tiempo considerable (afios) sin
practicar halterofilia, por lo que en ese momento comenzaron a aparecer pensamientos de
duda “159 cuando los iba a empezar hacer como que decia: y ¢si ya no me salen? O sea,
tiene muchisimo tiempo que no los hago”.

Un aspecto del que se preocupaba en ese momento era en si podia realizar de

manera adecuada la técnica, dejando en segundo plano el peso del levantamiento “160 yo
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siempre he dicho que es mas técnica que fuerza entonces decia: es que donde yo pierda
tantito como el, el ritmo que ya llevas pues me puedo lastimar’ y un miedo inminente le
envolvié el cuerpo ya cansado al fallar el levantamiento “167 en alguna ya que mis brazos
estaban como... bueno mi cuerpo estaba muy cansado lo intenté y cuando ya iba a
subirlo... no, no pude y asi... la solté y hasta me espanté”. Lo que después de unos
segundos se fue al fondo y figuré la automotivacién para realizar un ultimo intento que
termind siendo exitoso, lo que fue mas significante de ese momento fue saberse
reconocida por su técnica mas alla de su fuerza “164 su esposa de este entrenador
estaba ahi viéndonos y me dijo: que bonita técnica tienes Mariana, y yo: ;en serio?,
Orale’. Incluso reconocié en ese momento la memoria que su cuerpo tiene al realizar un
movimiento que dejé de hacer por un tiempo y por lo que dudaba al comienzo de la
practica “167 y ya cuando me dijo eso fue como de: ahhh mira, entonces si, mi cuerpo si

se acuerda como se hace”.
Derrumbar las barreras (mitos) del estereotipo de género:

Soy un ser humano capaz

De la competencia con Daniel entre las reflexiones que llegé anteriormente,
también le hizo reflexionar acerca de las creencias de género, sobre todo la siguiente “145
inconscientemente dentro de tu mente esta esta programacion de un hombre siempre va a
ser mas fuerte que td’, y que mediante la relacion que construyen Mariana y Daniel, ella
cae en cuenta de que ninguno de los dos ha juzgado al otro mediante los estereotipos de
género, mas bien se trataban como seres humanos capaces de hacer lo mismo en el
crossfit y cada quien a sus capacidades “147 al final es un cuerpo humano mas alla del
género, es un cuerpo humano”, “148 tu puedes crear que tu cuerpo sea igual de fuerte
que cualquiera o igual mas fuerte que cualquiera si asi tu lo decides’. Aunque,

inevitablemente darse cuenta que su trato era como pares, le hizo sentir satisfaccion “146
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darme cuenta que podia hacer lo mismo que un hombre era como: woooaaw, 0 sea, que
capacidad”. Finalmente, en la relacion se vivian en igualdad entre sus diferencias y
capacidades “155 ibamos como al parejo cada quien a su este... a su cuerpo’.

Por otra parte, en cuestiones fuera del crossfit, en su hogar, han aparecido
pensamientos un poco ambiguos respecto al rol que en ocasiones llega a desempefiar en
su familia y el estereotipo de género. Mariana pone diversos ejemplos acerca de ello; en
su hogar residen su hermana, mama, papa y ella y cuando en ocasiones su papa pide
ayuda con quehaceres que tienen que ver con fuerza, normalmente le pide ayuda a ella,
situacion en la cual espontaneamente aparece un pensamiento acerca de su género “183
mi papa (dice): ayudanos a, hay que hacer esto, hay que hacer lo otro, eh pues
normalmente tu légica es... a veces le hace falta un hijo ;no? O sea, hombre” y pareciera
reflexionar acerca de este atributo y sacarlo de la estereotipacion y volverlo como un
atributo suyo “184 creo que justo el hecho de que yo siempre he estado como fuerte ha
ayudado a eso, inclusive mi mama me dice: es que luego tu lo como que lo haces muy
tosco, muy fuerte”, “185 todo siempre lo cierro con mucha fuerza sin darme cuenta o sea
ya es como parte de mi”.

Finalmente, pareciera que Mariana en cuestion de la fuerza corporal, para ella
resulta una creencia que personalmente experimenta de una forma diferente, de una
forma en la que admite poder desarrollar fuerza corporal y hacerla parte de ella gracias a
la preparacion fisica “186 a lo mejor cosas que quiza estereotipan que puede hacer un
hombre pues te das cuenta que gracias a tu preparacion lo puedes hacer sin ningun
problema”.

Dignidad en la construccién de la relaciéon coach — atleta contemplando el género

Las relaciones que Mariana ha ido construyendo dentro del crossfit parecen
contener valores en pro del desarrollo como persona y atleta, ademas de ir desmitificando

mitos acerca de las mujeres en el deporte. Por ejemplo, que dentro de la relacién coach
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(hombre) — atleta (mujer) el coach varie su atencion en ella por ser mujer y resulte
incémodo, “17 siempre se da esta fama de que como eres mujer y el entrenador siempre
es hombre y puede estar como ahi ;no? Y la verdad no”. De hecho, en su experiencia la
relacion que se han construido Mariana, sus entrenadores y sus comparieros de clase se
han vuelto en un vinculo cercano “169 mi relacion con todos mis entrenadores siempre ha
sido muy buena e inclusive con los que van a crossfit a pesar de que no todos son mis
como amigos”.

Para ella, un factor importante para construir las relaciones donde experimenta
cercania con las personas en el crossfit, especialmente con los coaches, es el limite de
respeto con aquellas personas “172 a lo mejor por mi forma de ser también mantengo
como ese que no traspasen” haciendo ver la responsabilidad de autocuidado en sus
relaciones, aunque no explicita como lo lleva a cabo. También sugiere que los limites que
ejerce en sus relaciones coach — atleta, no le impiden hacer cercano el vinculo; ella
reconoce que en mayor parte gracias a su personalidad ha podido construir este tipo de
relaciones “176 creo que con todos mis entrenadores he hecho un muy buen clic
siempre”, “181 es mi personalidad completamente lo podria decir que es lo que ha
ayudado”, “179 soy muy sociable, muy amiguera, amo, amo hacer amigos, ser amiga del
mundo y creo que eso me ayuda”. Y por parte de sus coaches, ella ha experimentado la
comunicacion y escucha activa de sus necesidades como atleta dentro de la relacion con
sus coaches, que pareciera le transmiten validacion de sus necesidades, ademas de que
personalizan los ejercicios segun sus requerimientos “173 y creo que el hecho de que,
pues me escuchen como mi necesidad”, “174 hay ocasiones en donde les digo ese
gjercicio todavia no me sale, o sea, me cuesta mucho trabajo, ah okey vamos a empezar

con otro”.
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Grisel
Descripcién textural

Grisel es una mujer de 27 afos residente del Estado de México. Ella es abogada y
aunque trabaja en la Ciudad de México, entrena crossfit en un box cerca de su residencia
en Coacalco junto con su hermana y cufiado; ademas menciona que lleva entrenando
crossfit cerca de 1 afio y 9 meses, empezando con el motivo de bajar de peso. El
protocolo escrito que realizé tuvo una extension de 2 paginas y en el cual toca diversas
tematicas. A continuacién, se muestran las categorias en la Tabla 6.
Tabla 6

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Grisel.

Categorias Unidad de significado representativa

Resignificacion “8 aceptar perder hasta cierto punto mi “feminidad”

“12 comencé a entrenar solamente para bajar de peso y termino

siendo mi motivante dia a dia”

Elaboracién propia
Entrevista
La entrevista con Grisel la realizamos de manera remota por la plataforma Jitsi, a

pesar de la corta distancia, por motivos personales de la participante. Con el
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consentimiento previo, fue videograbada y tuvo una duracion de 61 minutos; algo que
Grisel mencion6 antes y durante la entrevista fue que tanto la actividad del protocolo
escrito como la entrevista fueron agradables ya que recordar sus experiencias para ella
fue motivante para seguir yendo a sus practicas de crossfit. El contenido categérico de su
experiencia vivida entrenando crossfit se puede observar en la siguiente tabla 6.1.

Tabla 6.1

Categorias y subcategorias de la transcripcion de la entrevista con Grisel

Categoria Subcategoria
En busca de la persona Y Deterioro de mi ser auténtica en una relacion violenta
que perdi, yo misma Y La relacion que construia con el ejercicio en el pasado
Y Experiencia inicial en el crossfit: siendo mas fuerte y
habil
Y ;Feminidad? entrenando crossfit
El box, mi Safe place Y Donde puedo estar en el momento presente
Y Donde encontré una red de apoyo
Y Donde puedo contactar con mis emociones: la partida
de mi abuelito
e Red de apoyo acompanando en el dolor
W El deporte para conectar consigo misma y sus
necesidades
Red de apoyo vy Y La soledad de una relacion dolorosa
construccion de Y Sanar a través de una red de apoyo que se construyo
confianza en el box
Y Volver a sentir confianza en mi misma
Y Relacién coach — atleta: la relacion entre Grecia y yo
e Facilita el desarrollo deportivo y de mi misma
e Alimenta mi autoconfianza
Autodescubrimiento en Y Soy fuerte y también siento miedo
el crossfit Y Descubri que puedo cuestionar los estereotipos de
geénero
Y Ser mujer no es igual a ser débil
Y Lo que se dice de boca en boca acerca del cuerpo de
mujer
Mi experiencia Y Primera competencia
compitiendo e Algunos contratiempos antes de la

competencia
e Autoconfianza y confianza en el duo,
derribando creencias bloqueadoras
e Ganar la competencia con nosotras mismas
Y Segunda competencia
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e Frustracién desde el primer momento
e Reviviendo la motivacién con red de apoyo
Pequefios grandes Y Primeras veces alcanzando retos inimaginables
logros personales Y Logros y frustraciones: el yin y yang
Y Seguir buscando su desarrollo deportivo
Y El bienestar de compartir mi experiencia en el crossfit
Elaboracioén propia

Descripcion estructural

En busca de la persona que perdi, yo misma

Deterioro de mi ser auténtica en una relacién violenta

Grisel comienza comentando que el motivo por el cual comenzo a entrenar crossfit
fue por su principal interés en bajar de peso ya que, tras terminar una relacion
aparentemente violenta se da cuenta que aumenté 25 kilos y mas que nada, se sentia
ajena de si misma “1 iba saliendo de una relacion mm... de casi 4 afios en donde sufri
pues muchas cosas feas”. Secundariamente, su deseo era volver a sentirse ella misma,
de reencontrarse con su verdadero ser, “3 cuando yo tomo la decision de terminar la
relacién dije... pues, suficiente y de ahi empezé como... y ;ahora como regreso a ser la
que yo era?”.

Ante lo anterior, Grisel menciona que para ella antes de la relacion amorosa con
Raul, la relacién que tenia con su cuerpo era diferente, era agradable, “4 era pues no muy
delgada, pero pues ahi me mantenia, dentro de todo me sentia bien con mi cuerpo que
era lo importante”. Era todavia en época de la pandemia cuando su hermana y cufiado
entrenaban crossfit en casa e invitaron a Grisel a entrenar con ellos, por lo que ella acepto
y se les sumd a los entrenamientos, “9 empecé con ellos pues realmente como buscar
bajar de peso y llegar a un... a sentirme bien conmigo misma y pues ya me terminé

quedando ahi”.
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La relacion que construi con el ejercicio en el pasado

La relacion que Grisel tenia con el ejercicio antes de la relacién amorosa pareciera
que era cercana, pues practico diversas disciplinas “10 yo antes hacia ejercicio, hacia
natacion, hacia ballet, hacia... bueno me salia a correr 3, 5 kildbmetros todos los dias”,
incluso también practico gimnasio como primer acercamiento con las pesas, “11 las
pesas, en el gym siempre se me ha hecho como muy tedioso”; aunque parece que no fue
una experiencia tan agradable.

Experiencia inicial en el crossfit: siendo mas fuerte y habil.

En cuanto al proceso que Grisel iba experimentando en el crossfit, ella menciona
darse cuenta de que los resultados no sélo se mostraban en su apariencia fisica, sino que
también en el aumento de fuerza fisica y la mejora de habilidades lo que a su vez
generaba gusto por la disciplina “12 en el Cross empecé a darme cuenta de los resultados
y no solamente de bajar de peso sino empezar a ver que ya manejaba mancuernas mas
grandes, que ya podia soportar mas peso que empecé como que a sentir que iba
avanzando en el cross, que iba sacando mejor los ejercicios y fue cuando dije, creo que
esto si me esta gustando’.
¢ Feminidad? entrenando crossfit

Durante el didlogo con Grisel comenta que en sus comienzos entrenando crossfit,
ella parecia dudar de algunas costumbres que a ella le gustaban, pero no eran
compatibles al momento de practicar crossfit “13 yo al principio entrenaba con guantes
porque no queria que me salieron cayos y yo siempre era como muy girly y traia las ufias
largas y en el cross pues no puedes”. Parece ser que, al paso del tiempo en los
entrenamientos Grisel fue tomando decisiones acerca de su apariencia fisica con el fin de
sentirse mas comoda mientras hacia ejercicio, dejando un lado el estereotipo femenino de

tener unas largas y manos tersas “14 me di cuenta que empecé a cortarme las ufias para
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entrenar cross y cuando me quité los guantes, aunque me salieran cayos pero poder

hacer mejor las cosas fue cuando dije ya estoy mas que enamorada de esto”.
El box, mi Safe place

Grisel describe el box como un lugar seguro, o como ella lo llama en inglés su
“Safe place”, que pareciera transmitirle paz y tranquilidad “17 apenas me pasé el lunes,
que habia tenido un dia asi super terrible desde que me desperté no queria ir a trabajar y
ya cuando llego ahi, a los 5 minutos me cambia la actitud, ya de repente ya me estoy
riendo, ya se me olvida toda la pesadez del dia”. Ademas, sugiere que el box es un lugar
donde puede manejar sus dias malos y las emociones que de ello desencadenan, como la
tristeza, el enojo o el estrés “18 a parte de dias malos en el trabajo pues también ya sabes
que luego te medio rompen el corazén, o te peleaste con tus amigos o con tu mama o
algo y esa hora que le dedico al cross u hora y media se me olvida todo”.
Donde puedo estar en el momento presente

Ya de por si, ella menciona que su trabajo es demandante debido a que pueden
marcarle en horas extraoficiales, lo que puede llegar a generar estrés y tener que atender
las notificaciones durante el dia interrumpiendo otras actividades. Lo anterior no
representa un problema en el box, ya que, cuando esta ahi ella evita distraerse y se
permite estar en el momento presente “20 estoy ahi y nadie me molesta y aunque
escuche el celular ni volteo a verlo, es como de ah... esta sonando mi celular, yo en lo que
estoy, al rato ya veré qué fue”. El box, su “Safe place”, es un lugar que representa la
tranquilidad que, en otros espacios, incluso intimos, no experimenta “24 ni en la noche, ni
dormida estoy tranquila entonces el hecho de que me pueda desconectar esa hora del
mundo para mi es como la mejor forma de decir, si es mi lugar seguro donde me siento al

100"
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Donde encontré una red de apoyo

El grupo que antes sélo era “el grupo de las 8 pm” se volvié el grupo de amigos en
los que Grisel puede confiar y sentirse acompafiada en situaciones vulnerables, por
ejemplo, en sentimientos de tristeza, “27 a veces llego y he llegado llorando asi berreando
al cross y ya te encuentras a algin amigo y ya estas platicando y todo, y ya se te hizo
como olvidarte”. Ademas, esta red de apoyo Grisel la describe como un lugar donde no se
siente juzgada “28 cuando entrenamos pues realmente cada quien esta en su mundo o
sea nadie esta criticando qué estan haciendo bien o qué estan haciendo mal los demas” y
en los tiempos en que no estan entrenando crossfit, estan compartiendo en platicas “29
antes y después de la clase, pues ya que echamos ahi el chisme y estamos platicando y
pues es como pues un momento también de reunién o de distraccion’.
Donde puedo contactar con mis emociones: la partida de mi abuelito

Grisel cuenta en el didlogo que hace un tiempo vivié un momento de duelo tras el
fallecimiento de su abuelo y que, pasando 15 dias tras el suceso, ella “31 habia como que
evitado con mis mil actividades diarias pensar en eso, fue como equis, o0 sea, la vida
sigue”, como minimizando lo que sentia por la partida y evitando las sensaciones
desagradables. El dia en que retoma el entrenamiento de crossfit, justo a mitad del
entrenamiento, pareciera que fue un momento en el que contacté con aquellas emociones
que habia postergado tras el fallecimiento de su ser querido “32 me cayé todo el peso de
los quince dias que llevaba evitando pensar en la muerte de mi abuelito”, “42 empecé a
llorar y empez6 asi en mi cabeza solamente estaba como dandole vueltas a... pues el
velorio y emociones y todo eso que senti cuando me avisaron”.

Al comenzar a sentir el dolor por la partida de su abuelo, para Grisel fue inevitable
contactar con la tristeza y el llanto aun cuando continuaba con el entrenamiento, “43
empecé a escuchar todo lo que Grisel sentia y lo que habia estado evitando escucharse a

si misma, y ya de ahi ya no pude parar de llorar y segui entrenando”.
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Red de apoyo acompainando en el dolor

Después de un rato experimentando las sensaciones de dolor mientras entrenaba,
Grisel se cruzd con su cufiado, al cual se acercod para encontrar en él compafiia en su
sufrimiento “46 sélo abrazame, o sea, ahorita me acaba de tronar todo lo que no me habia
tronado en los 15 dias que habia fallecido mi abuelito”, “47 me dijo: a ver, respira,
empezamos con ejercicios de respiracion y de que me tranquilicé ya le pude explicar lo
que me estaba pasando”’. En suma, ella recuerda que cuando sus companeros de
entrenamiento notaron su llanto se acercaron preocupados por Grisel “51 todos se
espantaron ahi, entonces fue como de ;qué le pasé? ;por qué estaba llorando? ;qué le
hicieron?”y a lo que su cufiado salié a explicar la situacion a sus compafieros.
El deporte para conectar consigo misma y sus necesidades

Por el anterior hecho, Grisel considera que el entrenamiento es un lugar donde
puede contactar consigo misma y lo que siente organismicamente en el presente lo que
en el dia posterga, “34 te escuchas, lo que tal vez, pues en el dia estas tan ocupado que
no tienes ni tiempo para escucharte a ti mismo entonces mientras estas entrenando pues,
si estas... estas en t". Cuando mencionaba esta caracteristica de poder estar en el
momento presente en el crossfit, recordd que en practicas de natacién experimentaba una
sensacion similar “36 en la natacion me pasaba lo mismo o sea cuando entrenaba

natacion pues era como... pues una hora para ti y eres tu y tu mente y no hay nadie mas”.,
Red de apoyo y construccion de confianza

La soledad de una relaciéon dolorosa

Durante la relacion con Radul, Grisel cuenta que vivi6 momentos complicados y en
los que se vio atrapada en una situacion de violencia al sentirse arrastrada a alejarse de
su red de apoyo de amistad para perdurar en su relacién amorosa “59 malamente en la

relacién bloqueé a mis amigos asi, asi, a todos los hombres que hubieran sido mis amigos
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en la vida los bloqueé para estar bien con este... con este tipo”. Finalmente ella describe
que la relaciéon que construyd con Raul y la violencia que experimentd, representd un
alejamiento de su verdadera ser interior “64 en esa relacién pues no solamente perdi mi
tiempo, también perdi mis amigos y mucha de la parte de Grisel quien era, ver que...
conocian todo el mundo, pues la dejé a un lado”. Incluso hace hincapié en que perdio la
confianza de ser ella misma “66 cuando estas en una relacién asi, pierdes la confianza
hasta de tus capacidades de todo, no hay... no hay algo de lo que no pierdas esa
confianza”.

Cuando por fin termina la relacion, Grisel intenta volver a aquellas amistades que
habia alejado, en particular con sus dos “mejores amigos”, aunque la respuesta no fue lo
que esperaba de uno de ellos “62 me rompiste el corazén por haberte ido de mi vida, nada
mas un dia me desperté, te quise escribir y ya no estabas, te quise llamar y no me
contestas, entonces tampoco quieras regresar y ya no paso nada’.

Sanar a través de una red de apoyo que se construye en el box

En cuanto a su red de apoyo en el crossfit, Grisel menciona que fue
construyéndose poco a poco tras pasar tiempo juntos antes y después de los
entrenamientos “54 te quedas platicando ahi y empiezas pues las pléticas de: ay en tu
trabajo ;qué haces?, Y todo eso y poco a poco como que fuimos avanzando, entrando en
confianza”. En particular son 3 personas con las que tiene un lazo mas cercano y de
confianza en el box y con los que puede acudir y sentirse acompafada en lo agradable y
en lo desagradable “56 hoy tuve un mal dia y te echan porras, te dan consejos, ya tienes
esa confianza de abrir pues tu corazén”, “67 se volvieron mis amigos y si tengo esa
confianza de decir sabes qué me pasé esto, o sea, mi dia ha estado asi o me pasé esta
cosa tan buena y tengo que compatrtirlo con alguien’.

Al término de la relacion con Raul cay6 en cuenta que realmente necesitaba una

red de apoyo en la cual sostenerse y buscar su crecimiento personal “70 al final de
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cuentas, pues yo necesitaba, yo estaba pues muy estancada y estaba realmente muy
sola”, siendo su familia parte de esta red, aunado a sus amigos del crossfit “73 en el cross
pues encontré esas nuevas conexiones o esas nuevas personas que se alegran con mi
felicidad y se ponen tristes si me ven mal’. Grisel reconoce que desarrollarse en el
ambiente deportivo del box al que asiste, también la llevo a desarrollarse como persona, a
volver a sentirse ella misma “65 gracias al cross, y siempre lo voy a decir, es como fui
regresando poco a poco a ser quien era yo, a volver a tener la confianza que tenia en mi”.
Volver a sentir confianza en mi misma

Uno de los aspectos que le ayudaron a Grisel a desarrollar autoconfianza fue
darse cuenta de los logros y aciertos que iba teniendo en el entrenamiento “67 en el Cross
poco a poco fue como, oye ¢;ya viste que logré hacer esto? Ah, ya puedo brincar el banco,
ah ya puedo hacer un burpee sin cansarme, ya puedo sacar 5 burpees”. Atesorando esos
logros que la nutrian y la hacian sentir cada vez mas cerca de ser ella misma “68 esos
pequefios logros que van sumando y los vas metiendo como en una bolsita y entonces
empiezas a sentir un poco mas de confianza en tr’.

Grisel manifiesta que en el box ella recuperé gran parte de lo que habia dejado de
nutrir y se vio motivada a seguir buscando su ser auténtica, “69 y dices: no, pues ahora
voy por mas y eso es gran parte de lo que me ha ayudado en el cross, a recuperar mi
autoestima, mi confianza y el generar nuevos vinculos”. Pareciera que, en el contexto del
box, con sus amigos, Grisel se ha percatado de que puede abrirse y ser quien realmente
es ella y poder acompanfar a los otros en su crecimiento personal, desarrollando simpatia
en su relacion “74 luego ella me cuenta, asi como de jay me pasoé esto!, y yo jay!, jqué
feliz! Y de verdad me pongo feliz por ella”, “75 o cuando me dicen, no, no manches es que
me paso esto y es como de ay... y siento eso, siento esa energia y pues si, si nos ha

ayudado como mucho a conectar”.
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Relacion Coach - Atleta: la relacion entre Grecia y yo

Por otro lado, la relacién que tiene con su coach Grecia no se limita a sélo ser una
relacion de ensefianza — aprendizaje, sino que han construido una amistad de por medio
“106 mi coach es... es de mis amigas, entonces tenemos una relacion muy cercana’,
aunque si hay una diferencia entre la relacién que tienen dentro y fuera del entrenamiento
“107 ella marca la linea asi aqui soy tu coach, de aqui pa’ aca ya no soy tu coach, somos
amigas, podemos chismear’.

Facilita el desarrollo deportivo y de mi misma

En la relacién coach — atleta, se ha dado cuenta que Grecia es una coach que ha
visto en ella potencialidades deportivas y la ha acompafado a descubrirlas siendo una
gran maestra “111 vamos a ver a que te salga o a ver qué estas haciendo mal, no lo
cargues asi, cargalo de esta manera, si es como muy dedicada en esa parte”. Por
ejemplo, Grisel cuenta una anécdota que vivencié recientemente con Grecia, cuando
estaban entrenando “pull up” y la Coach le pidié que ya no utilizara el banco como auxiliar,
a lo que Grisel le externd su preocupacion por no coordinar aun el movimiento
correctamente, por lo que Grecia la motivé “115 me dijo: el movimiento lo tienes, nada
mas tienes que ponerlo como en tu cabeza”y la dirigio en el ejercicio “116 literalmente se
puso a lado de mi y mientras yo estaba haciendo el movimiento ella me guiaba con sus
brazos o sea me jalaba o me empujaba y me decia asi para poder subir’.

