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Escucha estas canciones que te acompañarán

en tu plan de vuelo vital:
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A mi tribu de mujeres,

a las que nos abrieron el camino,

a las que lo transitamos,

a las que algún día seguirán nuestros pasos.
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Preámbulo



Si has abierto este libro, te acabas de ganar un billete a la aventura, a la risa y al empoderamiento femenino. Abróchate el cinturón porque vienen curvas, subidas y bajadas y un montón de experiencias que seguramente resuenen en tu cabeza y que espero te hagan disfrutar del viaje.

Con este libro te invito a recorrer la intrahistoria de mujeres que pasan de los cuarenta, mujeres reales, de carne y hueso, que como tú o como yo comienzan el ascenso hacia la mediana edad y la senectud, y la afrontan con normalidad, con jovialidad, actitud positiva y mucho poderío. Pero, sobre todo, con mucho sentido del humor, uno de los más valiosos factores de resiliencia del ser humano, con un enorme efecto liberador. Es más, la risa es una bendición, un revulsivo, un catalizador de energía, de alegría y de autoestima. Como dice el escritor David Lodge: «El humor es un asunto muy serio».

Y es que a estas alturas ya estamos de vuelta de los convencionalismos, de los estereotipos y de lo políticamente correcto. Nada de esto encontrarás en estas páginas, que pretenden abordar con absoluta naturalidad el proceso de cambio físico y psicológico que experimentamos las mujeres a partir de los cuarenta y que va modificando tanto nuestros cuerpos como nuestra forma de pensar acerca de temas que, en algunos casos, aún hoy se consideran tabú.

Sin filtros, a cuerpo descubierto y con la agudeza que otorgan los años. Así he afrontado la realización de este libro con el que desde el más profundo respeto pretendo transmitirte el sentido de tribu de las mujeres que compartimos historias, vivencias, pensamientos y emociones, y que a estas alturas creemos que el mayor éxito consiste en ser felices, aceptarnos, comprendernos mejor y hacerle un guiño a la vida.

Mujeres que sabemos qué queremos y cómo lo queremos, mujeres que hemos decidido ponerle a la vida el color que más nos gusta y que adquiere tonalidades de resiliencia para permitirnos transitar por ella con optimismo y sentido del humor.

Sea cual sea tu historia, en esa nueva etapa vital que comienza a partir de los cuarenta y que se extiende durante décadas, espero que este libro te saque una sonrisa y te emocione, tal y como me ha sucedido a mí. Porque escribiendo esta obra que ahora tienes entre tus manos, la tercera de mi bibliografía, he disfrutado como nunca. He reído, he llorado y, sobre todo, he puesto el corazón en cada una de sus líneas.  

Lo que a simple vista puede parecerte un ligero paseo, un trayecto por la cotidianidad de muchas mujeres, no tiene ni un ápice de banalidad; es mucho más. Es una profusa y atrevida incursión en terrenos que todas hemos pisado y pisaremos y en los que precisamos reafirmar nuestra huella. Espero que cuando termines de leerlo consideres que este es un libro necesario, diferente, atrevido y rompedor, que desmonta muchos mitos y normaliza situaciones que atravesamos, desprendiéndolas de sentido trágico y proponiendo toboganes que nos lleven hacia nuestro bienestar.

Habrá capítulos que te aporten más que otros, dependiendo de la casilla vital en la que transites, pero todos te van a sumar, te lo aseguro, porque te ayudarán a comprenderte mejor, a quererte más, a cuidarte y a aceptarte tal y como eres, perfecta, y a buscar eso que el psicólogo con apellido impronunciable, Mihály Csíkszentmilhályi, llama el flow, que no es más que la conexión contigo misma y la búsqueda de tu felicidad.

Espero que estas páginas te ayuden a fijar tus pasos en el camino de la plenitud, de la serenidad, del gozo y del disfrute del presente, y te transmitan esa chispa de energía y vitalidad para convertir esas circunstancias que en algún momento te pueden descolocar en experiencias enriquecedoras y divertidas.

Porque, al fin y al cabo, ¿qué sentido tiene la vida si no la afrontamos con una sonrisa?


Los fabulosos 40


Los 40, toda una experiencia



«Si la vida de verdad empieza a los cuarenta es porque las mujeres finalmente adquieren las agallas para retomar sus vidas»,

Laura Randolph

Has sido niña, adolescente, joven (aunque sobradamente preparada) y adulta que aún no ha sentado la cabeza. Y un día, casi sin darte cuenta, cumples los cuarenta. ¡Felicidades!