La presencia de su coach ha sido un motivante para sostenerse en la practica,
incluso en ejercicios que le son complicados por ejemplo practicar los ejercicios que le son
complicados como las pull ups “119 el hecho de que me esté ahi apoyando, me esté
guiando es como de no pues Si, 0 sea, ahora con mayor razon tiene que salir, si o
sii,porque esta aqui ayudandome y le tengo que echar ganas no me puedo quedar como

ay no, pues ya no pude”.



198

Alimenta mi autoconfianza

Grecia ha sido en el box, ademas de una maestra para Grisel, es una persona que
le ha demostrado confianza y ha nutrido su autoconfianza, pues menciona que “7120
muchas veces ella tiene mas confianza en mi en esa cuestion que yo misma”, “123 ella
me dice, si puedes con este peso, y yo de a bueno, entonces si puedo, si coach dice que
si, claro que puedo y normalmente siempre le atina, eso genera mas confianza en lo que
dice”. Por lo que ha facilitado su desarrollo deportivo a pesar de reconocer el miedo que
conlleva para Grisel “122 ella pues conoce mas mis capacidades a veces que yo misma

porque yo soy como muy miedosa’.
Autodescubrimiento en el crossfit

Soy fuerte y también siento miedo

Uno de los temas que resalté en su protocolo escrito fue el autodescubrimiento
mediante el crossfit, pues menciona que durante el proceso de entrenamiento se ha dado
cuenta de su fuerza fisica “76 que soy mas fuerte de lo que creia”, “78 cuando empecé en
el Cross empecé con la de 3 libras y ahorita entreno con la de 30”; también se ha dado
cuenta de que puede sentir miedo y también considerarse valiente “79 que... soy muy
miedosa... y que tengo que afrontar esos miedos”.

Referente a esto ultimo de enfrentar el miedo, ella recuerda que, en sus primeros
entrenamientos en lecciones de gimnasticos, especificamente al momento de colgarse de
la barra tuvo una experiencia dolorosa al caerse de la barra y golpearse en el coxis, lo que
representd dolor y miedo “81 cuando me volvi a subir tenia miedo de volverme a caer
porque pues es natural, si de por si me daba miedo, después de la caida mas”. Aunque

posteriormente, sin juicio y superando la caida lo volvié a intentar “82 descubri que si me

quito los miedos hago las cosas mejor’.
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Inclusive en su vida cotidiana fuera del crossfit, ella nota que es capaz y que tiene
la fuerza para poder hacer cosas por si sola y sentirse autosuficiente, como “86 saber que
soy capaz de cargar el garrafén y no necesito que nadie lo cargue por mi, que puedo
cargar el costal de las croquetas de mis perros y no necesito que lo hagan por mi’.
Descubri que puedo cuestionar los estereotipos de género

Pareciera que Grisel reconoce que, para desarrollar fuerza corporal, son
importantes las creencias sobre una misma acerca de sus potencialidades fisicas “87 no
sabia que tan fuerte era porque siempre tienes una limitaciéon en la cabeza”. En su caso,
pareciera que las ideas generadas a través del estereotipo femenino fueron influencia
para generar bloqueo en su desarrollo personal “84 yo pensaba que era la nifia mas
delicada del mundo”, “88 yo era asi como nifia super girly, super delicada y jay no, jcémo
crees que yo voy a poder cargar esol, no ahora yo puedo, yo puedo”, como ella lo
menciona, poco a poco fue dandose cuenta de que podia desarrollar la fuerza e
independencia fisicas contrario a sus creencias “199 descubrir esa otra parte de mi que te
decia, la Grisel fuerte, que es capaz de poder cagar un buen y de aguantar el dolor y de
correr’. Para ella, ser capaz de desarrollarse deportivamente en fuerza y en habilidades,
le ha dejado saber que puede afianzarse del deporte y no solo para cuestiones
académicas como ella creia “90 en el cross me di cuenta que también lo puedo hacer en
el fisico y que ese mismo aferramiento que tengo para eso, para las otras cosas mentales
también los puedo aplicar para lo fisico”.

Ser mujer no es igual a ser débil

Para Grisel su periodo menstrual antes de crossfit lo vivia en otras actividades
fisicas en quietud, en inactividad, “92 yo era de las nifias de... hoy me bajé, no hay nada,
0 sea, no hago nada, no nadaba, no iba al ballet, no hacia nada de ejercicio y lo que
queria era estar como en mi camita’. Esta, pareciera ser una idea que ha transformado a

partir de cuestionar el estereotipo femenino e integrar la idea de que en menstruacion
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también puede entrenar y sentirse fuerte, “93 aunque esté en mis dias y aunque sea el dia
en que mas me duele o equis, me voy a entrenar”, “94 en esa parte es como si soy mujer,
pero eso no me hace mas débil o no me hace... pues si 0 sea menos fuerte que los
hombres”.

En el contexto del box, Grisel parece sentirse motivada a desarrollar sus
potencialidades fisicas al ver a otras mujeres que asi lo han hecho, que han desarrollado
habilidades y fortaleza de la disciplina subiendo los peldafios de dificultad en el crossfit
“95 en el cross hay nifias que estan muchisimo mas avanzadas que yo y que saben hacer
muchisimo mas cosas o cargan mucho mas, pero digo no importa algun dia yo voy a
poder hacerlo”. En el crossfit parece ser que vivencia una igualdad entre géneros, y mas
que géneros, entre personas “97 no importa tanto que seas mujer u hombre, los ejercicios
son los mismos”. Parece que para Grisel ha sido una cuestion reflexiva saber quién esta
detras de la etiqueta de género “96 en el cross siento que no importa si eres nifio o no,
realmente es mas como ;quién eres ti como persona? ;como te concibes a ti?”.

Lo que se dice de boca en boca acerca del cuerpo de mujer

Un factor que ha sido importante para Grisel en el aspecto de explorar sus
capacidades mas alla del estereotipo de género, por una parte es que su coach sea mujer
y por otra, ella le ha transmitido serenidad al momento de plantear el miedo a las
creencias sobre su cuerpo que otras personas han comentado por ejemplo: “100 por ser
nifia no, no puedes cargar eso, o no hagas el ejercicio asi porque se te va a... te va a
crecer la espalda”, “101 eso es algo que me dicen muchos, o sea, es como: no cargues
tanto porque se te van a hacer unos brazotes de hombre” poniendo en duda estas
creencias al observar a su coach “102 como mi coach es mujer y es como: wey, ho, o sea,
no va a pasar nada tu tranquila”.

Estos comentarios que de pronto ya se encontraban interiorizados en ella, parece

que la detenian de explorar sus capacidades fisicas “104 yo en el gym pues llegaba y
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cargaba lo menos que pudiera porque era como de no, me voy a poner como hombre”. Y
aunque actualmente ha desmitificado los mitos de que podria ponerse como hombre al
entrenar con pesas, los comentarios acerca de su cuerpo no paran “105 pues mi mama
realmente, mis tias, en el trabajo mi jefe me ha llegado a decir, asi como de: pero no

cargues tanto porque te vas a poner como hombre.”
Mi experiencia compitiendo

Primera competencia

Grisel refiere que la constancia que naturalmente fue construyendo en el crossfit
fue la que la llevd a competir, por iniciativa y no por obligacion, fue un indicador de
sentirse parte y comoda de este deporte “15 cuando fue mi primera competencia, fue
cuando dije, no, ya, soy de aqui, porque nunca habia sido tan constante realmente con
algo’.

Algunos contratiempos antes de la competencia

Su primera competencia fue en pareja con otra mujer y recuerda algunas de las
travesias que ocurrieron en el proceso de prepararse para el gran dia. De primera
instancia, el primer suceso fue que Grisel habia enfermado de Covid “7126 fue un poco
cadtico, estabamos entrenando desde 2 meses, 3 meses antes y en ese inter me enfermé
de covid’, por lo que desatd una preocupacion por bajar el ritmo del entrenamiento “127
yo estaba muy preocupada por la competencia porque dije ;como voy a hacerle si voy a
perder mi avance en 15 dias que tengo que estar sin hacer nada?’. Pero pronto esa
preocupacion se mermo y recupero la confianza al seguir ejercitandose con su cufiado
después de los 15 dias de reposo “129 nos ibamos a correr y empecé a mejorar mucho el
tiempo porque en esos 15 dias no habia fumado nada” “130 cuando pude regresar a
entrenar en forma me di cuenta que hasta eso no habia perdido mi capacidad pulmonar y

todo iba bien”.
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Otro suceso que ocurrid durante este proceso de preparacién para competir fue
una lesion inminente en el tobillo, pues en un ejercicio se cayo y se esguinzo el tobillo y la
preocupacion por la competencia llegd de nuevo y pareciera haber sentido como un mal
presentimiento “132 entonces fue como de ;y ahora qué? o sea, que no tendria que haber
venido a... o sea, no tendria que competir o ¢por qué tantas pruebas? ;no? O sea, por
qué tantos fallos?”. Evitando ir al médico por miedo a que le inmovilizaran el pie, ella tomo
la decision de seguir preparandose para la competencia con algunos auxiliares para
calmar el dolor e incomodidad “133 me la aventé asi, con vendas y tobillera y pastillas y
con inyecciones de vitamina B’. Incluso en la competencia con todos los cuidados que se
dispuso, fue hasta el término de esta cuando empez6 con malestares en el pie “145 como
que mi cuerpo fue como de okey ya cumpli, ya me voy, ya voy a descansar y mi tobillo asi
se hizo globo inmediato”.

Autoconfianza y confianza en el duo, derribando creencias bloqueadoras

Grisel manifiesta que antes de la competencia tanto ella como su companera de
entrenamiento de pronto tenian pensamientos desagradables acerca del esfuerzo y el
papel que tendrian en la competencia quedando sorprendidas con el resultado final “139
creiamos que nos iba a ir al contrario, asi que estando alla en lugar de... si aqui apenas
llegdbamos con 7 minutos, pues deciamos, no pues alla seguro ni lo vamos a acabar’,
“141 no ibamos como muy seguras porque a parte mi partner y yo éramos, asi somos
muy parecidas en ese sentido, era como de ay no son 50 kilos ;cémo lo vamos a poder
cargar? Y ese dia no nos pesaba nada los 50 kilos y estabamos haciendo sentadillas sin
problemas”.

Ganar la competencia con nosotras mismas

Mas alla del marcador que obtuvieron en la competencia, Grisel menciona que la
mayor satisfaccion fue romper sus propios récords “136 no importa que no hayamos

ganado lo padre es que mejoramos por lo menos nuestro tiempo y la competencia contra
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nosotras la ganamos, o sea, alla nos fue muchisimo mejor que como nos iba... nos venia
aqui’, “142 ese dia hicimos un buen papel para nosotras, contra nosotras mismas fuimos
muchisimo mejores”. Y en el mismo didlogo sobre las competencias, ella menciona que
de hecho la intencién de competir era estar abierta a la experiencia, probar esta otra
forma de competir que no es académica “18171 esa era la idea de ;qué se siente competir
en algo que no sea ortografia, mate, comprension de lectura?”.

Segunda competencia

Frustracion desde el primer momento

Durante la segunda competencia a la que asistio como atleta, Grisel parecia ir un
poco mas confiada de su preparaciéon, aunque en el momento justo del inicio de la
competencia sintié frustracion y desilusion de su participacién. Al momento de empezar la
competencia con en el primer WOD, con un tiempo limite de 8 minutos, debia subir por la
cuerda hasta la marca indicada, confiando en su habilidad de subir la cuerda, puesto que
ya lo habia hecho anteriormente en el box, pero en la competencia no lo pudo lograr, “157
estuve 8 minutos intentando subir, me salieron ampulas en las manos, el antebrazo se me
inflamé de tanto esfuerzo que hice y no pude subir la cuerda a mas de la mitad”.

Ahi mismo se encontraba su coach motivandola, grabando su participacion,
aunque después de lo acontecido pareciera que Grisel se avergonzé por no lograr cumplir
el ejercicio “173 mi coach me decia, jGrisel tu puedes!”, “174 me grabd los 8 minutos y yo,
wey qué 0so, me transmitiste en vivo, todo el mundo 8 minutos viendo como intenta subir
la cuerda porque no lo logra’. Ademas, este sentimiento de verglenza se alimenté un
poco mas por el hecho de que un comparero del mismo box, con el que habia quedado
amorosamente, si habia logrado realizar el ejercicio que en el box Grisel si habia logrado
“176 él no podia subir la cuerda cuando estabamos decidiendo si nos inscribiamos o no y

yo si podia y al final el vato hizo un chingo de repeticiones y yo hice cero”, “177 creo que
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en gran parte fue eso, asi como de no mames, Lalo si pudo y yo como tonta no pude ni
una, no subi ni una sola vez, si fue como doble frustracion”

En ese momento la motivacion se esfumé y comenzd a reclamarse “1568 foda la
energia todo el... como bum que sientes, al contrario ;no? Fue como, wey ;para qué
vine? me hubiera quedado en mi casa, nada mas vine a hacer el oso, estaba como muy
mal’. Desilusionada y decepcionada, comenzd a perder la curiosidad y el sentido de
competir “160 dije, ya para qué hago los otros si ya sé que todas lo lograron”, aunque no
estaba sola, ya que otras dos chicas tampoco habian logrado subir la cuerda.

Reviviendo la motivacién con red de apoyo

De ahi que parece que resignificd su participacién en la competencia puesto que
ya no era para ganar, sino por gusto por los siguientes ejercicios “162 el segundo wod, a
mi me gustaba mucho porque era como thrusters y cosas que me gustan hacer dije, a
pues lo voy a hacer solamente porque es eso”’. Aunque al término del segundo wod, su
motivacion volvié a decaer, demeritando su esfuerzo y comparandose con otras atletas
“163 en el dltimo dije, ya no lo voy a hacer, no hay forma que sume puntos, o sea, yo
estoy asi super mal, estoy de la chingada y todas las demas vienen super bien y seguro
hicieron dieta y seguro no tomaron en 3 meses y pues yo si, ya para qué me esfuerzo”.

En ese momento de desilusion, su red de apoyo que habia ido para espectar su
participacion en la competencia (hermana, cufiado, coach y otros amigos) intentaban
motivarla para seguir en la competencia “180 si, no pudiste ahorita, pero tienes la
experiencia que no pudiste y ;qué vas a hacer en la siguiente competencia? ;como te
vas a esforzar?, ;qué tienes que pulir?, y también te ayuda a conocer tus debilidades o
tus areas de oportunidad en las que tienes que dedicar mas tiempo” y aunque desistié por
unos momentos realizé el ultimo WOD “171 al final, obviamente no lo logré, si les gané a
las 2 que no pudieron en el primero como yo, de esas 3 que éramos las mas perdedoras,

fui la menos perdedora de las 3”.
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Pequeinos grandes logros personales

Primeras veces alcanzando retos inimaginables

Durante la preparaciéon para su segunda competencia, Grisel recuerda haberse
enfrentado al reto de brincar la cuerda, pues ella recuerda: “146 cuando era nifia nunca
me gusto no era algo que me pareciera”. Para su sorpresa, tras prepararse fisicamente en
esa habilidad, logré lo que pensaba que no era posible “147 la primera vez que pude
sacar 120 saltos sin, o sea, sin parar asi 1, 2, 3, 120, Fue como: ;wey como le hice? Y si
fue como muy, muy emocionante”, “148 nunca pensé lograr ni 10 saltos seguidos y ahorita
saqué 120 unbroken en menos de un minuto”.

De ahi que recuerda otros momentos de logro que ha tenido en su trayectoria en el
crossfit que para ella eran inalcanzables “149 la primera vez que me pude parar de
manos, yo veia a las nifias que se paraban de manos y yo decia: wey ;como lo hacen? O
sea, eso es imposible”, y al momento de lograrlo la felicidad se manifesté, “152 cuando
bajé asi me puse a brincar y a gritar de felicidad jsi! jlo logré, lo logré! Eso fue muy muy
empoderizante”. Y aunque no podria describir a nivel corporal cémo sintid haberlo
logrado, menciona que mas bien, a su conciencia llegaron pensamientos de
reconocimiento “153 fue mas como mental, como jqué fuerza tengo en los brazos para
cargarme! O sea, me aguanté con mis bracitos de popote mis 70 kilos que peso ahorita y
el impulso que también tuve en el abdomen, fue como, no sabia que podia hacer eso”.

Grisel también fue recordando otros momentos de logro personal como “183 la
primera vez que subi la cuerda, que me emocioné y grité desde arriba, y que casi me
caigo porque me jba a soltar” y reflexiona que ademas de los momentos de frustracion, los
logros cobran gran importancia para ella “84 esas partes este... son como también
importantes ;no? No solo... o los momentos feos o los momentos tristes”, “185 son como

los pequefios logros o los pequefios cambios o aciertos que he tenido o he tenido yo en el
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cross o el cross en mi vida no sé, es ahi como... digo, soy un poquito romantica con el
crossfit’.
Logros y frustraciones: el yin y yang

Para Grisel hablar de sus logros y frustraciones pareciera que es hablar de su
experiencia como un todo, pues si bien, ;qué serian los logros, sin los fracasos? O ¢ los
fracasos sin los logros?, “186 no sé si has visto algunas imagenes de en Facebook que
ponen de ay este... yo voy al cross porque me hace feliz o voy al gimnasio porque me
hace feliz y cuando fallas un peso y que estas todo enojado y asi, pero al final es parte de
la experiencia”, como describiendo que, aunque entrenar crossfit le hace sentir feliz,
también hay momentos en que se siente enojada o frustrada.

Y aunque hay dias o0 momentos en el crossfit en los que no logra levantar su peso
maximo por ejemplo en peso muerto, ella integra la frustraciéon a su experiencia como un
todo “191 yo estaba en ciento sesenta y cinco y yo, no manches, pero si ya me salian las
ciento noventa y cinco, ;por qué ahora ya no subo? Pero pues hay dias que no das”, “192
pues son pequefnas como frustraciones, pero al final de cuentas van creando tu
experiencia’.

Hablando de la frustracion, para Grisel significa en parte, sefal de compromiso
“194 siento que también el hecho de esas frustraciones es porque hay un compromiso o
porque hay algo mas alla, alguna emocion que te genera pues esta padre porque pues
genera algo”. Y justo el poder contactar con sus emociones ha sido para Grisel una
motivacién y sentido para practicar crossfit “195 qué triste ir por la vida y que no te genere
nada lo que estas haciendo, o sea, ni bueno ni malo, es como entonces ¢;para qué lo
haces?”.

Seguir buscando su desarrollo deportivo
Sugiere que ser constante y entrenar arduamente ha resultado en los logros que

ha construido, por ejemplo “187 hace una semana me tocé hacer un wod que hice hace
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un afio o sea, el mismo, los mismos ejercicios y todo eso, y le bajé facil como 10 minutos
en un afo de diferencia de entrenar’ o la comparacién que hace de un pasado mas lejano
de su presente “201 en mis mejores tiempos cuando estaba super delgada y era super fit
hacia 9 minutos, ;cémo ahora que estoy con sobrepeso y que fumo y que me la paso de
fiesta los fines de semana, voy a aguantar 1 kilbmetro en menos de 9 minutos, hago un
kilbmetro en 7, ya son dos minutos de diferencia que no lograba”. A su vez estos logros
propios la han motivado y van nutriendo su experiencia en este deporte “189 he visto una
gran mejoria en mi... pues en mi capacidad de poder hacerlo con mas peso o mas rapido
0 esas cosas que pues van como sumando a la experiencia’.
El bienestar de compartir mi experiencia en el crossfit

Acercandonos al final del dialogo Grisel afirma que para ella resulta importante
compartir su experiencia a través del crossfit, que ha representado un lugar de momentos
agradables en su mayoria, en donde puede ser ella misma y desarrollarse como persona
“196 cuando conoces algo que te hace tan bien, te hace tan feliz, o genera tantas cosas
buenas en ti y lo quieres compartir con el mundo, es como, joigan todos, vean esto que
me hizo feliz! Igual y a ti te ayuda igual”, “197 a mi me gusta mucho compartir mi
experiencia con las personas y decir qué es lo que el cross ha hecho por mi”.
Kamila
Descripcién textural

Kamila es una mujer de 28 afios y vive dentro del Estado de México. Ella es
Licenciada en Administracién, es emprendedora de colocacion de pestafias y mama de
una nifia de 7 afios aproximadamente. Kamila entrena crossfit en un box del municipio de
Tultitlan; cuenta con 7 afios de experiencia entrenando crossfit, aunque anteriormente
practicéd Jazz, natacion, zumba fitness y entrenamiento funcional. Su protocolo escrito tuvo
una extension de menos de una cuartilla y en él, plasma la descripcion de su experiencia

vivida entrenando crossfit; las categorias de ésta se encuentran en la tabla 6.
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Tabla 7

Categorias de la experiencia vivida de entrenar crossfit del protocolo escrito de Kamila.

Categorias Unidad de significado representativa

Gusto por la actividad fisica “1 siempre me ha gustado la actividad fisica y probé la
danza, natacion, Zumba Fitness”

Admiracion por los que “5 veia que los que lo practicaban tenian cuerpos muy

entrenaban crossfit atléticos y fuertes”

Referentes femeninos en el “7 al ver mujeres practicando ese deporte y

crossfit demostrando que no tiene nada de malo ser fuerte y yo
queria ser como ellas”

Apoyo de tios “9 ellos sabian que me gustaba hacer ejercicio y cuando
me dijeron eso me emocioné mucho”

Visualizar sus “12 terminé super cansada pero satisfecha, con ganas

potencialidades en el crossfit  de continuar y lograr hacer tantos movimientos que para

mi eran un gran reto y contintan siéndolo”

Elaboracioén propia

Entrevista

El dialogo con Kamila fue de manera presencial, en el box donde entrena crossfit y
fue debidamente grabada con el consentimiento aceptado de ella. La entrevista tuvo una
duracion de 1 hora con 53 minutos; la participante menciona al término de la entrevista
que el dialogo tuvo gran significado para ella al poder contar su historia y resignificar
algunos hechos. Las categorias que nos hacen ver la experiencia vivida de Kamila se
encuentran en la tabla 7.1.
Tabla 7.1

Categorias y subcategorias de la transcripcion de la entrevista con Kamila

Categorias Subcategorias
Inclinacién por Y Medallistas olimpicos, mi inspiracion en la ninez
la Actividad Y Jazz, natacion y zumba fitness
fisica Y Del entrenamiento funcional al crossfit - apoyo de tia en la

actividad fisica



La importancia
de cuestionar
los estereotipos
de género
durante la

crianza

Las mujeres en

el crossfit

Lo que mas me
gusta del

crossfit

Factores que
intervienen en el
rendimiento

deportivo

El dia que perdi

autoconfianza

€ € € € € € € €

€ € € € € € € € € € € € €

€ € € €

€
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Eleccién del crossfit como camino a la vida saludable

En contracorriente de los estereotipos de género en el deporte
Mama condicionaba el crossfit ¢, es el deporte un premio?
Perdiendo la validacion, el sentido de vida y como recuperé la
energia en el crossfit

De la sobreproteccién materna a la libertad de ser auténtica
Ser madre, una facilitadora del desarrollo de su hija

Mi ser hija que atraviesa mi ser mama

Referentes femeninos que le inspiraban a derribar las limitantes
de género

Referentes femeninos en el crossfit, no es el género, es la
técnica

Ser inspiracién para otras personas

Roce entre mujeres o no sororidad

La envidia como barrera para conectar entre mujeres

La importancia de la sororidad

Programacion de acuerdo a tus capacidades y habilidades
Que la atencién esta en las habilidades mas que en la estética
corporal

Que es un espacio seguro y donde puede ser auténtica
Sentirme capaz de mis habilidades dentro y fuera del crossfit
La influencia de otras areas en el rendimiento de crossfit

Es un recurso para la regulacion emocional

La frustracion tiene algo que decirte, escucha tu cuerpo

El coach que transmite confianza y cree en mi, alimenta mi
autoconfianza

Relacion entre los pensamientos y el rendimiento deportivo
Preparacion para competencia en tiempos de covid

Un dia de competencia inusual, mama estaba ahi

Las palabras que le hicieron dudar de si misma y la llevaron a
juzgarse

La voz que me reconstruyd: mi hija

Resignificando el sentido de la competencia: por mi hija
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Una crossfitter Y Cuestionando los mandatos de género en torno a ser mama
embarazada: De atleta
la frustracion a Y El entrenamiento de crossfit en el embarazo, referentes
la resignificacion femeninos y algunos mitos
Y Entrenamiento de crossfit adaptado en el embarazo
Y La recuperacion fisica post embarazo y la frustracion de empezar

de cero en el cross

Elaboracién propia

Descripcién estructural
El inicio de la inclinacién por la actividad fisica

Medallistas olimpicos, mi inspiracién en la nifez

Kamila cuenta que el gusto por el deporte se gestdé durante la infancia al ser parte
de un contexto de medallistas olimpicos, ya que su padre habia sido uno de ellos durante
su juventud “2 mi papa es medallista olimpico en boxeo, en medalla de bronce y siempre
estuvo involucrado con medallistas”, por lo que parece haber sentido admiracién hacia los
deportistas, “4 recuerdo una ocasién que conoci a Soraya Jiménez, ella era halterista...
conoci a Paula Espinoza, Romel Pacheco, yo estaba muy chiquita, pero ellos me
inspiraban como para yo desarrollarme en algun deporte”.

Aunque el gusto por el deporte era claro para Kamila, por parte de sus padres no

tuvo apoyo para desarrollarse deportivamente, “5 desafortunadamente, a pesar de que
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tenia esa oportunidad, o tenia esa... ese impulso para hacerlo o esa facilidad por medio
de mi papa pues no... no sé por qué no pudo darnos ese chance”, “6 recuerdo que me
hubiese encantado practicar clavados o natacion, era lo que mas me llamaba la atencion,
pero pues bueno, no paso”.

Jazz, natacién y Zumba fitness

Entre otras opciones de actividades corporales que se le presentaban en su nifiez,
recuerda haberse sentido llamada a la practica de Jazz “7 estuvo mucho tiempo de moda
el jazz bueno, asi como el baile y también me meti a baile como a los 10 afios y me
gustaba”, sin embargo, tiempo después sus deseos fueron realizados al poder asistir a un
deporte formalmente “8 después me metieron a clases de natacién y me gusté muchisimo
mas natacion’. Aunque, al poco tiempo su deseo se desvanecié, mas aun quedaba la
inspiracion por el deporte “9 llevé como dos meses natacioén de nifia, pero despidieron a
mi maestro entonces ya me quedé sin clases de natacién, pero ahi descubri que me
gustaba mucho el deporte, que me gustaba mucho la actividad fisica’.

Kamila menciona que alrededor de sus 15 afos, recuerda el boom que tuvo el
zumba en aquella época y el interés que tuvo su mama por esta disciplina. Pese a que se
resistia a ir a la practica, tras el convencimiento de su madre al fin asistié y se dio cuenta
del poco desarrollo de ciertas habilidades corporales “12 una vez fuimos y yo me sentia
bien torpe, yo no tenia coordinacion, yo no tenia nada para seguir los pasos”. Esto no fue
obstaculo para ella y continué en zumba hasta volverse instructora “14 como a mis 17
anos yo ya era instructora de zumba fitness y ya me sentia wow asi de oorale”.

Ya en el camino del zumba fithess Kamila pareciera que se siente admirada por los
cuerpos estéticamente musculosos “15 ya abriéendome paso en eso de zumba fitness,
pues estuve mas como inspirada en ver los cuerpos mas fitness, a lo mejor zumba no te

deja, asi como que muy marcado” y en especial, se sinti6 asombrada por los cuerpos de



212

mujeres, como aspirando a ello “18 con todo eso de zumba fitness me gusté mucho ver
los cuerpos de mujeres, me inspiraba mucho ver los cuerpos de mujeres atléticos”.
Del entrenamiento funcional al crossfit — apoyo de tia en la actividad fisica

Pareciera que en esta etapa de su vida (alrededor de sus 20 afios) su tia fue
cémplice y apoyo en su recorrido por las actividades fisicas ya que, Kamila comenta lo
siguiente respecto de su tia “20 ella sabia que a mi me gustaba mucho el ejercicio y nos
ibamos juntas a veces a correr, a hacer zumba, todo”. También en ese tiempo con ayuda
del internet comenzd a practicar el entrenamiento funcional en casa “21 yo hacia ejercicio
por mi cuenta cuando empezaba eso de ejercicio funcional, ponia unos videos en
YouTube y yo hacia videos en mi casa y yo ahi segtin me ponia mis rutinas”.

En una ocasién navegando por internet encontré una disciplina llamada crossfit,
quedando maravillada “22 me sorprendié ver las imagenes, las fotos de las personas que
practicaban crossfit, sus cuerpos tan atléticos tan fuertes’, pronto se dio cuenta que
estaba espectando el inicio de esta disciplina y aunque sorprendida también quedd
desilusionada “23 las primeras competencias que llegaron a hacer en Estados Unidos de
crossfit y me quedé sorprendida y dije: wooow eso se ve super padre, lastima que no hay
por aqui”.

Eleccién del crossfit como un camino a la vida saludable

Kamila se quedd con la idea de que no habria algun lugar cerca donde poder
practicar crossfit, pero para su sorpresa en menos de dos meses su tia le comentd de un
box cerca, ella asistié y comprobd lo que ya se imaginaba, que la disciplina le iba a
agradar “25 fui a mi primer clase muestra... yo ya no iba tan perdida, recuerdo que al
menos ya tenia la capacidad de hacer una lagartija”, “26 quedé sorprendida o sea dije:
wow esto no lo quiero dejar de hacer y le voy a echar ganas”.

Kamila se encontraba en un punto decisivo de su vida ya que describe que, en

esta etapa universitaria, podia elegir el camino a seguir entre “los caminos malos” o “la
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vida saludable”, esta ultima refiriéndose a practicar deporte, “27 pues la universidad es asi
como que a veces las malas amistades te llevan a caminos malos de las borracheras y
todo eso y dije no eso ya, ya quiero cortar relacién con eso y ya le quiero echar ganas a la
vida saludable”. En suma, Kamila afirma que la vida saludable que le da el estar
practicando crossfit, viene junto con cuidar de si misma en la alimentacién como algo
complementario “222 también trato de cuidar un poco mi alimentacion, a pesar de que
crossfit no se enfoca mucho en eso, pero si, si es como... si es recomendable pues sequir

una dieta buena pues para cualquier deporte”.

La importancia de cuestionar los estereotipos de género durante

la crianza

En contracorriente de los estereotipos de género en el deporte

En la emocion que ella sentia al tener sus primeros entrenamientos de crossfit, de
inmediato lo compartié con su mama, que ya habia tenido un acercamiento a la actividad
fisica como aerobics, zumba, trotar, e incluso pesas. Su respuesta no fue la que se
imaginaba Kamila, pues hubo un total desagrado por la practica y en la platica le
compartié la creencia sobre lo que no debia ser su cuerpo de mujer “33 ella sinti6 el
entrenamiento muy pesado, muy fuerte... y ella me dijo: ;segura que quieres hacer esto?,
esto esta horrible, siento que si tu sigues practicando este deporte te vas a poner como
hombre, o sea, los ejercicios que les ponen, no inventes, o sea, y estar cargando tanto
peso se pueden lastimar, te puedes eh fracturar, no sé, caer’.

Y aun cuando los comentarios de su mama fueron contundentes, “35 me dice:
bueno al rato no te estés quejando porque, o sea, se cuelgan en las barras y tu espalda
se va hacer super ancha dice: no, no, no vayas, no, no quiero que vayas, no quiero verte
asi”; Kamila no lo tomé como una orden y a contra corriente siguié su anhelo de practicar

crossfit “36 y yo: mmm, bueno es que a mi me gusta, yo quiero desarrollar musculo,
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quiero sentirme fuerte y me gusta mucho hacerlo”, “37 no le hice caso a mi mamita y
agradezco a Dios por no haberlo hecho’.
Mama condicionaba el crossfit ; es el deporte un premio?

La expectativa de Kamila sobre su mama era clara desde infante, esperaba apoyo
incondicional de sus anhelos de ser atleta. Sus esperanzas terminaron por desplomarse al
ver la reaccion de mama ante el crossfit “38 me generé una inseguridad muy grande,
porque... finalmente yo siempre esperé el apoyo”, “39 desde pequefia yo siempre esperé
el apoyo de mis padres para sobresalir en algtin deporte, para practicar algun deporte, a
la mejor por cuestiones econdmicas no se podia, pero yo sé que habia la oportunidad por
medio de mi papa’.

Al desobedecer a su mama, sintié que de pronto le condicionaba el permiso de ir a
la practica, ya que era un premio por cumplir con deberes del hogar y un castigo no ir si
desobedecia en sus deberes “40 lo que sentia mas feo era que... mi mama lo usaba de
castigo, ella sabia que me gustaba tanto ir a entrenar crossfit que me decia: si no recoges
tu cuarto, si no lavas los trastes, si no sacas a pasear a ese perro, no vas”; pareciera que
ante estas condiciones Kamila se quedaba con un mal sabor de boca, pues creia no estar
haciendo algo inapropiado, aunque asi parecia ante su mama.

Por otro lado, lo que Kamila pensaba era lo siguiente: “42 yo lo veia asi: estoy
haciendo un deporte no le estoy haciendo dafio a nadie, ni a mi misma ;no? Al contrario,
me estoy ayudando, estoy cuidando mi cuerpo, estoy pues adoptando habitos
saludables’. Incluso Kamila veia el crossfit como una practica motivante, debido a que se
estaba gestando en ella un sentido de vida al practicar crossfit, que sus padres no veian
“43 al contrario, uno como padre, wow, qué padre que mi hija encontré una razén para...
no sé... sequir existiendo, una motivacion, una guia, un camino, una inspiracion, para que

le eche ganas a algo”.
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Perdiendo la validacién, el sentido de vida y como recuperé la energia en el crossfit

Kamila recuerda conmovida haber sentido, en aquella época, entre los 17 y 18
afos, que perdia el sentido de la vida tras sentirse una mala hija y al no ser aceptada
incondicionalmente por su mama “299 antes de ser mama yo me sentia asi, o sea, por un
simple regafio de mi mama, por sus comparaciones, por su... en pocas palabras: no estoy
orgullosa de ti a pesar de que has hecho todo lo que yo te he dicho, no estoy orgullosa de
ti pues obviamente también me llegaron episodios asi de quererme matar, entonces ¢para
qué? si no soy suficiente ni para mi mama, si no soy buena hija entonces ¢;para qué?”.

En aquel momento parecia que su energia de vida se iba apagando “302 a lo
mejor y tenia depresion porque todo el tiempo queria estar durmiendo, no queria saber
nada de nadie y me encerraba en mi cuarto y no queria salir, no tenia ganas de hacer
nada”. De ahi que tomd como recurso personal decidir por su salud y encontrar una
actividad extra, que le dotase de energia de alguna manera “303 por eso fue que también
yo traté de ocuparme en algo, en alguna actividad, ehh... crossfit, bueno llegd a mi vida,
pero o sea me refiero no sé a la mejor hasta ir al gimnasio, salir a correr, eh... hacer algo
saludable’.

En el internet, asi como en crossfit, encontré una motivacion para seguir creciendo
como persona, al mismo tiempo que se afianzaba a los referentes femeninos que veia en
la internet “305 yo decidi el uso de inspirarme también y con mujeres, a la mejor que no
conozco, pero ehh... no sé, que les gustaba hacer ejercicio y a mi también, pues trataba
de ocuparme y dedicarme a mi y me resulté”.

De la sobreproteccion a la libertad de ser auténtica

Hace poco que su mama confirmé las sospechas que Kamila tenia acerca de la
intencion de su mama de sobreprotegerla, pues recuerda esta sensacién la ha percibido
desde infante, “46 mi mama me lo dijo: disculpame por tanto dafio que te he hecho,

porque me he dado cuenta que todo el tiempo que estuviste conmigo traté de controlar tu



216

vida, decirte qué tenias que hacer, sobreprotegerte, que... o sea, no te dejé ser tu, tanto
que a lo mejor nunca encontraste una motivacion o no sé a lo mejor tu querias otra cosa
pero yo porque queria que fueran las cosas como yo queria’. Pareciera que fueron
palabras poderosas que llegaron como sanacion a Kamila y el vinculo madre-hija tomé un
curso distinto, de apoyo y validacién “49 o sea, ahora ella ya me dice: wow estoy super
sorprendida de todo lo que has logrado en el crossfit, o sea estas sudper fuerte, te
mantienes bien, en forma, para tu edad estas super bien”.

Posterior a la conversacion, Kamila menciona sentir gratitud hacia su mama “563 en
esa parte se la agradezco mucho que realmente las haya aceptado sus errores como
madre y que nos lo exponga a nosotros sus hijos porque digo, aceptar un error de uno
mismo es super complicado”, y le quedé como aprendizaje el poder identificar los
patrones que podrian deteriorar el desarrollo de propia su hija “54 eso tiene un gran
impacto para mi ;sabes? Porque no quiero repetir ese patron con mi hija”.

El patrén al que ella se refiere parece ser que es del estereotipo de género que
personalmente pudo limitarla a desarrollarse como una atleta y que ahora ve con mayor
claridad con su hija, Kamila comenta unos ejemplos: “55 ella (mi hija) me dice: mama me
gusta el box, estuvo viniendo a entrenar boxeo dices: una nifia, tan pequefia, tan bonita,
tan débil, tan... o sea, son los estereotipos que existen”, “56 o practicando crossfit la ven
subiendo la cuerda hasta arriba, la ven cargando una barrita, la ven brincando el cajon”.

Ella cuenta, que la idea de cargar pesas era inconcebible en un pasado en donde
su mama se referia a ella con sobrenombres que hacian referencia a debilidad “78 jamas
me imaginé yo cargar peso, jamas me imaginé algun dia pararme de manos y mi mama
menos, obviamente, o sea, yo siempre fui la de la delicadita ;no? La ay la nifiita, ay la
chiquita”, 1o que causa un impacto en los demas al demostrar lo contrario a esos adjetivos
“79 el verme hacer cosas aguantando mi peso les sorprende demasiado... es algo que

dicen: ;seres tua? No, ;neta que eres tu? ;ti haces eso? jNo manches!”.
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Ser madre, una facilitadora del desarrollo de su hija

Sin embargo, en un principio recurrié a los patrones de crianza con los que se
desarrolld en su infancia, “67 o sea, de: no no, no te subas ahi te vas a caer, no no
agarrate, no no no ven aca, no... o sea siempre, y a mi si me hacian eso por lo mismo
que fui prematura era mucho de tratarme con pincitas”. Ahora reconoce lo que puede
hacer diferente ahora en la crianza junto con su esposo, para no sobreproteger sino tratar
de facilitar el desarrollo de su hija “58 ya después dije: no, pues si se cae que se levante y
ya o sea, ahora si que dependiendo del guamazo ahi si le corres, pero si es un tropezéon y
se puede levantar”, “59 mi esposo también siempre fue asi como que, ayudando en esa
parte de educar a mi hija, a nuestra hija, de no ponerle limites para nada, dejarla ser, de
dejarla experimentar”.

Con esta crianza, se ha dado cuenta que su hija (de 7 afios aproximadamente) ha
podido desarrollar habilidades y capacidades motrices que incluso, otras nifias no han
podido descubrir, como lo cuenta en la siguiente anécdota “62 ella sali6 con una amiga
suya de la escuela, salieron al parque, la nifia no sabia andar en patines, la nifia no sabia
correr, no sabia andar en un patin del diablo, no sabia andar en bici y, o sea, tenia
muchas dificultades motrices”. De inmediato relacioné la dificultad motora con la reaccion
de la mama “63 vi la forma en que su mama la trataba, a la nifia y justo era asi, no no no
no te subas ahi, no, no a ver ven para aca y ya la agarraba, o sea, no la dejé en ningun
momento’.

En suma, Kamila menciona que, con esta anécdota, ella esta convencida de que
puede ser una facilitadora en el descubrimiento de las capacidades de su hija, un apoyo
para ella, mas que una autoridad, “67 mas que nada con eso no quiero repetir lo mismo
con mi hija, al contrario, es mejorarlo y pues que ella esté muy convencida de lo que

puede hacer su cuerpo’.
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Y aunque toma en cuenta los consejos y mandatos de su mama, le da importancia
a las opiniones que tiene su propia hija respecto de la relacion padres — hija “315 le digo:
Jtd cémo sientes que ha sido nuestra relacién contigo ;no? O sea, codmo hemos sido
contigo, ;muy duros? ;muy, no sé, muy estrictos? ;muy groseros? ;muy... no sé... y ella
me ha expresado todo, entonces yo trato de también tomar en cuenta esas opiniones”.
Esto como simbolo de ruptura de los patrones de su propia infancia “3717 yo trato de
corregir todos esos patrones, te digo, todos esos patrones que pues a mi me... con los
que me educaron pues yo trato de aplicarlo con mi hija y sobre todo si se trata de
deporte”.
Mi ser hija que atraviesa mi ser mama

La figura de los padres en la infancia pareciera importante para Kamila, ya que en
Su experiencia propia, sus padres era en quienes confiaba para que le ayudaran a
descubrir su auténtica si misma, lo que no pudo experimentar satisfactoriamente “178 yo
no sabia qué queria en mi vida, o sea, nunca fue asi como que, ay, mis papas me
ayudaron a saber, como qué me gustaba, qué no me gustaba”, “179 nunca tuve algo claro
que me gustara y si lo tuve pues recuerdo que era asi como no, es que eso ho, ho, o sea,
cémo crees, no mejor esto, o sea, como que trataban de mas o menos a orillarte a tomar
otras decisiones”.

Y aunque afirma “7180 no les paso la responsabilidad completamente a mis papas”,
para ella era importante que la guiaran a su autodescubrimiento, en el cual se sintié
bloqueada “187 como que hubo ahi un bloqueo la verdad desconozco, pero yo no sabia ni

para qué era buena, pues solamente sabia que me gustaba hacer deporte”
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Las mujeres en el crossfit

Referentes femeninos que le inspiraban a derribar las limitantes de género

Durante el didlogo con Kamila un tema que continuamente aparecié fue su
admiracion hacia el género femenino, empezando por tener desde la infancia, referentes
femeninos en algunas actividades como canto, baile y en la actualidad, en el deporte “70 a
los 6 afios me gustaba Britney Spears, Y yo: jay Britney Spears! jAaah! Yo me ponia loca
con Britney Spears a los 6 afios, Ya después que Lady Gaga, y Rihanna”, “71 de nifia
estaba muy entusiasmada con el baile y todo, me gustaba mucho ver a las mujeres
bailando asi unos pasos bien padres, coreografias, eran una inspiracion para mi y ahora
en cuestion deportiva digo: jwow! o sea, todavia mas me deslumbro, yo quiero ser como
ellas, son mi admiracién, son como un modelo a seguir”.

Incluso hace hincapié en que los referentes femeninos han sido un ejemplo para
cuestionar los mandatos de género sobre las capacidades de las mujeres “72 siempre me
han gustado mucho, mucho, mucho, bueno no sélo las mujeres verdad, pero me refiero a
sus talentos a su compromiso y sobre todo romper ese estereotipo de que las mujeres no
podemos o tenemos ciertas limitaciones para hacer cosas’.

Incluso Kamila menciona que la admiracion no soélo era hacia las mujeres en las
pantallas, sino que también admiraba de cerca a su mama “295 yo seguia mas a mi
mama cuando era pequefia, mi papa casi no, no sé por que, pero mi instinto... no sé si
sea por mi admiracion por las mujeres si viene de nacimiento, pero yo seguia mucho los
pasos de mi mami”.

Referentes femeninos en el crossfit, mismas oportunidades de género

En su experiencia, Kamila ha observado que en la practica de crossfit puede verse

que personas de género femenino carguen mas peso incluso que varones, no partiendo

de una explicacién biolégica, sino por la continua practica y desarrollo de capacidades y
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habilidades “73 donde una mujer carga mas peso que un hombre y dices: wow, o sea,
bueno pues es que es cuestion de técnica, la técnica en que levantas el peso, todo, todo,
todo, y a parte también fuerza’. En suma, hace hincapié en la importancia de la técnica
por arriba de la fuerza a modo de autocuidado corporal “75 no nada mas es decir estoy
fuerte y cargo esto, no, a ver, tienes que cargar de modo que cuides tu cuerpo, que evites
una lesién, ;como vas a evitar una lesion? Cargando con la técnica correcta”.
Ser inspiracién para otras personas

Por otro lado, cuenta que no sdélo ella se ha inspirado en otras mujeres para
realizar el crossfit y otras actividades, sino que también ha podido inspirar a otras
personas, por lo que pareciera sentir satisfaccion, como a su compariero de oficina, al que
le mostrd algunos de sus dotes deportivos “337 me dice no manches, ;enserio puedes
hacer eso? No manches y quiero aprender a hacer eso, o sea, dices no ma una persona
jJjoven digo: yo ya soy casi treintona, o sea, él joven pues lo inspiré para decir: jay yo
también quiero hacer eso! quiero aprender a hacer eso y siendo hombre, dices: jaaay!”
Roce entre mujeres o no sororidad

Aun cuando ha mencionado que en el crossfit ha sentido el apoyo y la aceptacién
de la comunidad, Kamila percibe un fenémeno en la comunidad de crossfit con el que
parece sentir incomodidad; es especificamente en la relacién que se construye con otras
mujeres en la cual no percibe apoyo entre el género “192 he notado en el cross, en las
mujeres es que no hay tanto apoyo entre mujeres, muy rara vez lo encuentras, muy rara
vez encuentras el apoyo entre mujeres, pero la mayoria de veces siempre hay un roce”. A
este fendmeno ella le pone el nombre de envidia “195 no sé si sea porque pues somos
mujeres existe esa como envidia, no sé si sea envidia, no sé si sea este... pues no le
encuentro otra descripcion’.

Kamila parece extrafarse con esa situacidon aunque mantiene la esperanza de

encontrar novedad en este tema, ya que una de sus ilusiones en el entrenamiento es
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poder compartir con una amiga el entrenamiento “7193 yo no me considero una persona
asi, al contrario, mi suefio es tener una amiga con quien entrenar, una compafiera de
entrenamiento ese es como que mi meta” y construir un apoyo reciproco en la amistad
“196 en vez de que nos ayudemos entre nosotras, en darnos animos, en: jvamos nena tu
puedes, échale! como que nada mas se quedan asi viendo, asi como, ah ya subiste mas
mmm....”.

Kamila recuerda que, en un tiempo pasado, compartia el entrenamiento con
Carmen a la que apoyaba, puesto que Kamila veia potencial de crecimiento en ella “198
yo la veia y decia: no manches esa chava pues tiene con qué, o sea, hada mas es que se
ponga a entrenar chido ¢;no? Y yo trataba de motivarla, cada vez que ella entrenaba,
jéchale, andale, venga!” y aunque el tiempo ha pasado y Carmen se haya ido a otro box a
entrenar crossfit, Kamila la sigue apoyando a través de las redes sociales pese a que no
recibe respuesta de parte de Carmen “201 que sube haciendo snatch o haciendo clean
eh... back squad o algun gymnastic, algun ejercicio de gymnastics digo: jwooow!, o sea si
le mando mensaje y le digo: wow no manches cuanto has progresado y... ella no me
contesta, no, o sea, asi como... ni siquiera un like, ni siquiera un gracias”.

Kamila parece sentirse triste con esta experiencia, pero mantiene su esencia de
apoyar y sentirse orgullosa de Carmen “204 aun asi yo sigo comentando sus videos, de
verdad que cuando sube un video me quedo sorprendida de cuanto ha progresado y de
verdad que le aplaudo y me... la verdad siento muy padre, porque yo la vi, o sea, yo la vi
como batallaba con ciertos ejercicios, como no podia hacer ciertas cosas y ahorita lo hace
con una facilidad, que digo: wow, estas muy cafion”.

La envidia como barrera para conectar entre mujeres

Ademas, Kamila asegura que el fendmeno de la envidia o no sororidad que ha

experimentado en otras actividades ademas del crossfit, como en el zumba y en la danza

arabe, por ejemplo, “207 llegué a ir a competencias de coreografias de danza arabe y
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también se sentia, asi como que un ambiente muy tenso entre mujeres porque
obviamente la mayoria éramos mujeres y se sentia asi como ya la de al lado ya te barria,
ya te veia feo ya se creian mucho” lo que parecia como una barrera para construir una
amistad. No obstante, Kamila no perdia la esperanza de acercarse a las chicas “208 yo,
asi como de: hola... tratando de pues apoyarles, de pues hacer amistad con ellas,
compartir a la mejor un dia escenario en alguna exhibicion no sé hacer algo juntas, crear
amistad con algun gusto en comun”.

Esta sensacion de barrera, de juicio o roce que recuerda en danza es muy
parecida a la que siente en algunas ocasiones en crossfit “270 se sentia ese ambiente
tenso y haz de cuenta que ese ambiente a veces se siente en las competencias de
crossfit también con otras chicas” y es un fendmeno que verifica su coach al ser un
observador externo de la situacion “212 a pesar de que crossfit es comunidad, en ese
aspecto de entre mujeres como que a veces no es tanta, eso si me he dado cuenta y yo
se lo he externado a mi coach y si, si, si concuerda’.

La importancia de la sororidad

Kamila parece estar convencida de que le gusta promover la sororidad tanto en el
crossfit como en otras areas de su vida, aunque también pareciera percibir que es una
tarea individual y que en ocasiones el apoyo hacia compafieras mujeres no es reciproco.
Por ejemplo, en su segundo trabajo de extension de pestanas ella le mostré apoyo a su
vecina que también se dedica a ello “336 una vez me la encontré y le dije, pues cualquier
cosa que necesites pues sabes que yo también pongo extensiones y no, o sea, Sin pena
tu dime en lo que te pueda apoyar pues aqui estoy”, pero no recibié la respuesta que
esperaba “338 ella decidi6é no sé por qué dejarme de hablar, pero bueno, es su problema”.

Finalmente ella reflexiona acerca de este hecho, la necesidad de encontrar apoyo
entre su mismo género, a manera de union y proteccion “337 el sol sale para todos y pues

entre mujeres todavia hay que apoyarnos mas, porque pues las cosas estan muy feas, a
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lo mejor, hombres contra mujeres y ya seria el colmo si siguieramos alimentando esa

violencia entre mujeres”.
Lo que mas me gusta del crossfit

Programacion de acuerdo a tus capacidades y habilidades

Kamila menciona que uno de los aspectos favoritos del crossfit son las
progresiones para que el ejercicio se adapte a la persona y no viceversa, ella lo describe
de la siguiente manera: “77 no importa el nivel que tengas de fitness, no importa el nivel
que tengas de habilidades fisicas, finalmente hay algun ejercicio que se pueda adaptar a
tu nivel fisico y con base a ese nivel fisico puedes empezar a trabajar y puedes empezar a
crecer progresivamente”,

En el proceso de entrenamiento, Kamila menciona darse cuenta de que exploraba
sus propias capacidades corporales y con el tiempo y los errores pudo llegar al
autoconocimiento “80 yo no aprendi de la noche a la mafana, para todo me di mis
trancazos, caminando de manos me llequé a caer hasta dejarme sin aire, pero valio la
pena, poco a poco uno se va conociendo, va desarrollando sus habilidades”. Ha sido
importante para ella ver que cada uno de sus compafieros, como ella, tienen capacidades
Unicas y las van desarrollando a su propio ritmo “871 no puedes también compararte con tu
compafriero de clase porque finalmente el desarrollo... pues, muscular, y yo creo que
también mental, la mente influye mucho para un entrenamiento eh... pues no es la misma,
cada cabeza es un mundo, cada cuerpo es un templo y cada uno tiene sus habilidades y
sus deficiencias”.

Que la atencién esta en las habilidades mas que en la estética corporal

Otro aspecto que le gusta a Kamila del crossfit es que enfoca la atencion en las

potencialidades fisicas, mas que en la estética corporal “82 que no busca, no busca el

aspecto fisico perfecto, eso ya es un efecto secundario del deporte porque finalmente
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estas siendo atlético, estas haciendo ejercicios muy elaborados, muy variables”. Y, sobre
todo se enfoca en las potencialidades individuales “85 es o haces o haces, a ver, ;qué
puede hacer tu cuerpo? Tu cuerpo es la maquina, tu cuerpo puede hacer esto, esta
preparado para correr cierto tiempo, cierta distancia, cargar y después llegar y cargar
tanto peso y después brincar tantas veces”.

Igualmente, le agrada que no se siente enjuiciada o criticada por su aspecto fisico
en la comunidad “83 puedes entrenar hasta con tu lonja de fuera y nadie te ve mal .
También, que los ejercicios y rutinas son diversas e implican movimiento del cuerpo en su
totalidad “86 es algo muy, muy emocionante porque todos los dias es algo distinto, nunca
es asi como lunes de pierna, martes abdomen, miércoles brazos, todos los dias es todo”.
Que es un espacio seguro y donde puede ser auténtica

Para Kamila el crossfit, es una comunidad que la acepta como es y no se siente
juzgada “176 en la comunidad de crossfit todos nos apoyamos, no juzgamos a nadie por
qué ropa traiga, como se vista, como luce, o sea, finalmente el apoyo es entre todos”.
Parece que esta cualidad de aceptacién dentro de la comunidad, le ha hecho confiar en si
misma y a descubrir su verdadera ser “177 también te ensefia a que no tienes limites, o
sea, no debes tener limites para hacer lo que te gusta, hasta para lo que pienses, tus
ideas, todo, no existe algun limite y pues cada quien tiene su talento eh... y solamente asi
te puedes encontrar”.
Sentirme capaz de mis habilidades dentro y fuera del crossfit

Kamila menciona que uno de los momentos mas satisfactorios fue cuando por fin y
exitosamente pudo lograr realizar un Muscle Up, en el cual previamente pensaba que ella
tenia algun defecto corporal que le impedia lograrlo “214 yo decia, a la mejor tengo los
brazos muy cortos o muy largos o no sé, a lo mejor y estoy deforme, yo desconfiaba de mi
cuerpo”. Cuando logré realizar el ejercicio, su sentimiento fue de gratitud “215 y una vez

que me salié dije: ;neta puedo hacer esto? ;neta mi cuerpo puede hacer esto? O sea, y
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digo, gracias, 0 sea, gracias a... a ho sé a la mejor a mi compromiso mi trabajo pude
lograrlo, o sea, es asi como gracias a esto pude... a mis entrenamientos pude hacerlo”.

El sentirse capaz y el sentimiento de gratitud no sélo lo experimenta en la practica
de crossfit sino también en actividades de la vida cotidiana, ya que se agradece a si
misma, a su esfuerzo y a su constancia en el crossfit, que tiene las capacidades y
habilidades para hacer frente a situaciones adversas, como cuando se le pasa el camion y
logra alcanzarlo “216 se me pasé el camién y voy corriendo tras él ;no? Y jaaaa! corro y
lo alcanzo, ay gracias crossfit no manches, sino no lo hubiera alcanzado, o sea, wow,
gracias”.

O aquella vez que logré cargar 2 garrafones a la vez “217 me quedé yo sola,
entonces ni modo tuve que subirlos y dime, ;qué mujer va a subir a la mejor dos
garrafones de agua? a la mejor dejando uno al ultimo, pero ¢;en dénde has visto a una
mujer subiendo dos garrafones por las escaleras?”, “218 digo, wooow en serio, gracias
crossfit, o sea, es algo de verdad que digo... gracias, y si digo gracias y también, no sélo

a crossfit sino también a que tengo la capacidad”.
Factores que intervienen en el rendimiento deportivo

La influencia de otras areas en el rendimiento de crossfit

Kamila describe que un aspecto importante para su desarrollo en el crossfit es la
dimensién mental, que parece referirse a que puede traer una carga mental de otros
ambitos, lo que puede afectar en su entrenamiento “88 el aspecto mental es muy
importante porque siento que es como cuando en tu trabajo pues desarrollas tus
actividades, pero si no tienes tu mente, si tienes tu mente en otro lado a lo mejor por
problemas personales, familiares pues no vas a dar el 100 en tu trabajo”, “90 si tengo mis
problemas, a veces si influyen porque no me concentro bien al 100 en el entrenamiento,

pero trato de darlo todo”.
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Es un recurso para la regulacion emocional

No obstante, Kamila decide utilizar el crossfit como un recurso personal ante la
carga mental, como un auxiliar para sentir bienestar “89 a mi me ayuda, como me gusta
tanto y descargas... yo no sé si sea la adrenalina, todos los quimicos que empieza a
producir tu cuerpo por empezar a ejercitarte, eso me hace sentir como que en otro
mundo”. Ya que, al practicar crossfit, pareciera que ha experimentado en ocasiones un
alivio momentaneo de situaciones desagradables en otras areas de su vida “93 al menos
ya te sientes mas relajado, ya como que descargaste toda tu furia, tu fuerza, lo que sea y
ya estas mas relajado, pero ya no estas tan frustrado, tan ansioso, tan triste’.

Para Kamila, entrenar crossfit le brinda autorregulacion del estrés y parece que se
ha afianzado a tal nivel que lo considera necesario en su cotidianeidad “326 siento que, si
no entreno, es como ay no, tengo ganas de comer, o no sé, me da mucha ansiedad, y no
sé, me gusta sentir ese poder de ser fuerte, mas que nada es eso, porque trabajar la
fuerza diario, es como... como una dosis de vitaminas”. En suma, es una forma de
sentirse capaz, inspirada y valorada por si misma “327 me gusta hasta, no sé, algunas
veces grabarme como levanto peso, como hago algunos ejercicios porque también yo soy
mi inspiracion’.

La frustracion tiene algo que decirte, escucha tu cuerpo

Si bien el crossfit puede ser una herramienta que le brinda bienestar de situaciones
externas al deporte, dentro del proceso de entrenamiento también puede experimentar
emociones y sentimientos desagradables, como el enojo y el estancamiento, que aparece
como una sefal para Kamila de que quiza no estaba escuchando a su cuerpo “94 tu
mente al momento de entrenar y ver que no progresas, si lo que tu buscas es mejorar
algunos aspectos de... no sé, algun ejercicio, cargar mas peso, cosas asi y no lo logras
porque a lo mejor no descansaste bien, tu no lo ves en ese momento, tu sientes que es...

te enojas contigo mismo”. Y en ese momento en que aparece el estancamiento, el
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blogueo, ella trata de estudiarse a si misma y hallar la necesidad que no satisfizo “95
realmente pues también tienes que empezar a escuchar tu cuerpo y tu mente, a ver,
tienes que analizar, ;por qué no pude levantar tantos kilos? Ah pues es que, a ver
¢seuantas horas dormi hoy?, ;si comi?”.

Kamila menciona la importancia que que tiene para ella escuchar su cuerpo tras
las actividades que realiza al dia y que pueden impactar durante el entrenamiento “226
trato de escuchar a mi cuerpo, o sea, si me siento realmente muy cansada porque a lo
mejor no dormi bien, no comi bien, no tomé mucha agua, ay eso afecta muchisimo, pues
trato de no entrenar tan pesado o de plano ya no entrenar’. Ya que poder estar conectada
a sus necesidades organismicas, previene lesionarse “227 la verdad me da mucho miedo
lesionarme, jamas me he fracturado, jamas me he hecho algo muy fuerte y la verdad me
da miedo todo eso, entonces mejor evitarlo”.

El coach que transmite confianza y cree en mi, alimenta mi autoconfianza

Esta dimensién mental de la que cuenta Kamila se ve entretejida con el desarrollo
de su autoconfianza al desarrollar sus potencialidades en el entrenamiento, pues cuenta
que en ocasiones ella se decia a si misma que no podia realizar el levantamiento sin
siquiera intentarlo, ya se estaba limitando “100 yo veia una barra cargada con ciertas
libras, yo al verla y sentir mas o menos cuanto pesaba, decia no, esto esta muy pesado,
pues ahi yo ya me daba por vencida antes de intentarlo”.

Pareciera que en este punto su coach desarrolld un papel importante para
comenzar a creer en si misma, puesto que el coach estaba confiando en su potencialidad
para cargar la barra “102 en una ocasion me escuch6é mi coach y me dice, si tu dices que
no vas a poder desde antes de intentarlo, obvio no vas a poder, a ver hazlo, si vas a
poder, ya tienes ese peso, o sea, mi coach confiaba mas en mi que yo”, “105 cada que me

escuchaba decir: ay no, es que no voy a poder, no te predispongas, no predispongas



228

cosas, inténtalo, o sea, tu siempre cree que vas a poder y si no puedes, pues trabaja para
que puedas pero nunca digas que no vas a poder porque vas a retroceder”.

La figura del coach para Kamila representa un apoyo y un recurso de confianza,
pero pareciera que no es sustancial para automotivarse, puesto que ha generado recursos
personales “113 a lo mejor si no tienes un coach como yo a la mejor... digo hay personas
que entrenan solos o tienen su coach, pero no les dicen nada, entonces eh... tienen la
eleccion pues de progresar, de pensar bien”

Relacion entre los pensamientos y el rendimiento deportivo

El aspecto de la confianza parece estar estrechamente relacionado con los
pensamientos y estos aspectos a su vez con el rendimiento en la practica deportiva. Al
respecto de ello, Kamila menciona algunos recursos que ella ha llevado a cabo para su
mejora en la autoconfianza, como reconocer sus areas con déficit y aprender a escuchar
las necesidades organismicas “108 tener mas como, no sé si llamarle inteligencia o a la
mejor aprender a escucharte y también tener confianza en ti, ti sabes realmente las
capacidades que tienes, pero también, pues hay que trabajarlas”, “109 no hay que dejarse
llevar por, por malos pensamientos, yo creo que eso también afecta mucho y... yo siento
que ya no me afectan tanto porque he aprendido a escuchar mi cuerpo”.

Parte de una responsabilidad que se ha autodesignado es el de automotivarse con
el autodialogo y moldear los pensamientos que van apareciendo en su conciencia al
momento de entrenar “112 el trabajar tu mente te ayuda a progresar, te ayuda a progresar,
0 bueno ya sea progresar o a retroceder, yo siento que nada mas es como elegir el
camino ¢;qué quieres? o sea, ¢quieres refroceder? Piensa mal, ;quieres avanzar? Pues,

dale con todo y motivate tu sola”



229

El dia que perdi autoconfianza

Preparacion para competencia en tiempos de covid

Al abordar el tema emergente de la autoconfianza Kamila recuerda el dia en que
dudo de si misma y su autoconfianza; fue un dia de competencia de crossfit, la ultima a la
que asistié. Como preambulo al hecho principal, Kamila resalta que el proceso preparativo
para la competencia se gestd durante la pandemia de COVID, por lo que dicho proceso lo
paso6 entrenando en casa, especificamente en un parque que quedaba frente a su casa, e
implicé constancia de su parte “128 teniamos todos nuestros implementos, todo nuestro
equipo, barras, bumpers, todo lo teniamos en casa, vivimos en planta alta y todos los dias
bajabamos todo para entrenar en un parque, fue asi como que mucha constancia...
mucha constancia la que tuvimos en pandemia”.

Kamila recuerda que al momento de pensar en inscribirse a la competencia
percibidé nervios y sugiere que su autoconfianza tambaled por unos momentos, “129 yo
estaba nerviosa, ;no? Ay ;como voy a competir si casi ni he entrenado bien? estaba
entrenando en el parque y no sé... asi como que no, bueno pues ya orale vamos a
entrenar, voy a competir, me inscribi a la competencia”. También resalta que vivié cambios
en su cuerpo por efectos en la pandemia, aunque no ahonda mas en el motivo “131 como
en tiempo de pandemia creo que a todos nos afecté hasta en aspecto fisico, todos
engordamos un poquito, a lo mejor o adelgazamos mas algunos, pero yo en mi caso, pues
si subi unos Kilitos”.

Un dia de competencia inusual, mama estaba ahi

Continuando con el dia de la competencia, fue un dia inusual ya que estaba
acompafada de su mama, aunque pareciera que ella no fue el motivo principal por el que
su mama estuviera ahi “130 jamas me habia acompafnado a una competencia de crossfit,

yo llevo ya como... ;qué sera? Como unas 5 competencias, solo me ha acompariado a
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esa y eso porque fue mi hermano, porque también compitid, sino yo creo que no, no me
acompafiaba eh, sinceramente”.

Al pasar victoriosamente las pruebas para calificar a la fase final de la
competencia, ella recuerda vividamente sentir emocion y satisfaccion, y al instante
compartir esta felicidad con su mama “133 yo estaba ya muy emocionada fui a darle la
noticia a mi mama, jmama pasé a la final! jpasé a la final! Y fue en la categoria pues mas
alta, o sea, ni si quiera fue asi como que principiante”, “134 fue una satisfaccion para mi
muy muy cafiona, dije no manches estoy en avanzados y no ma, ya llegué a la final, y y
abracé a mi mama y me dijo: jay si!, jqué bueno!”.

Las palabras que le hicieron dudar de si misma y la llevaron a juzgarse

Pero poco duré el momento euférico tras escuchar unas palabras que la
desanimarian, pues dado el esfuerzo fisico de las primeras pruebas de la competencia,
tuvo la idea y necesidad que comprarse un frappe y lo que obtuvo de respuesta de su
mama fue lo siguiente: “136 me dice: no, es que no, no Kamila, ;como un frappe? Ve a la
chica de alla, y ya la volteo a ver, bien definida, delgadita, musculosa, o sea, de verdad
que tenia un cuerpo padrisimo” “137 ve qué esta comiendo y yo: ;un pan con crema de
cacahuate y fruta? Pues si eso deberias de comer ti y yo... pero ;por qué?... pues es que
luego por eso te quejas de que estas gorda’.

Estas palabras desequilibraron su estado de animo y motivacién generado por la
victoria de pasar a la final, lo que la desalentaron e hizo que volteara a ver su cuerpo, se
sintiera juzgada y dudara de la confianza que la misma comunidad le habia transmitido
“138 ya para ese tiempo pues ya me habia puesto ya mi short, o sea, pues es crossfit,
aqui nadie te critica ;no? Y pues obviamente se me ve la celulitis, se me ve la lonjita y
todo eso”, “141 me senti como humillada, no sé... como que no habia necesidad de hacer

ese comentario porque finalmente fue un momento feliz para mi, fue un momento que yo
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me senti feliz satisfechamente conmigo misma, me senti como nunca, por el resultado
que obtuve”,

En ese momento también estuvo su coach para darle unas cuantas palabras de
aliento, “142 hasta mi coach me dijo, no qué chingbon, échale, échale, me estaba
motivando y todo, pero pues él estaba ocupado jueceando, revisando que fuera en
marcha la competencia”. Aun con eso, parece que solo retumbaban dentro de ella el juicio
sobre su cuerpo, comenzando incluso a compararse con las otras chicas de la
competencia, experimentandose avergonzada “144 en ese momento si me senti
desconfiada, me senti... hasta me daba pena ya tener mi short puesto”, “146 uy si es
cierto es que las otras no se ven, asi como yo me veo, o yo si me veo muy ancha, o si asi,
cuando yo realmente ya no tenia ya esa inseguridad como que ese comentario me lo
activé de volada’.

Kamila afirma que esta critica corporal fue un factor importante en su rendimiento
deportivo, pareciera que se sintié desconcentrada al dirigir su atencién al aspecto fisico en
vez de su desempefio en la competencia “148 cuando fue en la final yo estaba muy
nerviosa, sentia que todos me veian, pero no me veian, no que me vieran por cOmo iba a
hacer las cosas sino por como lucia fisicamente”. Ella recuerda que antes de ese
comentario, ella habia trabajado en la confianza en la comunidad de crossfit, pero fue
inevitable sentirse avergonzada “149 yo tenia esa confianza porque sé que crossfit no
pues no te... bueno la comunidad de crossfit no te juzga por como sea tu apariencia fisica,
aunque yo ya no, yo ya no pensaba en eso se me activé y no sé... me senti mal’.

La voz que me reconstruyo: mi hija

Cuando empezé la contienda, Kamila describe que en los primeros momentos se
sintieron como una lucha interna “150 empezo Ia final y traté de no pensar en eso, ahora
si que fue una lucha con mi mente asi de chin ;me estaran viendo las piernas? O chin

¢me estaran viendo las pompis asi todas celuliticas?”. Si bien, su propia voz estaba
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rondando en pensamientos juiciosos, pero no fue la Unica que escuchd, ya que dentro de
la bulla alcanzé a escuchar a su hija mandandole animos “152 entre todo el griterio
escuché los gritos de mi hija, estaba ahi en primera fila jmami, mami, mami! Y lo de mi
mama, pum, se fue”, lo que le dio un sentido a la competencia: su hija, “153 escuchar su
vocecita ya fue asi como... ya no lo hago por ganar, ya es asi como para demostrarle a mi
hija que su mama es una chingona para demostrarle a mi hija que su mama si puede que
esta con las mas chidas de la competencia”.,

Y al término de la competencia, Kamila vivié junto con su pequefa un conmovido
momento “154 quien me fue a abrazar primero fue mi hija jmami lo hiciste increible! jmami
lo hiciste muy padre! jay mami te amo! y me abraza, y yo asi de, awww mi nifia, hi me
podia mover, pero le respondi el abrazo”, 1o que le hizo reflexionar sobre los efectos tan
diferentes entre las palabras de juicio de su mama y de aceptacion de su hija, “165 una
simple palabra te puede romper, pero también una simple palabra, un simple... una simple
palmadita te puede volver a construir, te puede volver a coser esas... esas partes rotas”.

Derivado del momento en que recuerda de haberse sentido rota, Kamila reflexiona
en el didlogo que pareciera sentirse afortunada por sentirse animada por su hija, ya que
fue un aspecto importante que le devolvié su confianza “163 justamente en ese momento
en el que yo me senti... sin esa confianza de hacer las cosas y de darlo todo sabia que en
ese momento iba a estar mi pequefia a lado gritandome que yo podia hacerlo y que iba a
estar ahi apoyandome, aunque... pues yo estuviera cansada”, “165 en ese momento digo
wow o sea... fue como mi medicina... mi medicina mental’.

Resignificando el sentido de la competencia: por mi hija

En suma, esta experiencia pareciera ser significativa en su ser-madre, ya que se
sintio admirada por su hija “167 eso me dio un impulso super padre para no parar, para
echarle ganas y mas que nada porque sé que mi hija pues, para ella va a ser una

experiencia unica el ver a su mama pues en la batalla”, “168 siento que soy su inspiracion
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y finalmente soy su figura ;no? Soy su figura materna”. Y al finalizar el momento emotivo
quiso compartir con su hija el aprendizaje de esta situacion “171 mira nunca debes dejar
que alguien te compare, siempre sé tu misma y confia en ti, nunca, nunca permitas que
alguien te haga desconfiar de ti misma’.

Por lo tanto, Kamila menciona que desde su ser mama quisiera ser un ejemplo
para su hija, en el sentido de transmitirle algunos principios como sentir la libertad de ser
quien es, “170 yo quiero que mi hija entienda que nunca hay de darse por vencido, que
nunca hay que dejarse llevar por lo que digan los demas”. El sentirse libre, para Kamila
incluye el poder identificar los mandatos de género que le ensefiaron a ella y poder
liberarse de ellos, para transmitirle a su hija que puede ser libre de ser quien realmente es
“172 ella es nifia y le gustan mucho los dinosaurios y se le quedan viendo en la escuela
porque lleva mochila de dinosaurio, cuadernos de dinosaurio, cubre bocas de dinosaurio,
todo de dinosaurio, y pues obviamente los colores no son tan de nifia, o sea, son azules,
naranjas, verdes, rojos y ella es feliz con sus dinosaurios o sea, yo siempre la he dejado
ser, yo siempre he dejado ser a mi hija porque... vuelvo a lo mismo, no quiero repetir
patrones”.

Secuelas que ocasioné el juicio en la competencia y recursos personales para
superarlas

Sobre todo, la herida mas reciente que es la que pasé con su mama en la Ultima
competencia, pues admite todavia sentirse afectada ya que la considera una persona muy
cercana “184 que venga de una persona tan cercana y que empiece a hablar de algo que
sabe que te gusta que... que deseas continuar, no sé y saber que lo toma mal... no sé,
como que ha afectado”. Este hecho ha desencadenado que Kamila interiorice el juicio y
compararse con otras personas “185 aunque ahorita ya estoy bien actualmente hay veces

que si me llega como que el flashback o esa costumbre de compararme algunas veces”.



234

En el tema de la comparacién ella lo ha manejado tratando de no sdlo ver los
cuerpos de otras chicas, sino también conocer qué hacen en su dia a dia, cuales son sus
actividades, con el fin de saber en qué condiciones se desarrollan las otras chicas “186
tfrato de trabajarlo pues pensando: si a lo mejor ella carga mas, pero porque ella no es
mama, a la mejor ella no es mama, a lo mejor y ella no trabaja desde la mafiana, ella no
sé, ella vive a lado de box”.

Y dentro de estas comparaciones que hace entre ella y otras chicas, regresa a su
propia experiencia reconociéndose el esfuerzo que ahora hace al cumplir varias funciones
incluyendo entrenar crossfit “189 ahorita ya trabajo, hija, ama de casa y luego querer
entrenar, pues si es asi como que oyyyy, o sea, ya yo solita me voy motivando”. En otras
ocasiones también, termina por admirarse por las historias de otras chicas “190 si me
llega la inseguridad, si me llega el compararme, pero también te digo, si me voy a
comparar, me voy a comparar bien y si la chava esta mas ocupada que yo, y aun asi pues
se rifa le aplaudo, la verdad que wow, mis respetos, o sea, te digo, yo continto teniendo
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esa admiracion por las mujeres y sobre todo asi”.
Una crossfiter embarazada: De la frustracion a la resignificaciéon

Cuestionando los mandatos de género en torno a ser mama atleta

Mientras el didlogo iba avanzando, Kamila menciona que, en su proceso de
entrenamiento en el crossfit hubo una ocasion en la que sintié frustracién. Se remonta a
una de sus mejores etapas en el crossfit, llevando 6 meses entrenando continuamente,
pero una noticia la haria dudar de su estabilidad en el crossfit. Hablo especificamente del
momento que se enteré que estaba embarazada “228 era estudiante, tenia ya un buen
nivel de crossfit, era cuando te decia que estaba en mis buenos tiempos de crossfit y fue
cuando me enteré que estaba embarazada, entonces... si fue como de... o sea, no, yo ya

tengo buen nivel en crossfit quiero seguir creciendo en crossfit’.
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Para Kamila, pareciera que ser mama fue una decision dificil, ya que ella no
estaba convencida de serlo, se percibe quiza, el aborto como un tema dificil de nombrar
“229 decidi ser mama porque sinceramente no queria serlo, ahora si que a lo mejor es
una confesiéon muy intima”. Incluso le confiesa a su mama que no quiere ser mama “231
cuando le di la noticia le dije: sabes qué mami, no quiero ser mama, no me siento lista, no,
no, no me siento deseosa de serlo y ni siquiera en un futuro, no, no tengo como que esa
chispilla que toda mujer tiene a la mejor’. Pareciera que el mandato estereotipado
femenino dicta que ser mama es algo que toda mujer quisiera, pero en su caso ella
describe que no existe tal relacion “232 desde chiquitas unas se ven con hijos de: jay yo
quiero ser mamal, no, a mi jamas me nacié eso, ;por qué? no sé”.

Aun cuando sus deseos eran claros su mama persuadio su decision “234 mi mama
obviamente no me dejé hacerlo, no se enojo, pero me dijo es que no, porque yo pasé por
eso y no quiero que tu vivas un trauma a futuro a la mejor tu sientes que ahorita no te
afecta, pero si te va a afectar hasta cierto punto de tu vida”. Kamila pareciera haberse
sentido angustiada con el hecho de imaginarse a si misma embarazada “235 entonces yo
asi de: no inventes, ;entonces voy a ir embarazada a la escuela? yo estaba, asi como de
no, no quiero estar embarazada, no me imagino con una panza, no queria ni ver al papa
de mi hija" aunque él estaba de acuerdo en que tuviera al bebé.

Pese a que no estaba totalmente de acuerdo con la persuasion de su madre, se
sinti6 apoyada y en confianza con su mama “237 en ese aspecto me mostré mucho
apoyo, me dijo: tu termina tu escuela, no vas a ser ni la primera, ni la dltima en terminar la
carrera embarazada o en ir a la escuela embarazada, tienes que acabar, yo te voy a
apoyar con el bebé, yo te lo voy a cuidar”.

El entrenamiento de crossfit en el embarazo, referentes femeninos y algunos mitos

Al tener previamente un tiempo haciendo deporte decidié continuar con sus

entrenamientos “240 como llevo entrenando pues voy a seguir entrenando ¢;qué tiene de
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diferencia? Estoy embarazada no enferma, no estoy mal’. Aunado a que desde el
comienzo y hasta el ultimo trimestre, las evaluaciones indicaban que su salud no estaba
comprometida “243 nunca me detectaron algo asi como embarazo de alto riesgo, todas
mis citas de revisibn en mi embarazo siempre fueron de todo va bien, sigue
vitaminandote, no hay nada de qué preocuparse y asi hasta el octavo mes”.

Al momento del entrenamiento Kamila recibia comentarios prejuiciosos sobre estar
practicando crossfit embarazada “244 me decian: ;por qué entrenas?, estas embarazada,
se te va a salir el bebé, todos me decian, me veian colgandome de la barra, haciendo
burpees, parandome de manos, y me decian, no es que el bebé se te va a salir un dia de
estos”. Ella se explica que este fendmeno pasaba por la falta de informacion y divulgacion
que existe acerca del ejercicio en el embarazo “245 es que es algo nuevo, nadie se habia
atrevido a pues ejercitarse en el embarazo, y creo que también eso no esta tan bien
investigado”.

No obstante, Kamila se documentd lo necesario para continuar su practica con
confianza “246 cuando yo estaba embarazada buscaba todo acerca de lo que podia hacer
y lo que no podia hacer y yo también llegaba a ver chavas haciendo crossfit
embarazadas”, “247 lo que lei fue que si llevas cierto tiempo entrenando y ya tu cuerpo
esta acostumbrado a cierto grado de entrenamiento y te embarazas, si puedes segquir
entrenando normal”, por lo que los comentarios externos no fueron una limitante para
poder continuar entrenando.

Entrenamiento de crossfit adaptado en el embarazo

Lo cierto fue que al pasar los meses y con el crecimiento del bebé, implicd un
mayor peso que sostener en los entrenamientos, lo que le brindd de una autoexploracion
y autoconocimiento continuo de sus capacidades corporales “248 al principio no hay
problema, pues no tienes una carga tan grande, bueno un lastre tan grande, pero

simplemente tu ya conoces hasta donde aguantas”. Adicionalmente, Kamila recalca la
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importancia del coach durante esta etapa del entrenamiento “249 la persona que te
entrena, pues tiene que saber como hacerlo mas que nada para ese caso tan especial y
tan delicado y tan nuevo”, ya que para su caso hubo que realizar variaciones “252 se van
modificando algunos ejercicios que no se hacen con la misma intensidad, no se hace lo
mismo como tal, pero si se sigue haciendo la actividad fisica”.

La recuperacion fisica post embarazo y la frustracion de empezar de cero en el
cross

En cuanto al momento del parto, Kamila recuerda haber tenido una complicacion
meédica, ya que le realizaron el procedimiento de episiotomia e hicieron la sutura 2 veces;
aunado a los esfuerzos realizados por su cuerpo después del parto, evidentemente tuvo
cambios notorios en su salud “255 mi cuerpo esta regresando a su forma natural y
después del embarazo pues perdemos mucha sangre, bueno yo perdi mucha sangre,
este, bajé de peso, obviamente bajé musculo”.

Kamila tardé 6 meses en regresar al box y en su retorno experimenté frustracion,
estancamiento, bloqueo, derivados del desequilibrio en su cuerpo tras el parto, ya que al
sentirse débil corporalmente, sentia que no era la misma, con la misma condiciéon antes
del embarazo “257 empecé otra vez desde cero, no podia hacer una lagartija, no podia
hacer... cargar la pura barra, 0 sea, y eso para mi fue como no... ya no voy a hacer
crossfit ya no quiero hacer crossfit, me estoy frustrando, yo podia hacer esto, yo podia
hacer lo otro, yo podia cargar, yo podia hacer y ahorita ya no puedo”.

Ella afirma que su regreso al entrenamiento le hizo ver que no estaba en las
mismas condiciones que antes del embarazo lo que le hacia frustrarse “258 yo me frustré
conmigo misma porque pues yo me estaba comparando con mi yo de hace un afio y
medio y, pero pues, las situaciones no eran las mismas”. En suma, esta frustracion
parecia llevarla a perder la voluntad de desarrollarse nuevamente en el crossfit y a

considerar un martirio los entrenamientos, “259 no encontraba esa fuerza de voluntad
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para empezar de nuevo’, “261 cada entrenamiento desde que empecé otra vez desde
cero era un sufrimiento que decia ya ni sé por qué me estoy moviendo o sea ya ni sé
porque estoy entrenando si no me sale nada”.

Un aspecto que Kamila asegura haberle ayudado a desbloquear la frustracion fue
encontrar referentes de mujeres con hijos realizando ejercicio, “262 después ya como era
mas vistoso el hacer ejercicio con los hijos, el hacer ejercicio a pesar de tener bebgés,
también eso me ayudé mucho, o sea, veia chicas haciendo ejercicio ahi con la carriola o
ingeniandoselas, haciendo ejercicio con sus bebés’. Pues, pareciera que iba
descubriendo que quiza las limitaciones estaban en sus creencias “263 y digo si es cierto,
no debo, no tengo por qué limitarme a hacer algo que me gusta por, por algo que
finalmente pasé y no tiene por qué afectarme”. Ante esta situacién, Kamila reafirma su
admiracion hacia los referentes femeninos y su influencia en su propia historia “264 ese
tipo de chicas que yo veia me inspiraban, o sea, otra vez viene la inspiracion femenina,

fijate cuanto ha influido en mi, por eso admiro mucho a la mujer’.

Pérdida del sentido de vida después del embarazo

Soledad, impotencia y frustracién deportiva

Kamila comenta que después del parto, emocionalmente se sentia afligida, con
ideacion suicida, y es después que comprendié su situacion y se da cuenta que estuvo en
depresion posparto “268 que es algo que se me juntd, o sea, y uno no se da cuenta,
llegué a un punto en el que queria suicidarme, después de tener a mi bebé”. Su sentir
parece que era de soledad e impotencia “270 en el posparto, el estar encerrada, el querer
hacer y no poder, el estar sola, a la mejor en ese tiempo porque pues todos trabajaban y
pues yo nada mas me quedaba con mi bebé todo el dia”.

Una escena que recuerda Kamila es cuando habian pasado 4 meses del

nacimiento de su hija y su esposo, que también es coach de crossfit, llegaba a casa a
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contarle los avances de sus atletas, lo que desataba en Kamila sentimiento de frustracion
al comparar su proceso deportivo con el de otras chicas “269 y yo sin entrenar, yo sin
hacer nada y pues eso me afectaba porque otra vez me comparaba, y yo asi de... hijole
ellas ya pudieron y yo aqui y yo sin poder hacer nada, ni siquiera pararme porque me
duele”.

Asi mismo, la sensaciéon de estancamiento que experimentaba en el crossfit, la
nueva vida en pareja y ser mama primeriza, derivaron en reflexiones acerca del sentido de
su vida, “271 fue un momento de... complicado porque decia, no sé entonces ya ¢para
qué estoy viviendo? si ni siquiera estoy disfrutando mi vida, no estoy haciendo lo que me
gusta’, “273 tenia mis deudas, mi frustracion por el deporte y yo decia: ay nooo, o sea, no
Ssé qué hago aqui, me quiero matar, no, no, no quiero seguir, no quiero segquir viviendo”.

En retrospectiva reconoce el sentimiento de soledad que sentia al pasar por las
adversidades del posparto y también se reconoce a ella misma como recurso personal
para ser resiliente y atravesar la situaciéon “293 me lo guardaba yo y me lo platicaba yo a
mi misma y pues ahi es cuando empezaba como que a carburar, asi como de no, es que
no lo puedo hacer”. No obstante, también reconoce la falta de un espacio de seguridad
psicolégica que le brindara escucha empatica y a su vez toma su responsabilidad en el
otro extremo de la comunicaciéon “292 a la mejor hubiese estado mas bonito que alguien
estuviera ahi, tratando de entenderme, pero pues también yo no externaba lo que sentia,
y0 no externaba que me sentia triste que me sentia sola, que no queria vivir’.

El sentimiento de culpa tras la ideacion suicida

En varias ocasiones las reflexiones y emociones que sentia la llevaban a pensar
en el suicidio y aunque nunca fue mas alla de una ideacion, el sentimiento que después
se derivaba de estos pensamientos era la culpa por dejar en su hija y sus seres queridos
una herida, “276 llequé a pensar muchas veces ;qué hubiera pasado? y lloraba, lloraba

por el dolor que yo podria llegar a ocasionarle a mis seres queridos, o sea, porque me di
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cuenta que estaba yo pensando en mi misma nada mas”. Parecia que el dolor por saber
que su familia sufririan por su partida era aun mas profundo que la frustracion que sentia
por sentir su vida estancada, “277 ya no era yo sola, ya estaba alguien que me necesitaba
en ese momento, que era mi hija y también mi mama, o sea, digo, nho no no no me
imagino el dolor de madre de perder a un hijo”.

Encontrando el sentido al final de la depresion post parto, empezar mas fuerte

En la cuspide del desconsolado momento encontré calma al reconfortarse ella
misma y empezar a reflexionar en las opciones mas viables, “278 yo fui como mi misma
motivacion o mi misma porra, no sé, mi mismo empuje y es lo que le agradezco a mi
mente, el pensar mucho las cosas, porque pienso en, en el si y en el no”, por lo que a
través de estas reflexiones, encontré en su hija su sentido de vida “279 si me suicido va a
pasar esto, esto, esto y esto y esto, pero si no me suicido pues le voy a echar ganas,
tengo que echarle ganas o sea, no tanto por mi, sino por mi hija o sea, ella... ella no tiene
la culpa de nada”.

En este proceso se percibe a Kamila viviendo este sentimiento de depresion
posparto a solas pro asi con la motivacion hacia si misma pareciera que fue sintiéndose
lista para empezar a resolver las situaciones mas tangibles, como encontrar la forma de
pagar sus deudas “283 gracias a dios encontré trabajo, pude pagar mis deudas, si dejé de
ver a mi hija un rato, pero valio la pena porque eso me hizo sentir, como volver a empezatr,
pero empezar mas fuerte porque ya tenia un trabajo estable, me iba bien y podia cuidar
de mi hija, bueno podia hacerme responsable de mi hija”.

El vinculo con su hija, una forma de sanacién

Tras 2 anos del nacimiento de su pequefia, fue construyendo junto con ella un
vinculo amoroso en el cual parece que Kamila se sentia segura “284 ella finalmente
siempre estuvo conmigo, yo estaba con ella y nos acompafiabamos y pasabamos

momentos juntas”. Dedicarle tiempo para construir este vinculo con su hija fue algo en lo
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que encontré paz y motivacion para seguir en pie en la vida y seguir buscando su
desarrollo “285 saliendo de la guarderia nos ibamos a comer que una paletita, o no sé,
nos ibamos al parque... eran momentos que yo trataba de darle y también darme a mi, de
disfrutarnos y también eso me ayudd muchisimo para seguirme motivando para continuar
y el ya sentirme bien”.

Adicionalmente, pareciera que a la par que describe su experiencia en el crossfit,
es inseparable la historia con su pequefia, puesto que continuamente aparecen recuerdos
de momentos acompafiada de su hija, o que sugiere que es en el vinculo con su hija
donde encuentra un lugar psicolégicamente seguro y de confianza.

Volver mas fuerte en el crossfit, después del embarazo

Tal motivacion se expandié hacia sus prioridades hasta llegar al crossfit, “286 me
motivé a que tengo que seguir entrenando no puedo dejar el crossfit y que me pongo a
entrenar y me pongo a darle fuerte”. De pronto la preocupacién que tenia cuando recién
regreso al crossfit disminuyd al darse cuenta de que su desarrollo deportivo no sélo no se
estanco, sino que se acrecentd “287 agarré mejor nivel que antes de estar embarazada
con esa decision que tomé de... ese chip que me cambié de voy a hacerlo, no me voy a
dejar caer, si voy a poder, 6rale venga, hay mucho que trabajar, mucho que hacer, pero no
es imposible y me aferré y me segui yendo a entrenar aun estuviera cansada’.

Al recordar esta experiencia, Kamila asimila como una metafora la experiencia
anterior acerca del “no puedo” en el crossfit y lo aplica como una filosofia de vida “290 ahi
es como que viene el juego mental similar al crossfit de que si tu dices que no vas a poder
levantar un peso pues no vas a poder, enfonces en este caso si yo digo que no voy a
poder con mis deudas, no voy a poder con esto, obviamente me voy a tirar y ahi me voy a
quedar, pero si yo trato de cambiar y corregir eso pues pueden pasar muchas cosas y

mucho mejores”.
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Sentirse escuchada empaticamente y la resignificacién que vino

con ello

En el momento casi final del dialogo, Kamila compartié que al parecer se sintio
escuchada, pues menciona que pudo externar sus experiencia vivida en el crossfit y como
atravesaba su vida en otras areas “320 me senti bien porque... pues creo que a nadie le
habia contado, asi como que todo partiendo de crossfit, mas que nada el impacto
personal, cdémo me impacté personalmente, co6mo me ayudd”, ya que en otros lugares,
con otras personas, no parece sentir la misma apertura y confianza que experimenté en el
didlogo “321 finalmente la gente no tiene interés, no te inspiran esa confianza o mas que
nada el que tengan ese tiempo de escucharte, aunque sea a mi esposo, aunque sea
alguien cercano, no tienen esa inspiracion, no te dan esa inspiracion de escucharte
porque ya estan haciendo ofras cosas o porque ya tienen otras ocupaciones”.

Incluso pareciera que en el dialogo se dio la oportunidad de resignificar algunas
vivencias que experimentd con dolo y culpa “323 para mi esto fue como pues como darme
cuenta que todo lo que me ha pasado finalmente nunca fue tan malo, a lo mejor esos
bloqueos, esas frustraciones, esa desmotivacion que conlleva a la mejor algunas cosas
personales que afectan a mi desemperio fisico en el crossfit eh... yo lo veia muy... chin
por mi culpa, por mis decisiones que tomo todo me pasa, todo lo malo me pasa”, “324
ahorita pues con todo esto me doy cuenta que finalmente no fue asi porque pues vino
algo mucho mejor, o sea, simplemente el nivel que tenia antes de estar embarazada era

bueno, pero después de ser mama fue muchisimo mas bueno”.
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Analisis comparativo

Anteriormente se detallé de manera individual como es la experiencia vivida de
entrenar crossfit por seis mujeres, en la que se pudieron observar las particularidades, es
decir, los significados personales al estar en esta practica, tanto a nivel textural como a
nivel estructural. Como se pudo percibir en el analisis individual, hay algunas nociones
que comparten entre participantes acerca del fendbmeno de entrenar crossfit. De ahi que
se pudieron reunir los significados en varias categorias emergentes a nivel grupo de
participantes. Por lo que a continuacion se describen de modo comparativo, las similitudes
de las experiencias vividas; primero se vera el analisis comparativo del protocolo escrito y
posteriormente de las entrevistas. De modo que se podra percibir la textura y la estructura
del fendmeno a nivel grupal.
Del protocolo escrito

Las categorias que emergieron se muestran en la siguiente tabla 8 en donde se
puede observar los temas en los que dos o mas participantes convergen marcadas con
una X.
Tabla 8

Analisis comparativo del protocolo escrito de las participantes.

Participantes

Categorias Katia Ximena Alejandra Mariana Grisel Kamila
Y El potencial corporal X X X
Y La construcciéon de la
X X
amistad en el crossfit
Y El crossfit en
X X X

comparacion con
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otras experiencias

deportivas
Y La eleccion
trascendental de X X X

entrenar crossfit

Y ;Para qué entrenar?

X X X X X
Visualizandome
Y Estereotipos y
realidades de género X X X

en el crossfit

Elaboracioén propia
Enseguida se describen a mayor detalle las categorias ya mencionadas:

El potencial corporal. Como primera categoria emergente entre las chicas Katia,
Ximena y Grisel esta el potencial corporal, ya que ellas expresan en pasar por un proceso
de autoexploracion y autoconocimiento de la fuerza y capacidad corporal mediante el
entrenamiento de crossfit. Las tres convergen en la satisfaccion y el asombro que sienten
de saberse fuertes y capaces de realizar los ejercicios de crossfit.

Katia lo menciona en su escrito al describir el esfuerzo que realizé en el
entrenamiento para la competencia en equipo. Reconoce haber sentido felicidad y
sentimiento de logro acompanados de cansancio corporal: “1 me sentia sin aire y que no
me podia mover por el esfuerzo que habia hecho”, “2 me sentia muy feliz”, “3 logré acabar
aun cuando en mi equipo estaba personas que eran mucho mas fuertes”, “4 logré
aguantarles el ritmo”.

Por su parte Ximena describe en su escrito que al cuestionarse sobre su
experiencia vivida entrenando crossfit, aparecen en su conciencia varios momentos

significativos relacionados a las habilidades corporales y su evolucion, por lo que deja
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entrever el constante autoconocimiento que va explorando sobre si misma corporalmente:
“1 he tenido varios momentos significativos”, “2 como me senti cuando aguanté mucho
tiempo colgada de la barra”, “3 como me senti al cargar mas peso del que estoy
acostumbrada a usar”, “4 o como fue mi desemperio en un Open que hubo a unos meses
de haber iniciado a entrenar’.

En relacion a Grisel, ella menciona haber desarrollado su potencial corporal para
levantar peso que al mismo tiempo lo concibe como un reto. Pareciera que como dice la
palabra, descubri6é el desarrollo de la fuerza que poco a poco iba siendo mayor hasta
lograr cargar con 195 libras en pierna: “7 fue un gran descubrimiento y reto para mi, nunca
crei poder ser tan fuerte”, “9 ahi fue donde comencé cargado 5 libras en cada brazo, y no
aguantando la rutina, pero siempre tan aferrada que lo intento dia a dia para poder lograr
un poco mas cada vez”, “10 actualmente, entreno el dia a dia con 25 libras en cada brazo
y cuando hay que cargar un poco mas porque se hara una rutina mas enfocada en pierna
puedo cargar las de 30 libras o hasta la barra con maximo 195 libras”.

La construccion de amistad en el crossfit. Las relaciones dentro del box de
crossfit son inevitables, tanto si son entre el o los coaches y los atletas, como entre los
atletas como pares. Para Katia y Grisel ha sido relevante construir vinculos entre sus
pares que vayan mas alla de sélo ser companeros de entrenamiento. Ellas mencionan lo
siguiente acerca de la amistad en su experiencia entrenando crossfit:

Katia expresa en su escrito lo relacionado con el primer entrenamiento para su
primer competencia en equipo; en aquel tiempo ella ya tenia un par de afios entrenando
crossfit, pero fue ese dia en el que pudo percibir una emocién de vinculacion y alegria
compartida con sus compareros que le hacian pensar en que mas que un equipo, se
habian convertido en amigos: “2 estaban todas las personas con las que entrenaba todos
los dias, con quienes ya sentia un vinculo de amistad”, “3 me sentia muy a gusto en ese

momento”, “4 echandonos porras entre todos, presionandonos para lograr acabar antes
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que cualquier otro”, “6 empezamos a platicar y a reir de como nos habia ido en el
entrenamiento”, “7 en ese momento me senti muy feliz”, “8 ese dia lo disfrute aun mas por
el hecho de compartir la misma sensacién con otras personas”, “9 gracias a este deporte
ya se habia formado una buena amistad”.

En cuanto a Grisel, pareciera que de igual manera que para Katia, la rutina de
compartir la clase con las mismas personas a lo largo del tiempo y la pasion por el crossfit
lo que generd confianza y sujecion en las relaciones, por lo que, ya no sélo son
companeros de clase, sino que el vinculo se fue co-construyendo hasta hacerlo mas
intimo, ya que ahora no s6lo comparten los ejercicios de crossfit: “4 saludas a tus amigos
que comparten el amor por el crossfit algunos mas que otros, y todos siempre sudados o
listos para sudar’, “11 mis comparieros de cross se han vuelto mis amigos con los que
puedo compatrtir tanto platicas de técnica para cargar mas y mejor, como consejos para la
vida diaria, amigos para llorar y para reir’.

El crossfit en comparacion con otras experiencias deportivas. Para algunas
de las participantes de esta investigacion, el crossfit no es el primer deporte que han
practicado. Ximena, Mariana, y Kamila realizan algunas comparaciones entre el crossfit y
otros deportes en los que han tenido experiencia previa, haciendo notar las cosas
agradables y significativas por las que deciden quedarse en el crossfit:

Ximena menciona sobre su experiencia con el ejercicio anteriormente, que
pareciera no recordarlo agradablemente, pues resalta las complicaciones que en aquel
momento se le presentaron para practicar deporte como su peso corporal, la motivacién
interna y la dificultad de la actividad en si misma: “6 yo casi nunca hice ejercicio debido a
que se me complicaba mucho por mi peso y mi iniciativa para realizarlos”, “7 incluso tomé
clases de natacion por un tiempo debido a que no se me hacia tan pesado como correr u
otra actividad fisica, pero al final de intentarlos siempre los dejaba a un lado y nunca los

retomaba’.
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Por otro lado, Mariana realiza una comparativa entre el crossfit y el gimnasio,
describiendo el crossfit como “versatil’, siendo una caracteristica agradable y destacable
para ella y ya que de ahi surge el gusto por el crossfit: “2 a comparacién del gimnasio que
es mas monotona, aqui son versatiles las rutinas”, “6 de las diferentes disciplinas qué he
practicado podria decir que es una de mis favoritas”.

Finalmente, la historia de Kamila con el deporte pareciera tener un pasado
extenso, ya que describe haber pasado por varias actividades fisicas antes del crossfit
afirmando que desde ese pasado ha experimentado gusto por la actividad fisica en
general: “1 siempre me ha gustado la actividad fisica y probé la danza, nataciéon, Zumba
Fitness”, “2 después comencé haciendo ejercicio por mi cuenta en casa, viendo videos en
YouTube o veia algunas rutinas en Pinterest”.

La eleccion trascendental de entrenar crossfit. Dentro de los escritos de
Ximena, Alejandra y Grisel mencionan que la eleccion del crossfit como actividad fisica ha
sido significativa; cada una de las participantes describe de manera particular este hecho.
Ximena describe que el segundo dia de crossfit fue trascendente para ella, en el que
experimenté distintas sensaciones tanto agradables como desagradables: “5 el momento
mas significativo que tuve, fue al segundo dia de ir para decidir si inscribirme o no”, “8 ese
dia fue bastante diferente, a pesar de que estaba adolorida porque no estaba
acostumbrada a hacer ejercicios de esa magnitud”, “9 me sentia un poco incomoda por
tanto sudor que tenia e incluso un poco asqueada por eso”, “10 cuando mis padres fueron
por mi para ir a casa me preguntaron en ese momento si queria inscribirme,
inmediatamente dije que si”, “11 senti que la adrenalina se apoderd de mi, sabia que, si
decia que no, jamas en mi vida hubiera vuelto siquiera a pasar cerca del lugar”.

En cuanto a Alejandra, la decision de iniciar en el crossfit fue motivada de seguir
con su estilo de vida, de hecho, pareciera que para ella resulta ser una casualidad

afortunada llegar al crossfit: “1 jamas habia escuchado algo sobre el “crossfit” hasta que
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para mi buena suerte me quede en el turno vespertino en la preparatoria”, “2 tenia que
buscar un deporte para sequir con el estilo de vida que normalmente llevaba”, “13 ha sido
de las mejores decisiones que eh tomado en la vida”.

En relacion a Grisel, resulta ser una decision cargada de trascendencia, ya que
menciona haber sentido que el objetivo de entrenar crossfit cambié con el tiempo al
sentirlo parte de una motivacion diaria: “12 sin duda alguna el cross para mi ha sido lo
mejor que me pudo haber pasado, comencé a entrenar solamente para bajar de peso y
termino siendo mi motivante dia a dia”.

¢ Para qué entrenar? Visualizandome en el crossfit. Otro tema relevante hallado
en los protocolos escritos de las participantes fue que casi en su totalidad (Ximena,
Alejandra, Mariana, Grisel y Kamila), a excepcién de una participante (Katia), entraron al
crossfit con un objetivo o con alguna idea de qué querian de la practica de crossfit,
visualizandose a si mismas cumpliendo con algun objetivo a futuro.

En el caso de Ximena, revela que al momento de elegir por fin el crossfit como
actividad deportiva, ella se visualizé desarrollandose en la disciplina y en lo que nombra
como “salud fisica y psicologica”. Al paso del tiempo se cumplieron esas visualizaciones,
generando y reafirmando en ella la decision trascendental de elegir el crossfit: “12 estaba
consiente que estos ejercicios se volverian mas pesados conforme seguiria ahi, pero
también de que mi condicién fisica y psicolégica mejoraria muchisimo, estuve en lo
correcto al pensar en eso”, “14 tal vez no bajé muy rapido de peso, pero he formado
mucha masa muscular, he bajado muchas tallas y a la vista me veo mas delgada de
cuando entré, asi que conclui que entrenar el Crossfit fue una muy buena decisiéon”, “15
ya que me da muchas metas y cada vez me supero a mi misma para mejorar mi salud
tanto fisica como psicoldgica”.

Con referencia al escrito de Grisel, ademas de afirmar que la decisién de elegir es

trascendente, pareciera que ello tiene que ver con la resignificacion de sus objetivos, ya
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que en un principio era el de bajar de peso, pero poco tiempo después emergian otros
efectos no corporales en ella, ya que el entrenamiento se convirtid en un motivante: “12
sin duda alguna el cross para mi ha sido lo mejor que me pudo haber pasado, comencé a
entrenar solamente para bajar de peso y termino siendo mi motivante dia a dia”.

En relacidon a Alejandra, menciona en su escrito que el objetivo por el que entro al
crossfit fue modificandose con el tiempo, ya que pareciera darse cuenta de las
potencialidades fisicas que podia desarrollar: “11 entré con el objetivo de mantener un
cuerpo saludable y con el tiempo mi objetivo se convirtié en sacar un RM, PR, caminar de
manos fluidamente, sacar gymnastics”, “12 todo lo que en algun punto de mi vida fue
imposible lo alcance”, “16 me gusta mucho que siempre hay algo en lo que puedo
mejorar”.,

Por otro lado, Mariana sefiala que en el crossfit ha cumplido diferentes objetivos
corporales y que esta relacionado con la versatilidad de los ejercicios: “3 he llegado a
lograr muchos objetivos, en fuerza, resistencia y fisicamente”, “5 a pesar de que por dia
trabajo diferente zona, termino utilizando todo mi cuerpo y esto ayuda a llegar mejor a mis
metas”.

Finalmente, para Kamila antes de empezar el entrenamiento de crossfit ella tenia
ya definidos los objetivos que queria cumplir en el crossfit, tenia claro el ¢para qué? de
entrenar crossfit al visualizarse con ciertas caracteristicas y habilidades: “17 yo ya traia en
mente que quiera ser fuerte y musculosa jajaja asi que quise darlo todo desde mi primer
sesion”, “12 terminé super cansada pero satisfecha, con ganas de continuar y lograr hacer
tantos movimientos que para mi eran un gran reto y continuan siéndolo”.

Estereotipos y realidades de género en el crossfit . Otro tema que emergi6 de
los escritos que las participantes elaboraron fue el relacionado con el género,
especificamente hablaron de ello Alejandra, Grisel y Kamila. En términos generales del

tema, pareciera que Alejandra, Grisel y Kamila hacen menciéon de unas caracteristicas
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que parecen salir del estereotipo femenino, cada una experimentando diferentes
emociones y desde un lugar diferente.

Por ejemplo, Alejandra menciona que en un inicio de la practica estuvo
bombardeada de prejuicios sobre su cuerpo, ya que podia transformarse como “hombre”,
lo que generaba en ella miedo. Fue con el tiempo en que se dio cuenta que realmente era
un mito y que mas bien, entrenar crossfit generaba en ella empoderamiento de sentirse
capaz, especialmente para realizar actividades con independencia, como levantar un
garrafén de agua “8 mucha gente al saber que me habia metido al crossfit me dijo que yo
iba a parecer hombre, que tenia un cuerpo muy bonito y que lo iba a hacer muy tosco”, “9
tenia miedo a parecer hombre, pero fue todo lo contrario”, “10 antes no podia cargar un
garrafén de agua y ahora le ayudo a mi mama con dos garrafones y sin lastimarme”, “14
me siento una mujer muy fuerte, me empodera saber que si algo me propongo lo lograre”,
“15 me siento capaz de hacer cualquier cosa”.

En cuanto a la experiencia de Grisel, pareciera que al comenzar a entrenar crossfit
pasé por un proceso de pérdida al cambiar o dejar de lado ciertas practicas “femeninas”
como dejarse las ufias largas y usar guantes para no lastimarse las manos: “8 aceptar
perder hasta cierto punto mi “feminidad” pues ahora tengo cayos en las manos y no uso
unas largas porque si no, no puedo entrenar dando el 100% de mi”.

En el caso de Kamila, ella escribe que incluso antes de empezar a entrenar
crossfit, ella ya admiraba a las personas del género femenino y sobre todo en relacién con
la disciplina del crossfit, pareciera que se reflejaba en las mujeres que lo practicaban,
siendo referentes femeninos rompiendo con esquemas convencionales de género: “6 el
sexo femenino siempre ha sido una gran inspiracion para mi”, “7 al ver mujeres
practicando ese deporte y demostrando que no tiene nada de malo ser fuerte y yo queria

ser como ellas”.
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De las de entrevistas

A continuacién, en la tabla 9 se muestran las categorias y subcategorias del
analisis comparativo de las entrevistas y en el cual se muestra con una X los temas en
que dos o mas participantes convergen. Se muestran a dos niveles de jerarquia debido a
que gracias a las entrevistas se pudo acceder a una descripcibn mas amplia a
comparacion del protocolo escrito. Enseguida de la tabla se muestran las descripciones y

citas textuales de las participantes correspondientes a las categorias.
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Tabla 9

Analisis comparativo de los textos de las entrevistas de las participantes.

Participantes

Categorias Subcategorias
Katia Ximena Alejandra Mariana Grisel Kamila
Y Espacio para vincular X X
Y Sentirse aceptadas incondicionalmente o

Ambiente aceptante X X X X
no prejuzgadas dentro del box
vs ambiente juicioso

Y Percepcion de tranquilidad en el box X X
Y Experiencia de juicio en el crossfit X X X
Y Percibir igualdad X X X X X X
Experiencias en torno W Prejuicios de entrenar pesas X X X X
al Género Y Aceptacion familiar X X X
Y Ser capaz dentro y fuera del crossfit X X X X X

Y Un esfuerzo extra X X X

Experiencias
Y La frustracion en las competencias en
compitiendo en X X
equipo
equipo

Y El equipo somos todas X X X



Experiencias
compitiendo

individualmente

El papel de Coach

para las atletas

Experiencias en torno

a la frustracion

W

W

Relacion entre compararme desde un
marco de referencia externo,
autoconfianza y frustracion

Concentracién y confianza en mi misma
Construccion y promocion de un ambiente
facilitador en competencia

Competencia en tiempos de COVID

El apoyo de Coach el dia de competencia
COACH: facilitadores del desarrollo de las
atletas

La compania del o la coach en momentos
de frustracion

Comparacion con mi yo de antes

Manejar la frustracion: resignificando el
desarrollo deportivo

Escuchar al cuerpo

X

253

X

Elaboracién propia
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Ambientes en el crossfit: aceptante y juicioso. Algunas de las participantes
describen el ambiente dentro del box en torno a las caracteristicas de las relaciones
construidas ahi mismo, denotando los valores que se promueven en la comunidad
crossfitera de cada uno de los boxes en donde entrenan. A continuacion, se desarrollan
dichas caracteristicas:

Espacio para vincular. Katia y Grisel relatan que en el box fueron construyendo
relaciones que nombran como “amistades”, resaltando primeramente el “estar ahi”,

presente para brindar o recibir el apoyo emocional de otras personas, que es la premisa

para poder brindar la confianza y abrirse en la expresion emocional de las situaciones que

viven fuera del crossfit:

Katia “615 habia confianza a la hora de entrenar juntas, como que le di la confianza
para ser amigas”, “616 para contarme sus cosas, sus problemas, sentir como que un
apoyo emocional de mi parte”,

Grisel “27 a veces llego y he llegado llorando asi berreando al cross y ya te
encuentras a algun amigo y ya estas platicando y todo, y ya se te hizo como olvidarte”.
“29 antes y después de la clase, pues ya que echamos ahi el chisme y estamos
platicando y pues es como pues un momento también de reunion o de distraccion’.

Sentirse aceptadas incondicionalmente o no prejuzgadas dentro del box. Las

participantes Katia, Ximena, Grisel y Katia describen que dentro de las clases de crossfit

han percibido que los otros atletas han mostrado una actitud de no juicio, apoyo,

reconocimiento y aceptacion incondicional, aun cuando algunos son desconocidos para

ellas. Pareciera que estas caracteristicas las contemplan como fundamentales, ya que

promueven lo que llaman “ambiente ameno o de confianza” para su estadia, desarrollo en

el deporte, autoconfianza y desarrollo como personas al permitirse ser libremente.

Katia “21 me parecié muy divertido porque sin conocerme la gente te echaba porras te

apoyaba”, “23 eso me hacia sentir muy cémoda ahi”, “48 decia wooow un
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desconocido sin...sin saber nada de ti pues te esta motivando te esta ayudando a que
progreses a que mejores”, “111 fue cuando me di cuenta que no era tanto el deporte lo
que me hacia sentir a gusto sino cémo se sentia el ambiente”, “377 estaba en un
punto en el que me sentia muy a gusto con las personas eso también me dio como la
motivacion y la fuerza para yo también sentirme mas segura de mi misma de que
alguien estuviera atras apoyandome”,

Ximena “96 lo que mas me encanta de la comunidad es que te motivan mucho y no
como por presion, sino que es de que: vamos de... tu si puedes, puedes mejorar
mucho por ti, tu puedes lograrlo, ti puedes hacerlo”, “98 me alegra mucho este... que
muchas personas crean en mi, en que yo si pueda hacerlo, si puedo subir tanto, si
puedo quedarme colgada”, “99 se siente muy ameno, muy céalido porque es como de
mira, ahora si que puedes hacerlo, ellos... ahora si que otras personas si creen”.
Alejandra “148 creo que se debe mucho a que muchas veces uno no cree como en si
mismo entonces pues realmente si necesitas esa ayuda de que alguien mas te diga
que si lo puedes hacer o que te de ese valor o te haga creer que tu también lo puedes
hacer’.

Grisel “28 cuando entrenamos pues realmente cada quien esta en su mundo o sea
nadie esta criticando qué estan haciendo bien o que estan haciendo mal los demas”,
“69 no, pues ahora voy por mas y eso es gran parte de lo que me ha ayudado en el
cross, a recuperar mi autoestima, mi confianza y el generar nuevos vinculos”.

Kamila “176 en la comunidad de crossfit todos nos apoyamos, no juzgamos a nadie
por qué ropa traiga, como se vista, como luce, o sea, finalmente el apoyo es entre
todos”, “177 también te ensefa a que no tienes limites, o sea, no debes tener limites
para hacer lo que te gusta, hasta para lo que pienses, tus ideas, todo, no existe algtin

limite y pues cada quien tiene su talento eh... y solamente asi te puedes encontrar.
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Percepcion de tranquilidad en el box. Otra caracteristica que resalta para

Ximena y Grisel es que el crossfit es un lugar donde perciben tranquilidad. Esta

caracteristica parece estar estrechamente relacionada con la anterior, ya que el ambiente

de no juicio y aceptacién incondicional sugiere hacerlas sentir en su espacio, con el poder

de habitar el lugar y ser libres de expectativas externas.

Ximena “154 mas que nada, me siento muy feliz muy motivada, bastante conmigo
misma por todo este rato que he estado pasando con el ejercicio, principalmente
porque ya estoy yendo de lunes a viernes a mi hora tranquila en un ambiente de
confianza tranquilo y me hace sentir muy bien, motivada”.

Grisel “20 estoy ahi y nadie me molesta y aunque escuche el celular ni volteo a verlo,
es como de ah... estd sonando mi celular, yo en lo que estoy, al rato ya vere que fue”’,
“24 ni en la noche, ni dormida estoy tranquila entonces el hecho de que me pueda
desconectar esa hora del mundo para mi es como la mejor forma de decir, si es mi
lugar seguro donde me siento al 100”.

Experiencia de juicio en el crossfit. Lo que las participantes en conjunto con

otras atletas y coaches dentro del box han construido pareciera que en su mayoria es un

ambiente aceptante, un ambiente en el que se sienten comodas y libres de practicar

crossfit. Aun cuando es asi en su mayoria, las participantes Katia, Ximena y Kamila

mencionan haber pasado alguna vez por una situacion en la que se percibieron juzgadas

o incomodas dentro del crossfit.

Katia “527 hay gente en la que se nota esa rivalidad y es incomoda”, por ejemplo, una
chica que conoce de un box anterior “5637 nunca he cémo podido compartir una clase
con ella sin sentirme como presionada o juzgada”, “5637 su mirada, o sea, tiene la
mirada que te juzga”.

Ximena habla de una companera “139 ella si como que empezaba a creerse un

poquito mas que los demas por acabar los gjercicios mas rapido”. Y de la hija de su
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companera “145 la nifia que se atravesaba a cada rato y me frustraba los ejercicios
porque luego queria agarrar mis cosas”, “150 se entrometia mucho, la verdad
muchisimo, ni, aunque le dijeran no hazte para alla, aun asi, iba la nifia y pues
entonces era como de: jay, deja mi espacio!, o no sé vete con otros, pero ahora si
déjame en paz”.

e Kamila “192 he notado en el cross, en las mujeres es que no hay tanto apoyo entre
mujeres, muy rara vez lo encuentras, muy rara vez encuentras el apoyo entre mujeres,
pero la mayoria de veces siempre hay un roce”, “210 se sentia ese ambiente tenso y
has de cuenta que ese ambiente a veces se siente en las competencias de crossfit
también con otras chicas”

Experiencias en torno al Género. Dentro del dialogo con las participantes, todas
ellas concuerdan con diversos temas respecto al género, como los estereotipos de
feminidad que les han transmitido parte de la familia o la misma sociedad, reflejado en
miedos y en barreras para elegir los lugares donde se quieran desarrollar, como el
crossfit. También mencionan algunas caracteristicas del crossfit y autodescubirmientos de
si mismas que les hacen cuestionar y derribar esas barreras de género.

Percibir igualdad de género. Todas las participantes en su experiencia
entrenando crossfit han podido percibir que el trato en las relaciones como atletas no es
discriminatorio, por lo que pueden experimentar libremente su fuerza corporal sin barreras
de género. Esto sugiere que pueden explorar y descubrir sus potencialidades fisicas en un
contexto de libertad.

e Katia “460 aqui dentro del cross se siente bien”, “461 es como un surtido rico de
hombres y mujeres”, “463 no es algo que esté enfocado a un género”.

e Ximena “130 mas que nada porque también con esa confianza que se tiene la
verdad una se siente muy tranquila hasta de poder hacer bien los ejercicios sin

necesidad de que te rebajen menos por ser mujer’.
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e Alejandra “165 no hay como: es que porque eres mujer debes hacer este otro
gjercicio y porque eres hombre pues si puedes hacerlo RX”,“167 incluso hay veces
que uno llega a cargar mas que otros hombres entonces es cuando dices: jay! te
empiezas ahi... te sacas tu musculito, aunque no tengas y dices: jay, soy muy
fuerte!, te da mucho empoderamiento”, “168 hay competencias que son mixtas,
hombre mujer, entonces yo creo que ahi es donde te das cuenta: ay pues tenemos
el mismo aire ;no? No es como que uno tenga mas que el otro”.

e Mariana “145 inconscientemente dentro de tu mente esta esta programacion de
un hombre siempre va a ser mas fuerte que tu’, “147 al final es un cuerpo humano
mas alla del género, es un cuerpo humano” “148 tu puedes crear que tu cuerpo
sea igual de fuerte que cualquiera o igual, mas fuerte que cualquiera si asi tu lo
decides” “146 darme cuenta que podia hacer lo mismo que un hombre era como:
woooaaw, 0 sea, que capacidad’.

e Grisel “97 no importa tanto que seas mujer u hombre, los ejercicios son los
mismos”, “96 en el cross siento que no importa si eres nifio o no, realmente es mas
como ¢;quién eres tu como persona? ;coémo te concibes a ti?”.

e Kamila “73 donde una mujer carga mas peso que un hombre y dices: wow, o sea,
bueno pues es que es cuestion de técnica, la técnica en que levantas el peso,
todo, todo, todo, y a parte también fuerza”.

Prejuicios de entrenar con pesas. Las participantes Katia, Alejandra, Grisel y
Kamila mencionan que, en algun momento de su estadia en el crossfit, han recibido de
familiares comentarios prejuiciando su cuerpo, tratando de transmitir la creencia de que si
entrenan con pesas su cuerpo se transformaria como el de un hombre. Estos comentarios
ellas los cuestionan y hacen caso omiso, por lo que deciden seguir con la inquietud de

entrenar crossfit. Pareciera que anteponer prejuicios sobre como deberian o no deberian
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lucir estereotipadamente las mujeres representa una barrera para su libre desarrollo en el

deporte, ya que como menciona Grisel, en algin momento sintié6 miedo de cargar pesas

tan sélo de pensar en que su cuerpo podia verse convertido en el de un hombre.

Katia “465 me ve mi abuelita, mi papa, mi mama jay, Katia por qué no haces un
deporte de nifia, te vas a lastimar, te vas a poner toda cuadrada”, “468 ¢;de verdad
quieres que te apoye a pagar este deporte?”, “479 ;por qué no buscas un deporte
de nina?”

Alejandra “104 justamente mi papa decia: es que te vas a poner un poquito muy
tosca, mi papa era el que decia asi de no, las pesas no hija, te vas a lastimar y no,
no estaba, asi como al 100% como de acuerdo”, “116 mi tio me decia también, asi
como de: no, te vas a hacer chaparra y ya vas a quedar chaparra”.

Grisel “94 en esa parte es como si soy mujer, pero eso no me hace mas débil o no
me hace... pues si 0 sea menos fuerte que los hombres”. “100 por ser nifia no, no
puedes cargar eso, 0 no hagas el ejercicio asi porque se te va a... te va a crecer la
espalda”, “101 eso es algo que me dicen muchos, 0 sea, es como: no cargues
tanto porque se te van a hacer unos brazotes de hombre”, “104 yo en el gym pues
llegaba y cargaba lo menos que pudiera porque era como de no, me voy a poner
como hombre”. “105 pues mi mama realmente, mis tias, en el trabajo mi jefe me ha
llegado a decir, asi como de: pero no cargues tanto porque te vas a poner como
hombre”.

Kamila su mama le comentaba “33 ;segura que quieres hacer esto?, esto esta
horrible, siento que si tu sigues practicando este deporte te vas a poner como
hombre” “35 me dice: bueno al rato no te estés quejando porque, o Sea, se
cuelgan en las barras y tu espalda se va hacer super ancha dice: no, no, no vayas,
no, no quiero que vayas, no quiero verte asi”, “72 siempre me han gustado mucho,

mucho, mucho, bueno no sélo las mujeres verdad, pero me refiero a sus talentos a



260

su compromiso y sobre todo romper ese estereotipo de que las mujeres no
podemos o tenemos ciertas limitaciones para hacer cosas”.

Mariana “17 siempre se da esta fama de que como eres mujer y el entrenador
siempre es hombre y puede estar como ahi ;no? Y la verdad no”.

Aceptacién familiar. Las familias de Katia, Alejandra y Kamila han aceptado con

el tiempo las elecciones de las atletas de entrenar crossfit, lo que parece transmitir

tranquilidad a las participantes, ya que ahora sus comentarios ya no son juicioso, sino de

aceptacién y apoyo para su desarrollo en el deporte que eligieron.

Katia “476 como que mis papas dicen: si eres buena, no solo, no solo lo haces
como hobby”, “477 ya lo empiezan a ver distinto, pero ¢;cuanto tiempo ha pasado
para que lo dijeran?”.

Alejandra “113 la verdad es que, eso es todo, eso me llena porque pues si algo
fracaso ellos me levantan, o sea, no es que se decepcionen o sea siempre estan
ahi para mi, me dan mucha fortaleza, siempre estan guiando mi camino, pues yo
creo que no hay victoria si no hay con quien compatrtirla”,

Kamila “46 mi mama me lo dijo: disculpame por tanto dafio que te he hecho,
porque me he dado cuenta que todo el tiempo que estuviste conmigo traté de
controlar tu vida, decirte qué tenias que hacer, sobreprotegerte, que... o sea, no te
dejé ser tu, tanto que a lo mejor nunca encontraste una motivacion o no sé a lo
mejor tu querias otra cosa pero yo porque queria que fueran las cosas como yo
queria’, “49 o sea, ahora ella ya me dice: wow estoy super sorprendida de todo lo
que has logrado en el crossfit, o sea estas super fuerte, te mantienes bien, en
forma, para tu edad estas super bien”.

Ser capaz dentro y fuera del crossfit. Las participantes Ximena, Alejandra,

Mariana, Grisel y Kamila, han atribuido el desarrollo de su fuerza corporal a la practica del

crossfit; incluso parecieran sorprendidas de su fuerza y de lo que son capaces de hacer
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fuera del crossfit. Y al mismo tiempo van desmintiendo la creencia de que las mujeres

somos débiles por naturaleza y necesitamos de alguien (un hombre) que haga algunas

actividades por nosotras. Esas actividades cotidianas parecen haberlas sentido casi

imposibles en algun momento, ahora pueden hacerlas, como el hecho de cargar un

garrafén de agua o cargar un costal de croquetas.

Ximena “126 si se siente una segura de que si podemos lograr bastantes cosas,
hasta cosas de las que no teniamos ni idea”, “128 es como de incluso demostrar
en otros lugares que las mujeres si hacemos bastantes cosas muy positivas en

cuanto a nuestro cuerpo y una de esas es el crossfit”.

Alejandra “121 sinceramente estoy muy cémoda con mi cuerpo porque lo siento
fuerte”. “175 saliendo del crossfit cuando llegas a ir por los costales de tu perro o
asi y llega el pedido y te dice: ¢;quiere que le ayude a subirlo? Y yo asi de: yo lo
hago, gracias, y se quedan, asi como de ;tu vas a cargar eso?”, “122 siento que
completa mucho saber que puedo subir dos garrafones eso es como de: jah!, pues
ya le ayudo a mi mama”.

Mariana “183 mi papa (dice): ayudanos a, hay que hacer esto, hay que hacer lo
otro, eh pues normalmente tu légica es... a veces le hace falta un hijo ;no? O sea,
hombre” “184 creo que justo el hecho de que yo siempre he estado como fuerte ha
ayudado a eso, inclusive mi mama me dice: es que luego tu lo como que lo haces
muy tosco, muy fuerte”, “185 todo siempre lo cierro con mucha fuerza sin darme
cuenta o sea ya es como parte de mi’. “186 a lo mejor cosas que quiza
estereotipan que puede hacer un hombre pues te das cuenta que gracias a tu
preparacion lo puedes hacer sin ningun problema”.

Grisel “84 yo pensaba que era la nifia mas delicada del mundo”, “88 yo era asi

como nifia super girly, super delicada y jay no, jcomo crees que yo voy a poder
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cargar eso!, no, ahora yo puedo, yo puedo”, “87 no sabia que tan fuerte era porque
siempre tienes una limitacion en la cabeza”, “86 saber que soy capaz de cargar el
garrafén y no necesito que nadie lo cargue por mi, que puedo cargar el costal de
las croquetas de mis perros y no necesito que lo hagan por mi”.

Kamila “216 se me pasé el camién y voy corriendo tras él ;no? Y jaaaa! corro y lo
alcanzo, ay gracias crossfit no manches, sino no lo hubiera alcanzado, o sea, wow,
gracias”, “217 me quedé yo sola, entonces ni modo tuve que subirlos y dime, ;qué
mujer va a subir a la mejor dos garrafones de agua? a la mejor dejando uno al
ultimo, pero sen doénde has visto a una mujer subiendo dos garrafones por las
escaleras?”.

Experiencias compitiendo en equipo. Otra categoria que se dejé entrever en los

didlogos de las participantes fue el de la competencia, teniendo diferentes matices,

significados y vivencias de manera particular y que, en algunos casos, comparten de

manera colectiva.

Un esfuerzo extra. Las participantes Katia, Alejandra y Grisel cuentan que en su

experiencia compitiendo se han dado cuenta que pueden dar un esfuerzo extra en el

momento de hacer el wod, ya sea como Katia que fue en un entrenamiento o en el caso

de Alejandra y Grisel en el momento exacto de la competencia. Ellas parecen recordar

estos hechos con sorpresa, como si hasta ese momento de competencia se dieran cuenta

que tienen un potencial mas dentro de si mismas que pueden activar.

Katia “368 no recuerdo bien los ejercicios, pero recuerdo que de verdad me super
esforcé por tratar de hacer repeticiones de mas de las que estaba acostumbrada y

aguantar mas peso de lo que yo realmente aguantaba”, “369 a pesar de que yo sentia

” o«

que se me iba el alma me sentia muy feliz porque lo habia logrado”, “370 por primera

vez habia sacado ya 7 toes to bar unbroken”
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Alejandra “69 de verdad que en las competencias sale una fuerza que dices wao y lo
cargas, lo cargas, yo creo que por lo mismo de la adrenalina pues tu cuerpo se activa
demasiado”.

Grisel “141 no ibamos como muy seguras porque a parte mi partner y yo éramos, asi
somos muy parecidas en ese sentido, era como de ay no son 50 kilos ¢coémo lo vamos
a poder cargar? Y ese dia no nos pesaba nada los 50 kilos y estabamos haciendo
sentadillas sin problemas”.

La frustracion en las competencias en equipo. Competir formalmente en equipo

0 parejas es una experiencia que han vivenciado Katia, Alejandra y Grisel, sin embargo,

Katia y Grisel mencionan que en sus casos compitiendo, experimentaron un momento de

frustracion junto a su companera, presentandose en emociones como enojo y miedo, por

ende, desatados en desilusion y en pensamientos de preocupacion no lograr el objetivo

de la competencia.

Katia “129 Me desesperaba que con la chica habia movimientos que eran
sincronizados”, “130 si yo era mala para el ejercicio ella no lo coordinaba todavia,
estaba peor que yo”, “135 me daba coraje que de repente yo no podia y segtin yo me
super concentraba y respiraba y me visualizaba y no lo lograba hacer”. “258 ahi si me
frustré un poquito porque te digo que habiamos estado trabajando con los wallball
shots entonces no los coordindbamos bien mi compafera y yo y fue lo primero que
tocd”, “262 empecé a decir, asi como de no inventes tanto tiempo que me estuvo
gritando Javier para que lograra hacerlo bien aqui y que segun ya lo habiamos tenido
coordinado’.

Grisel “141 no ibamos como muy seguras porque a parte mi partner y yo éramos, asi
somos muy parecidas en ese sentido, era como de ay no son 50 kilos cémo lo vamos

a poder cargar? Y ese dia no nos pesaba nada los 50 kilos y estabamos haciendo

sentadillas sin problemas”.
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El equipo somos todas. Con el paso del tiempo en la competencia, Katia y Grisel

pasaron de experimentar la frustracién a desarrollar y destacar sus potencialidades como

equipo, como ser un apoyo, motivacion, a destacar la comunicacién y a participar

activamente en el trabajo en equipo como un todo dentro del equipo, generando asi, una

especie de cohesién. Alejandra también menciona su experiencia al respecto del trabajo

en equipo en competencia en el crossfit, conectando con la experiencia de Katia y Grisel.

Katia “136 me di cuenta ya después como que cuales eran mis deficiencias, no que la
sentadilla, no brincar lo suficientemente alto, recibes floja el balon medicinal’, le
permitié sentirse “137, un poquito mas consciente”.“265 a mi me tocaba el de peso
muerto, entonces ahi fue donde nos fuimos hasta arriba en el ranking, fue nuestra
fortaleza”, “274 cuando empez6 el segundo evento, donde te digo que subimos, nos
apoyamos para sentirnos seguros entre todos”, “275 este es lo nuestro de verdad en
este tenemos que subir si o si”, “276 tu cargas tanto, eres capaz de levantar”, “277 ahi
fue como de la carguita”,

Alejandra “86 estabamos muy nerviosas, tampoco era como que esperaramos ganar
algo, pero pues le dije que le echaramos todas las ganas del mundo, lo que traigamos
que, pues lo explotaramos al 100", “89 era mas esta cuestion de entender a tu pareja
para tener esa comunicacién y ser funcional como un equipo”. “93 ya la ultima
competencia pues ya nos aferramos hasta morir y pues si lo logramos”.

Grisel “136 no importa que no hayamos ganado lo padre es que mejoramos por lo
menos nuestro tiempo y la competencia contra nosotras la ganamos, o sea, alla nos
fue muchisimo mejor que como nos iba... nos venia aqui”, “142 ese dia hicimos un

buen papel para nosotras, contra nosotras mismas fuimos muchisimo mejores”.

Experiencias compitiendo individualmente. Las participantes mencionan que a

lo largo de su estadia han experimentado vivencias particulares en el crossfit en torno a la

competencia de forma individual y que en algunos de los discursos convergen.
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Primeramente, pareciera que hay una relacion entre algunos factores mencionados por

ellas y su desempefio en la competencia. A continuacion, se muestran dichos factores.

Relacién entre compararme desde un marco de referencia externo,

autoconfianza y frustracion. Las participantes cuentan que el proceso psicoldgico dentro

de una competencia pareciera ser importante y va de la mano con el desempefio fisico.

Ya que, dentro de sus discursos, Katia, Alejandra, Grisel y Kamila mencionan haber

experimentado una especie de comparacion entre ellas y sus compafieras de

competencia, poniendo el foco en la valorizacion de su experiencia mediante marcos

externos, mermando asi la confianza en si mismas.

Katia menciona que, al llegar a la competencia, presté mayor atencién a sus
compaferas y pareciera que al mismo tiempo comenzd a experimentarse no
perteneciente, ajena al grupo de competidoras. “286 yo veia también a otras
chicas que tenian totalmente otras fortalezas a las mias”, “287 para mi buena o
mala suerte me di cuenta que esa competencia era como de mucho movimiento
gimnastico y mucho aire”, “289 no habia ni siquiera un wod de fuerza, como que
dijeras un RM de clean o algo asi donde yo me hubiera sentido comoda’.

Alejandra cuenta que en su caso, experimenté miedo de ver a su contendiente y
ver en ella caracteristicas diferentes a las de si misma, lo que parece haber
causado desconfianza. “97 llegoé la chica y estaba super asi, super musculosa,
estaba muy piernona y todo entonces pues fue: ;cuanto ha de traer en quién sabe
qué? No pues se ve muy, muy fuerte la chica nos va a destrozar y todos
estabamos asi”.

Grisel experimento la derrota de la primera parte de la competencia; de la mano
también experimentd desconfianza en si misma y comparacion con el resto de las
competidoras. “1568 toda la energia todo el... como bum que sientes, al contrario

¢no? Fue como, wey ¢;para qué vine? me hubiera quedado en mi casa, nada mas
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vine a hacer el oso, estaba como muy mal”, “160 dije, ya para qué hago los otros si
ya sé que todas lo lograron”, “177 en gran parte fue eso, asi como de no mames,
Lalo si pudo y yo como tonta no pude ni una, no subi ni una sola vez, si fue como
doble frustracion”.

Kamila en su vivencia, experimento el juicio de su mama, al compararla desde un
marco de referencia externo al comparar su fisico con el de otras atletas. “144 en
ese momento si me senti desconfiada, me senti... hasta me daba pena ya tener mi
short puesto”, “146 uy si es cierto es que las otras no se ven, asi como yo me veo,
0 yo si me veo muy ancha o asi, cuando yo realmente ya no tenia ya esa
inseguridad como que ese comentario me lo activo de volada”, “148 cuando fue en
la final yo estaba muy nerviosa, sentia que todos me veian, pero no me veian, no
que me vieran por como iba a hacer las cosas sino por como lucia fisicamente”.

Concentracién y confianza en mi misma. En el caso de Katia y Alejandra,

mencionan volver a si mismas de modo que se concentraran en su experiencia presente y

en su propio marco de referencia, consiguiendo asi motivarse y seguir en la competencia.

Katia “284 yo siento que, si no tienes una buena concentracion, pues puedes
arruinar todo, si no confias en ti mismo principalmente”, “326 en el momento en
que ese lo hice me concentré, dije no te fijes en los demas hazlo bien”, “332 yo me
concentré, ponte en el papel K o sea siéntete que tu puedes, que eres”.

Alejandra “99 en esa competencia yo creo que al principio si me asusté bastante,
pero pues yo dije, es que no puedes hacer nada contra eso entonces da... tu
céntrate en lo tuyo”, “100 si te pones a ver ;qué va haciendo? Y tu dandole, como
que siento que eso resta mucha energia”, “102 esa competencia igual la gané...

este si fue asi como que al final chillé de la emocién”.
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Por otro lado, en los casos de Grisel y Kamila tuvieron un apoyo externo, la
motivacion de sus amigos para Grisel y de su hija para Kamila, para resignificar el
sentido de la competencia y llegar a su culminacién.

e Grisel “162 el segundo wod, a mi me gustaba mucho porque era como thrusters y
cosas que me gustan hacer dije, a pues lo voy a hacer solamente porque es eso”
“180 si, no pudiste ahorita, pero tienes la experiencia que no pudiste y ;qué vas a
hacer en la siguiente competencia? ;como te vas a esforzar?, ;qué tienes que
pulir?, y también te ayuda a conocer tus debilidades o tus areas de oportunidad en
las que tienes que dedicar mas tiempo”, “171 al final, obviamente no lo logré, si les
gané a las 2 que no pudieron en el primero como yo, de esas tres que éramos las
mas perdedoras, fui la menos perdedora de las tres’.

e Kamila “150 empezo la final y traté de no pensar en eso, ahora si que fue una
lucha con mi mente asi de chin ;me estaran viendo las piernas? O chin ;me
estaran viendo las pompis asi todas celuliticas?”, “152 entre todo el griterio
escuché los gritos de mi hija, estaba ahi en primera fila jmami, mami, mami! Y lo
de mi mama, pum, se fue”, “153 escuchar su vocecita ya fue asi como... ya no lo
hago por ganar, ya es asi como para demostrarle a mi hija que su mama es una
chingona para demostrarle a mi hija que su mama si puede que esta con las mas
chidas de la competencia’.

Construccién y promociéon de un ambiente facilitador en competencia. Al
respecto de las relaciones entre atletas en las competencias, Katia, Ximena y Mariana
mencionan haber experimentado y construido relaciones competitivas desde el apoyo y la
colectividad, que se destaca por generar y promover valores que faciliten el desarrollo
humano a pesar de que al mismo tiempo promueva la competencia, este ultimo

enfocandose en el crecimiento personal desde el sentido deportivo, que no implica
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trasgredir el desarrollo de las otras atletas, sino que en el sentido de construir un

desempefio individual cada vez mejor.

Katia “360 el ambiente competitivo dentro de un deporte es simplemente no hacer
menos el trabajo de alguien, no sentirlo realmente como un rival”, “361 sino los dos
estan ahi por algo entonces de alguna manera también somos apoyo mutuo, aunque
este siendo tu competencia”, “362 el respeto es lo que va a prevalecer”.

Ximena “78 los que estabamos haciéndolas estaban motivando a los que estaban ahi
y decian: vamos tu puedes, tu puedes, también el compariero que nos tocéd para
evaluarnos y eso pues se siente muy bien que te motiven a hacerlo, pero ahora si que,
por gusto, no que de que te vean como alguien inferior”.

Mariana “128 nos ponemos a competir, aunque no fuéramos al mismo tiempo, dejaba
siempre sus tiempos o sus repeticiones que habia hecho y yo me guiaba con esas,
entonces para mi eso era muy divertido porque a parte no lo veia... lo veia como una
competencia sana ;sabes? Solo como por, por hacerlo mejor”, “141 siempre le decia
eh... t haces que mejore o sea creo que lo empecé a ver como de ese lado, como
esta sensacion de puedes ser mejor y puedes ser mejor”, “154 justo el volvernos
conscientes de este crecimiento mutuo, ahora si que con la ayuda del otro”.

Competencia en tiempos de COVID. En el caso de Grisel y Kamila, dentro de la

descripcion de sus experiencias vividas entrenando crossfit, a su vez mencionan como

vivieron la pandemia por COVID en torno al crossfit. En ambos casos describen de cémo

influyd el aislamiento en la preparacién para competencia.

o Grisel “126 fue un poco caodtico, estabamos entrenando desde 2 meses, 3 meses
antes y en ese inter me enfermé de covid”, “127 yo estaba muy preocupara por la
competencia porque dije ;como voy a hacerle si voy a perder mi avance en 15
dias que tengo que estar sin hacer nada?”, “133 me la aventé asi, con vendas y

tobillera y pastillas y con inyecciones de vitamina B”.
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Kamila “128 teniamos todos nuestros implementos, todo nuestro equipo, barras,
bumpers, todo lo teniamos en casa, vivimos en planta alta y todos los dias
bajabamos todo para entrenar en un parque, fue asi como que mucha
constancia... mucha constancia la que tuvimos en pandemia”, “129 yo estaba
nerviosa, ¢no? Ay ¢como voy a competir si casi ni he entrenado bien? estaba
entrenando en el parque y no se... asi como que no, bueno pues ya oOrale vamos a
entrenar”.

EL papel del coach para las atletas. Las participantes describen el papel del

coach a través de su proceso de entrenamiento en el crossfit, el cual tiene un papel

mayormente activo durante las clases regulares y momentos de frustracion de las atletas.

El apoyo de Coach el dia de la competencia. Las participantes Katia, Grisel y

Kamila refieren que parte del apoyo que recibieron en los momentos de competencia

individual fue de sus coaches, aunque no describen mas alla este punto.

Katia “341 es realmente lo padre del cross de que nunca estas solo”, “343 siempre
hay alguien que te esta empujando”, “334 yo sélo estaba escuchando la voz de
uno de mis coaches mientras corria y era asi como de: tienes a alguien atras,
tienes a alguien atras”, “339 ahi fue el punto en el que dije siempre puedes ser
mejor”.

Grisel “173 mi coach me decia, jGrisel tu puedes!”.

Kamila “142 hasta mi coach me dijo, no qué chingén, échale, échale, me estaba
motivando y todo, pero pues él estaba ocupado jueceando, revisando que fuera en
marcha la competencia”.

COACH: facilitadores del desarrollo de las atletas. Las atletas Katia, Alejandra,

Mariana y Grisel describen particularmente su vivencia en la relacién entre ellas y sus

coaches, donde sugieren que el o la coach se ha interesado en conocer sus capacidades
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y potencialidades individuales, lo que parece generar en la relacién confianza y facilitacion

para el desarrollo de las atletas.

Katia “344 la mayor carga la tiene Jorge o sea de verdad Jorge es como mi
motorcito aqui para yo seguir mejorando, hacer las cosas aun mejor”. “346 me
conoce o0 sea me ve todos los dias”, “347 me imagino que también sabe mas o
menos de lo que soy capaz’.

Alejandra “37 Eduardo sabe que cuando llega haber una competencia de
halterofilia como que me llego a estresar un poquito entonces él procura
mandarme ahora si que la clase de crossfit para que yo pues lo haga con gusto”,
“34 el crossfit justamente me desestresa, entonces lo llevo de la mano, crossfit y
halterofilia”.

Mariana “122 creo que fueron ciento veintitantos (Kg), ahorita cuando te fui
contando como que vino a mi memoria” “123 nunca en la vida lo habia hecho, o
sea inclusive cuando yo vi el peso yo dije: nunca lo lograré amigos”. “124 el
entrenador de cross me dice, te lo pongo porque sé que puedes y yo asi de: me
voy a romper” “48 quiero segquir, esa parte de ser mi propia competencia del:
siempre puedes ser mejor, €so era lo que me motivaba”.

Grisel “120 muchas veces ella tiene mas confianza en mi en esa cuestion que yo
misma”, “123 ella me dice, si puedes con este peso, y yo de a bueno, entonces si
puedo, si coach dice que si, claro que puedo y normalmente siempre le atina, eso
genera mas confianza en lo que dice”, “122 ella pues conoce mas mis capacidades
a veces que yo misma porque yo soy como muy miedosa”.

La compania de o la coach en momentos de frustracion. En el sentido de lo

descrito previamente, pareciera que el coach ha sido una figura importante para las

atletas, ya que describen la relacion en torno a la construccion de la confianza. Y ésta

parece asentarse en momentos en los que las atletas se sienten inseguras, frustradas o
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incapaces de realizar los ejercicios, debido a que concuerdan en que el o la coach se

muestra como un facilitador al validar sus emociones y sentimientos, a su vez que son

una guia para desarrollar sus potencialidades en esos momentos no gratos.

Katia “401 de verdad no podia hacer ni una repeticion, no sali6”, “403 empecé a
dudar de mi porque me habia estado yendo mal en los wods de practica de la
competencia”, “406 Jorge nada mas se acercéd y me abrazé y me dijo y es que no
pasa nada si no lo levantas”, “412 él solito como que me empezé6 a recapitular lo
que he avanzado, me decia hace un afio no hacias un clean a tanto peso, hace un
afio no hacias tantos toes to bar, ademas, hace un afio solo trabajabas en tu casa
con tu propio peso con no mas de 90 Ib, claro que has avanzado no te frustres
porque un dia no puedas hacerlo”, “413 ya habra un dia en que tengas mejor
energia o que tu cuerpo se sienta mas adaptado”.

Alejandra “142 esa vez que estaba entrenando era tanta mi frustracion que me fui
al bafio y empecé a chillar... ya terminé de chillar, me lavé la cara para que no
vieran que estaba llorando y sali a cargar otra vez, ya como que ese alivio es muy
necesario y ya puedes seguir”, “145 realmente me siento comoda si llego a llorar
con mi entrenador, yo creo que mas que nada con mi entrenador, con mi familia
también”.

Grisel“115 me dijo: el movimiento lo tienes, nada mas tienes que ponerlo como en
tu cabeza”, “116 literalmente se puso a lado de mi y mientras yo estaba haciendo
el movimiento ella me guiaba con sus brazos o sea me jalaba o me empujaba y me
decia asi para poder subir”, “119 el hecho de que me esté ahi apoyando, me esté
guiando es como de no pues si 0 sea, ahora con mayor razén tiene que salir, si 0
si porque esta aqui ayudandome y le tengo que echar ganas no me puedo quedar

como ay ho, pues ya no pude”.
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Kamila “100 yo veia una barra cargada con ciertas libras, yo al verla y sentir mas o
menos cuanto pesaba, decia no, esto esta muy pesado, pues ahi yo ya me daba
por vencida antes de intentarlo”, “102 en una ocasion me escuché mi coach y me
dice, si tu dices que no vas a poder desde antes de intentarlo, obvio no vas a
poder, a ver hazlo, si vas a poder, ya tienes ese peso, o sea, mi coach confiaba
mas en mi que yo”.

Experiencias en torno a la frustracion

Comparacion con mi yo de antes. En otro momento del dialogo las participantes

Katia, Mariana, y Kamila mencionan sus experiencias relacionadas a la frustracion, que

surge de la comparacion de su rendimiento fisico en tiempos pasados. jmarco de

referencia externo, porque ya no esta en el presente?

Katia menciona el sentimiento frustracion que surge a partir de la comparacién de
su propio rendimiento antes y después de la pandemia “197 yo queria regresar y
tener los mismos pesos, mi mismo ritmo y me di cuenta que no era posible”, “196
yo estaba muy enfocada en mejorar, mejorar, mejorar, subir mis pesos”.

Mariana refiere que el sentimiento de frustracion surge de la comparacion de su
rendimiento fisico de la época en la que entrenaba football americano y crossfit al
mismo tiempo, “28 en este lapso siento que yo... mmm... como que me seguia
exigiendo como si también estuviera en el americano y evidentemente ya no podia
enfocarme de esa forma porque mis actividades no eran iguales”.

Kamila por su parte, menciona haber sentido el sentimiento de frustracion respecto
su rendimiento fisico que tenia antes de la maternidad, comparandose también
con otras atletas y en conjunto con otros factores “268 que es algo que se me
juntd, o sea, y uno no se da cuenta, llequé a un punto en el que queria suicidarme,
después de tener a mi bebé”, “269 yo sin entrenar, yo sin hacer nada y pues eso

me afectaba porque otra vez me comparaba, y yo asi de... hijole ellas ya pudieron
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y yo aqui y yo sin poder hacer nada, ni si quiera pararme porque me duele”, “273
tenia mis deudas, mi frustracion por el deporte y yo decia: ay nooo, o sea, no sé
qué hago aqui, me quiero matar, no, no, no quiero seguir, no quiero seguir
viviendo”.

Manejar la frustracion: resignificando el desarrollo deportivo. Ante estas

experiencias de frustracion, las participantes Katia, Alejandra, Mariana y Kamila

refieren haber resignificado sus procesos deportivos respecto del rendimiento fisico,

ya que para ellas parece no ser un proceso lineal, debido a diversos factores externos

que alteran los procesos organismicos, como antes mencionaba, la pandemia, el

embarazo o cambio de actividades respectivamente de las vivencias particulares de

las atletas.

Katia “192 tenia que ser paciente porque entrenaba en mi casa con poquito peso o
casi puro cardio y movilidad”, “200 no autoexigirme, no pensar que estaba
estancada”, “201 de alguna manera si habia tenido un progreso desde mi casa o
sea encerrada en el covid si habia tenido progresos”, “206 me he relajado mas, no
me exijo”, “207 no pienso que estoy estancada porque todos los dias trabajo”.
Alejandra “142 esa vez que estaba entrenando era tanta mi frustracion que me fui
al bafio y empecé a chillar... ya terminé de chillar, me lavé la cara para que no
vieran que estaba llorando y sali a cargar otra vez, ya como que ese alivio es muy
necesario y ya puedes seguir”, “151 pasé por mi mente lo vas a volver a intentar, si
no te sale pues no pasa nada, ya chillaste no pasa nada, sera ofro dia, y si sale
pues ya llevas, bueno después de tantos intentos fallidos uno salié ;no?”.

Mariana “36 me volvi a salir como para desintoxicar, mas alla de mi cuerpo, mi
mente de decir: no puedes enfocarte como si estuvieras en el equipo porque ya no

es lo mismo”.
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Kamila “278 yo fui como mi misma motivacién o mi misma porra, no sé, mi mismo
empuje y es lo que le agradezco a mi mente, el pensar mucho las cosas, porque
pienso en, en el si y en él no”, “290 ahi es como que viene el juego mental similar
al crossfit de que si tu dices que no vas a poder levantar un peso pues no vas a
poder, entonces en este caso si yo digo que no voy a poder con mis deudas, no
voy a poder con esto, obviamente me voy a tirar y ahi me voy a quedar, pero si yo
trato de cambiar y corregir eso pues pueden pasar muchas cosas y mucho
mejores”.

Escuchar al cuerpo. Las participantes Mariana, Grisel y Kamila refieren que, en

los momentos de frustracion descritos con anterioridad, ademas de tratar de resignificar el

rendimiento fisico mencionan que un aspecto importante ha sido volver a su organismo y

observar las necesidades basicas que surgen, ya que estas influyen en el rendimiento en

el entrenamiento. Escuchar su cuerpo, parece ser una conexion que realizan con su

cuerpo fisico y es como si tuvieran una conversacion con su interior.

Mariana “49 yo sabia que si yo cruzaba esa linea del clavarme se iba a convertir
ya como en una obsesion y yo no queria eso, porque iba a dejar de disfrutarlo”. “50
era como: ¢hoy tienes ganas? Hoy rétate, esta cool, pero a lo mejor habia dias
que decia: ay, hoy no tengo ganas de retarme, asi esta bien”.

Grisel “191 yo estaba en 165 y yo, no manches, pero si ya me salian las 195, ;por
qué ahora ya no subo? Pero pues hay dias que no das”, “192 pues son pequenas
como frustraciones, pero al final de cuentas van creando tu experiencia”.

Kamila “95 realmente pues también tienes que empezar a escuchar tu cuerpo y tu
mente, a ver, tienes que analizar, ;por qué no pude levantar tantos kilos? Ah pues
es que, a ver jcuantas horas dormi hoy?, ;si comi?”, “226 trato de escuchar a mi

cuerpo, o sea, si me siento realmente muy cansada porque a lo mejor no dormi
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bien, no comi bien, no tomé mucha agua, ay eso afecta muchisimo, pues trato de

no entrenar tan pesado o de plano ya no entrenar’.
Hallazgos de los analisis

De manera general, derivado de los analisis presentados podemos observar que
se recogieron con gran logro las experiencias vividas de entrenar crossfit de 6 mujeres, ya
que, tanto en los escritos como en las entrevistas, se exploré el interior de la conciencia
de cada una de ellas al incitar la descripcion libre e individual de como es entrenar
crossfit, dando como resultado descripciones de recuerdos, anécdotas, sensaciones,
emociones, pensamientos, entre otros aspectos que llegaron a la conciencia de las
participantes al momento de la aplicacién de los instrumentos.

De los hallazgos mas generales de los analisis entre los textos de los protocolos y
las entrevistas, fue encontrar concurrencia entre descripciones que las participantes
realizaron de su experiencia vivida. Uno de estos temas que abordaron repetitivamente
fueron los correspondientes a la amistad en el box (en el protocolo) y el de espacio para
vincular en el crossfit (en la entrevista) descritos por Kamila y Grisel, pues para ellas la
constancia en el entrenamiento y convivir continuamente con otras personas en el
entrenamiento generd confianza para construir vinculos de amistad, que derivé en las
siguientes caracteristicas principales de los grupos: cercania, apertura, presencia y apoyo.
De ahi que las relaciones con tales caracteristicas trascendieron del espacio deportivo a
la vida cotidiana.

Otro de los temas en que coincidieron fue en referencia al género, estos fueron: los
estereotipos y realidades de género en el crossfit descrito en los protocolos principalmente
por Alejandra, Grisel y Kamila y la categoria de las experiencias en torno al género
descritas por absolutamente todas las participantes en las entrevistas. Una de las
experiencias vividas que describieron referentes a estos temas, fue principalmente que

algunos familiares las han mirado con prejuicio, ya que se salen de los roles y
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estereotipos femeninos en términos corporales y de actividades al entrenar un deporte
con pesas. Ello ha causado que las participantes experimenten, por ejemplo, miedo,
angustia y enojo al recibir comentarios de que ese no es un deporte para ellas, ya que su
cuerpo podria transformarse en un cuerpo de hombre, desvalorizando asi su decisién de
entrenar crossfit por pensar que las pesas son exclusivamente masculinas.

A su vez, también se han experimentado rebeldes al cuestionar los juicios y hacer
caso omiso a las recomendaciones estereotipadas para seguir su intuicion que las llevo a
su desarrollo en el crossfit. Los comentarios estereotipados externos no concuerdan con
las experiencias vividas entrenando crossfit de las participantes, ya que todas ellas han
percibido un trato igualitario dentro del crossfit al ser bienvenidas sin prejuicios por su
género, sin condicionar sus capacidades respecto de su género, siendo un espacio en el
cual pueden explorar libremente su corporalidad y asi se han dado cuenta de que su
potencial fisico en ocasiones se iguala al de sus compafieros masculinos.

Por otro lado, también concuerdan en el tema de la fortaleza fisica, describiéndolo
Katia y Ximena en el protocolo como el potencial corporal y en la entrevista Ximena,
Alejandra, Mariana, Grisel y Kamila en el tema de ser capaz dentro y fuera del crossfit. En
estos temas las participantes describen el asombro acompanado de satisfaccion de
descubrir que pueden desarrollar su fuerza corporal mas alld de lo que alguna vez las
limitaron los comentarios que transmiten el estereotipo femenino hegemoénico, que como
ya describi anteriormente, no esta de acuerdo con que las mujeres podamos
desarrollarnos en un ambiente deportivo rudo. De hecho, la fuerza corporal que
desarrollan en el crossfit es significativa en su vida cotidiana, pues Alejandra y Grisel
mencionan el mismo ejemplo de sentir satisfaccién al poder cargar el costal de croquetas
para su mascota, asi como Alejandra y Kamila comentan que se sienten orgullosas al

poder cargar dos garrafones de agua completamente sin ayuda.
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Finalmente, las participantes mencionan sentirse autosuficientes al poder realizar
actividades fisicas en su vida cotidiana sin ayuda, ya que se basan en las verdaderas
capacidades personales y no en los introyectos de una cultura que dicta que las mujeres
necesitamos depender de alguien fuerte -un hombre- que nos apoye en las labores que
implican fuerza, lo que comunmente lleva a incapacitdndonos fisica, mental, emocional y
socialmente. Por lo tanto, ir de acuerdo a sus capacidades parece brindarles confianza en
si mismas, en su desarrollo corporal y rebasar los limites impuestos por la cultura

hegemonica.
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Conclusiones en torno a las experiencias vividas del entrenamiento de crossfit en
tanto que mujeres

No es novedad que a partir de nuestra existencia como humanos nos hemos
llenado de preguntas sobre el funcionamiento de la vida en general y sobre todo nos
cuestionamos sobre nuestra propia humanidad, ¢como es que existe la vida? ¢ qué nos
motiva a hacer lo que hacemos? y sobre todo nos hemos cuestionado ;cémo es que
seguimos de pie después de tantas catastrofes naturales y sociales? después de guerras,
terremotos, incluso después de tanta violencia social nos levantamos y seguimos de pie.
Estas cuestiones han sido fundamentales para acercarnos a la comprension del ser
humano.

Y es que, en un mundo tan actualizado como el de ahora, seguimos conservando
practicas de hace siglos a favor del bienestar humano como lo es la actividad fisica, y asi
mismo hemos ido abandonando practicas que deterioran nuestro bienestar como la
discriminacién racial, sexual, por edad, entre otras caracteristicas humanas que han sido
objeto de marginacion. De ahi que las mujeres en particular, hemos presenciado desde
hace siglos, discriminacién, marginacion y otros tipos de opresion en varias de las areas
de desarrollo desde que somos infantes (sobre todo en el espacio publico), pues como
menciona Lagarde (1990, p. 2) “las mujeres comparten como género la misma condicion
histérica y difieren en sus situaciones particulares, en sus modos de vida, sus
concepciones del mundo, asi como en los grados y niveles de opresion”.

Una de estas areas en las que hemos sido relegadas y discriminadas por el hecho
de ser mujeres ha sido en el ambito del deporte y la actividad fisica, objeto principal de
esta tesis. A decir verdad, yo misma me he cuestionado ¢ por qué existe esta diferencia de
género en los deportes? ¢las mujeres y los hombres no podiamos hacer las mismas
cosas?, en realidad mi intencion no fue, ni es dar respuesta a estas preguntas, mas bien

mi interés es acercarme a otras mujeres, a sus experiencias vividas, conocer su realidad
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de su desarrollo en el crossfit e identificar qué elementos internos y/o externos han
contribuido en su crecimiento personal.

Las mujeres, al igual que todas las personas que habitan este planeta y, de hecho,
al igual que todos los organismos vivos, tenemos una caracteristica que nos hace existir y
recuperarnos de las adversidades: la tendencia hacia la actualizacion. Como menciona
Rogers (1997) la tendencia hacia la actualizacion es la “tenacidad por la vida, el empuje
vital, hacia adelante y la habilidad para sobrevivir en un ambiente increiblemente hostil, no
simplemente quedandose estatica, sino siendo capaz de adaptarse, desarrollarse y
convertirse en ella misma” (p. 165). Y es que, histéricamente las mujeres hemos vivido
alienacion de nuestra propia tendencia actualizante, relegadas de hacer lo que nos dicta
nuestro interior y siendo juzgadas a base de los estereotipos de género.

Ante esto, Lagarde menciona que las mujeres hemos sido “evaluadas con
estereotipos rigidos -independientemente de sus modos de vida- y son definidas como
equivocas, malas mujeres, enfermas, incapaces, raras, fallidas, locas” (1990, p. 3) si no
seguimos las costumbres, las ideas y los quehaceres que se nos han impuesto y
seguimos lo que nuestra tendencia actualizante nos indica. Percibiendo estos estereotipos
como bloqueos en nuestro desarrollo personal puesto que, se nos imponen quehaceres
generalizados por nuestro sexo e incluso se nos impone que no debemos seguir nuestras
inquietudes que se salen de lo estereotipado, por lo que ha alentado descubrir y explorar
nuestra tendencia hacia la actualizacion.

Por tanto, podria decir que las mujeres que han participado en esta tesis han sido
capaces de escuchar su interior e ir hacia donde indica su tendencia actualizante, es
decir, que han dado la espalda a las valoraciones condicionales de la sociedad e incluso
de seres queridos que han cuestionado sobre sus decisiones de hacer crossfit, como que
si levantan pesas perderan feminidad, el cuerpo se les transformara en uno de hombre,

con espalda ancha, brazos y piernas desproporcionados, o que simplemente este no es
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un deporte para mujeres; como comenta Lagarde (1990) “si las mujeres hacen cosas de
hombres se afirma que lesionan su feminidad. Se les llama machorras, marimachas, poco
femeninas por haberse aproximado a hechos de la masculinidad” (p. 6).

De ahi que, estas mujeres han encontrado en si mismas se han dirigido hacia su
desarrollo personal, derribando los elementos que las han detenido a desarrollarse como
ellas desean, como ellas son. Por lo que, las participantes han generado independencia
de este control externo y direccién hacia la actualizacion de sus potencialidades, siendo
ellas mismas el centro de valoracion aceptando sus procesos organismicos y
convirtiéndose cada vez mas en la mujer que quieren ser. Se permiten “confiar en lo que
estan experimentando como guia adecuada para su conducta” (Rogers, 1997, p. 170),
cargando pesas, corriendo a maxima velocidad, trepandose en las barras, parandose de
cabeza, encontrandolo satisfactorio organismicamente.

Las mujeres que han participado contando su experiencia vivida de entrenar
crossfit han encontrado también en el box algunos elementos que facilitan el desarrollo
humano de todas ellas. Principalmente se han encontrado con una comunidad aceptante,
que no las ha juzgado por ser mujeres y que mas bien son acogidas por serlo; siendo
aceptadas por lo que estan decidiendo ser y hacer. Siendo participes de las comunidades
crossfiteras que las han apoyado desde el momento en que pisaron el box de crossfit;
siendo participes en relaciones con sus compaferas y comparferos, con sus coaches y
encontrando en ellos escucha, aceptacién, presencia, autenticidad, afirmacion,
espontaneidad, por nombrar algunos ejemplos.

De hecho, se ha visto que estas caracteristicas emergen de la profundidad
relacional y de las condiciones de facilitacion del desarrollo en los grupos y comunidades;
sobre todo estas actitudes se han visto en grupos terapéuticos y de encuentro centrados
en la persona (Armenta, 2007), de ahi que resulten sanadoras estas comunidades para

las participantes de esta tesis. Es por ello que, con esta investigacién se puede concluir
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que el asentamiento de las actitudes que facilitan y promueven el crecimiento personal en
contextos fuera de los terapéuticos, y sobretodo que emergen de las comunidades, como
lo es en el deporte en este caso, puede contribuir al desarrollo personal de mujeres y no
s6lo en el contexto en donde emergen, sino que podria extenderse a otras areas de su
quehacer diario como en el trabajo, la academia, el hogar y otros lugares donde nos
desarrollemos.

Por lo tanto, encuentro las mujeres que han sido participes en este proyecto como
personas que estan surgiendo, que se dirigen hacia la plenitud de sus necesidades, como
“‘mujeres que han sobrepasado con valentia las limitaciones de la sociedad que ha
colocado en sus personas” (Rogers, 1997, p. 182) y actuando desde su propio marco de
referencia y no desde las exigencias externas, entrando en un proceso de
autoconocimiento, armonia interna con su experiencia interna y que pueden percibir
consideracion positiva incondicional de si mismas.

Para terminar, quisiera mencionar que estas conclusiones son producto de una
investigacion de corte cualitativa, especialmente fenomenolégica hermenéutica, que me
ha permitido como investigadora, acercarme a la comprension de las experiencias vividas
de las mujeres que han participado en este estudio. Este tipo de investigaciones que
tienen como uno de los ejes conductores a la perspectiva de género puede aportar a la
generaciéon del conocimiento de diversos ambitos en los que se ha excluido a las mujeres
de ser objetos de estudio y generadoras de conocimiento, como afirma Rodriguez (2008)
“la inclusion de miradas diferentes que enriquecen la discusion, la observacion y la
definicion de nuevos problemas en la investigacién (p. 4)”; asi mismo, se ha demostrado
que el uso de esta perspectiva “ha favorecido la configuracion de nuevos desarrollos
tedricos y enriquecido el saber cientifico en sus areas sociales y de la salud” (p. 5). Por lo

tanto, este trabajo también es una invitacion a las mujeres a seguir investigando sobre los
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fendmenos en los que estamos envueltas en tanto que mujeres y descubramos nuestras

experiencias vividas.
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Carta de consentimiento informado (A)

El propdsito de esta ficha de consentimiento es proveer al participante de esta
investigacion con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol
en ella.

La presente investigacion es conducida por Laura Luz Gonzalez Ledn
perteneciente a la Facultad de Estudios Superiores de Iztacala. El siguiente instrumento
corresponde al trabajo de Tesis titulado "Mujer y deporte: experiencia vivida de entrenar
crossfit de mujeres y algunas implicaciones desde el desarrollo humano” que tiene por
objetivo “comprender la experiencia vivida de entrenar crossfit de algunas participantes
mujeres de un box en Coacalco, Estado de México”.

Al firmar este consentimiento consta que su participacién es voluntaria y que
conserva el derecho de retirarse de la investigacion en cualquier momento en que lo
considere conveniente sin que ello le afecte. La informacion proporcionada por usted es
confidencial y el manejo de la informaciéon sera estrictamente con fines académicos
concernientes al de esta tesis. Si durante su participacion en el proyecto le surge alguna

duda o comentario, tenga la libertad de hacérselo saber a la investigadora.

De antemano le agradezco su participacion.

Nombre y Firma de la participante
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Escribe a continuacién, por favor, la descripcion de un relato directo, personal y
significativo que exprese como es entrenar crossfit para ti. La extension del relato es libre
y a consideracion tuya, puede centrarse en un suceso particular siendo lo mas descriptiva
posible sobre como lo viviste, fijandote en las reacciones de tu cuerpo, en dénde estabas,

coémo olian determinadas cosas, entre otras partes de la experiencia que recuerdes.
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Carta de consentimiento informado (B)

El propdsito de esta carta de consentimiento es proveer a la participante de esta
investigacion una clara explicacion de la naturaleza de esta, asi como de su rol en ella.

La presente investigacion es conducida por Laura Luz Gonzélez Ledn
perteneciente a la Licenciatura en Psicologia de la Facultad de Estudios Superiores
Iztacala con el numero de cuenta 417040796. La siguiente entrevista tiene por objetivo
“‘comprender la experiencia vivida de entrenar crossfit de algunas participantes mujeres de
diversos boxes en el Estado de México”.

La informacion proporcionada por usted es confidencial y el manejo de la
informacion sera estrictamente con fines académicos concernientes a los de esta tesis. Al
firmar este consentimiento consta que su participacion es voluntaria y da permiso a la
investigadora de videograbar la entrevista. Anunciando también que conserva el derecho
de retirarse de la investigacion en cualquier momento en que lo considere conveniente sin
que ello le afecte. Si durante su participacion en el proyecto le surge alguna duda o

comentario, tenga la libertad de hacérselo saber a la investigadora.

De antemano le agradezco su participacion.

Nombre y Firma de la participante
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Anexo A

¢Coémo es entrenar crossfit?
Protocolo Katia
Aprendiendo en equipo
1. el coach organizo el workout en equipo
2. el objetivo era competir de manera sana

3. aprender a trabajar en equipo,

4. la musica que acostumbraba a poner el coach sonaba fuerte

era una ocasion especial

6. estaban todas las personas con las que entrenaba todos los dias, con quienes ya
sentia un vinculo de amistad,

7. me sentia muy a gusto en ese momento

8. echandonos porras entre todos, presionandonos para lograr acabar antes que
cualquier otro,

9. acabamos tirados en el suelo sudados y agotados, con muy buena actitud,

10. empezamos a platicar y a reir de cémo nos habia ido en el entrenamiento.

11. En ese momento me senti muy feliz

12. ese dia lo disfrute ain mas por el hecho de compartir la misma sensacién con otras

personas

13. gracias a este deporte ya se habia formado una buena amistad

14. me sentia sin aire y que no me podia mover por el esfuerzo que habia hecho
15. me sentia muy feliz

16. logré acabar aun cuando en mi equipo estaba personas que eran mucho mas fuertes
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17. logré aguantarles el ritmo.
18. es de las mejores sensaciones darte cuenta de que eres capaz de hacer nuevas y
mejores cosas.

Protocolo Ximena

1 he tenido varios momentos significativos,

2 cdmo me senti cuando aguanté mucho tiempo colgada de la barra,

3 cdmo me senti al cargar mas peso del que estoy acostumbrada a usar,

4 o como fue mi desempefo en un Open que hubo a unos meses de haber iniciado a

entrenar.

6 yo casi nunca hice ejercicio debido a que se me complicaba mucho por mi peso y mi
iniciativa para realizarlos,

7 incluso tomé clases de natacion por un tiempo debido a que no se me hacia tan pesado
como correr u otra actividad fisica, pero al final de intentarlos siempre los dejaba a un lado

y nunca los retomaba.

5 el momento mas significativo que tuve, fue al segundo dia de ir para decidir si
inscribirme o no,

10 cuando mis padres fueron por mi para ir a casa me preguntaron en ese momento si
queria inscribirme, inmediatamente dije que si

8 ese dia fue bastante diferente, a pesar de que estaba adolorida porque no estaba
acostumbrada a hacer ejercicios de esa magnitud y por los ejercicios que hice ese dia,

9 me sentia un poco incomoda por tanto sudor que tenia e incluso un poco asqueada por

(SR10)
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11 senti que la adrenalina se apoderé de mi, sabia que, si decia que no, jamas en mi vida
hubiera vuelto siquiera a pasar cerca del lugar.

Abierta a cambios fisicos y psicolégicos

12 estaba consiente que estos ejercicios se volverian mas pesados conforme seguiria ahi,
pero también de que mi condicion fisica y psicologica mejoraria muchisimo, estuve en lo
correcto al pensar en eso,

13 he cambiado mucho desde que entro Crossfit,

14 tal vez no bajé muy rapido de peso, pero he formado mucha masa muscular, he bajado
muchas tallas y a la vista me veo mas delgada de cuando entré, asi que conclui que
entrenar el Crossfit fue una muy buena decision,

15 ya que me da muchas metas y cada vez me supero a mi misma para mejorar mi salud

tanto fisica como psicolégica

Protocolo Alejandra

1 jamas habia escuchado algo sobre el “crossfit” hasta que para mi buena suerte me
quede en el turno vespertino en la preparatoria
2 tenia que buscar un deporte para seguir con el estilo de vida que normalmente llevaba

3 Mis tias me recomendaron el Crossfit al que asistian,

13 ha sido de las mejores decisiones que eh tomado en la vida,

4 mi primera semana de clases no me gustaba cuando tocaban ejercicios con la barra, me
pesaba mucho y no tenia nada de técnica,

5 me frustraba ya que yo veia a mis companeras que cargaban con una facilidad

6 me di cuenta que todo lleva un proceso, el tiempo es tu mayor aliado cuando tienes

constancia.
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7 primero hay que afinar la técnica antes de meterle peso, y es cuando empiezas a fijarte

objetivos.

8 mucha gente al saber que me habia metido al crossfit me dijo que yo iba a parecer
hombre, que tenia un cuerpo muy bonito y que lo iba a hacer muy tosco
9 tenia miedo a parecer hombre, pero fue todo lo contrario,
10, Antes no podia cargar un garrafon de agua y ahora le ayudo a mi mama con dos
garrafones y sin lastimarme.
14 me siento una mujer muy fuerte, me empodera saber que si algo me propongo lo
lograré.
15 me siento capaz de hacer cualquier cosa
Crecimiento mediante objetivos
11 entré con el objetivo de mantener un cuerpo saludable y con el tiempo mi objetivo se
convirtié en sacar un RM, PR, caminar de manos fluidamente, sacar gymnastics.
12 todo lo que en algun punto de mi vida fue imposible lo alcance.
16, me gusta mucho que siempre hay algo en lo que puedo mejorar.
Protocolo Mariana
Agradable versatilidad de ejercicios
1 es muy diversa y cambiante,
2 a comparacion del gimnasio que es mas monoétona, aqui son versatiles las rutinas,
6 de las diferentes disciplinas qué he practicado podria decir que es una de mis favoritas
Objetivos corporales
3 he llegado a lograr muchos objetivos, en fuerza, resistencia y fisicamente
4 cambios en mi cuerpo,
5 a pesar de que por dia trabajo diferente zona, termino utilizando todo mi cuerpo y esto

ayuda a llegar mejor a mis metas,
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7 con la que he visto mejores resultados.

Protocolo Grisel

1 es mi refugio ya que es aqui en donde he encontrado “my safe place”

2 una o dos horas al dia en las que me desconecto de todo y solo somos el crossfit y yo

3 desde que estoy por llegar al box todas las malas energias y la pesadez del dia se va
poco a poco,

5 entro al baio me cambio y a subir las escaleras lo mas rapido posible para comenzar,
desde ese momento me olvido del mundo alla afuera,

6 si llueve solo lo noto por el sonido en el techo, si hace frio ni te das cuenta, si cosas tan
reales y tangibles como esas no las puedes sentir mucho menos las preocupaciones y
problemas del trabajo.

13 sin nada de ganas me cambie y subi a entrenar, a los 5 minutos se me habia olvidado
todo lo malo que me habia pasado en el dia, y entrené como si no hubiera un mafiana,
terminando el “WOD”, se habia pasado el mal dia, las ganas de llorar y las ganas de

renunciar a mi trabajo.

4 saludas a tus amigos que comparten el amor por el crossfit algunos mas que otros, y
todos siempre sudados o listos para sudar,

11 mis compafieros de cross se han vuelto mis amigos con los que puedo compartir tanto
platicas de técnica para cargar mas y mejor, como consejos para la vida diaria, amigos

para llorar y para reir,

7 fue un gran descubrimiento y reto para mi, nunca crei poder ser tan fuerte,
9 ahi fue donde comencé, cargado 5 libras en cada brazo, y no aguantando la rutina, pero

siempre tan aferrada que lo intento dia a dia para poder lograr un poco mas cada vez.
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10 actualmente, entreno el dia a dia con 25 libras en cada brazo y cuando hay que cargar
un poco mas porque se hara una rutina mas enfocada en pierna puedo cargar las de 30
libras o hasta la barra con maximo 195 libras.
Resignificacion
Feminidad
8 aceptar perder hasta cierto punto mi “feminidad” pues ahora tengo cayos en las manos y
no uso ufas largas porque si no no puedo entrenar dando el 100% de mi.
Motivacion
12 sin duda alguna el cross para mi ha sido lo mejor que me pudo haber pasado,
comencé a entrenar solamente para bajar de peso y termino siendo mi motivante dia a
dia.

Protocolo Kamila

Gusto por la actividad fisica

1 siempre me ha gustado la actividad fisica y probé la danza, natacién, Zumba Fitness.

2 después comencé haciendo ejercicio por mi cuenta en casa, viendo videos en YouTube

0 veia algunas rutinas en Pinterest.

Admiracién por los que entrenaban crossfit

3 en la web, encontré algo llamado CrossFit,

4 busqué informacién y casi no habia nada, no podia entender lo que realmente era,

5 veia que los que lo practicaban tenian cuerpos muy atléticos y fuertes.

Referentes femeninos en el crossfit
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6 el sexo femenino siempre ha sido una gran inspiracion para mi

7 al ver mujeres practicando ese deporte y demostrando que no tiene nada de malo ser

fuerte y yo queria ser como ellas.

8 unos tios me contactaron para decirme que por donde ellos vivian estaban dando clases

de CrossFit,

9 ellos sabian que me gustaba hacer ejercicio y cuando me dijeron eso me emocioné

mucho

10 fui a mi primer clase de CrossFit gracias a ellos.

11 yo ya traia en mente que quiera ser fuerte y musculosa jajaja asi que quise darlo todo

desde mi primer sesion.

12 terminé super cansada pero satisfecha, con ganas de continuar y lograr hacer tantos

movimientos que para mi eran un gran reto y continuan siéndolo.
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