A pesar de lo que pueda parecerte en un primer momento —todas sufrimos ese shock inicial en el que no te crees haber llegado ya hasta aquí—, cumplir los cuarenta es toda una experiencia, un auténtico descubrimiento de tu yo más íntimo, una orgía de desarrollo personal y autoestima que, tras recuperarte del primer impacto de soplar tantas velas, te hace sentir empoderada y autosuficiente, pragmática, dueña de tu vida y de tus actos. Comienza oficialmente tu singladura hacia la madurez real, esa que te hace mirar y mirarte con perspectiva, valorarte y escucharte más y mejor.

Todas estas sensaciones tan agradables y efectivas que te embargan y te hacen sentirte bien contigo misma se van acrecentando a medida que avanzas en la década sagrada de la mujer. Y te adelanto que año tras año te irás llenando de energía positiva, de ganas de hacer cosas por ti y para ti. De avanzar, en definitiva, en tu propio camino vital.

Para llegar a los cuarenta has tenido que recorrer una buena parte del trayecto, con lo que ya traes contigo un importante aprendizaje y altas dosis de experiencia que te ayudarán a afrontar esta nueva década con nuevos y renovados bríos.

Has luchado en mil batallas y luces en tu alma cicatrices que te recuerdan que has atravesado desiertos y navegado aguas plagadas de todo tipo de monstruos marinos. Te has enfrentado al miedo y al dolor, a la pérdida y a los desengaños, pero también has sentido en tu propia piel la satisfacción de haber salido adelante, de haber vencido a muchos gigantes, de haber experimentado una metamorfosis que te ha hecho más libre y capaz. Te perteneces. Eres la capitana de tu propia vida.

¡Y te quieres! ¡Te quieres cada vez más!

Es a partir de este momento cuando descubres las ventajas de relativizar aspectos a los que antes dabas una importancia desmedida y aprendes a priorizar de forma real, eficiente y efectiva.

Pero la mayoría de las veces te parecerá difícil casar este espíritu práctico y zen con la vida diaria, con las responsabilidades adquiridas e impuestas. Y otras con las que tú misma —reconócelo— te autoflagelas a veces.

Y aquí empieza el carrusel de emociones contradictorias, de paradojas, de culpa, de frustraciones, de rabia incluso. Y entonces tanta gestión emocional, tanto aprendizaje vital y tan altas dosis de «porque yo lo valgo» se quedan en agua de borrajas porque, sencillamente, a veces no llegas. Y es que, aunque seas la mujer más evolucionada y pragmática del mundo mundial, primero eres persona. Y sí, también tienes días malos, jornadas interminables en las que no alcanzas a todo, momentos en los que anhelas tener tantos brazos como la diosa Kali, y otros en los que te sientes como una chica Almodóvar al borde de un ataque de nervios.

Entonces, lo que mejor te sienta en el mundo, sin pudor alguno porque eso ya está superado, es gritar a viva voz un ¡¡aaaaaah!! largo e intenso, como un orgasmo brutal, pero más electrizante y capaz de resetearte de arriba abajo. No digo que un orgasmo no ayude —lo hacen, y mucho—, pero cada cosa tiene su momento y, en situaciones de estrés, un arrebolado y salvaje alarido te deja como nueva. Así que… ¡permítetelo!

Pasado el trance, recuperas la compostura y el sosiego, meditas para relajarte y deshacerte de la mala onda y la fea energía que te ha comido de los pies a la cabeza y, le voilà, lista para salir de nuevo a la pista de baile casi sin despeinarte.

La clave está en reconocer que no somos perfectas ni tampoco superwomen. No tenemos la llave del tiempo para atender a todos los frentes y, aun así, no debemos sentirnos mal por ello. Simplemente hemos de aceptar que somos lo que somos en las circunstancias que nos han tocado en suerte, saber que podemos llegar hasta donde las fuerzas y la salud mental nos permitan y no dejarnos arrastrar por la culpa. Pensar que cada día de nuestra vida es una nueva oportunidad para amarnos y respetarnos más sin clichés, sin cimas de cristal a las que llegar. Sin expectativas, que ya bastantes hemos tenido, ¿no crees?

Ser cuarentañera es una condición, una auténtica revolución si sabes aderezar tu vida para hacerla más fácil, más sencilla, más feliz, más tuya. Pero ¿sabes qué es lo más importante? Que si a veces las cosas no salen como dice la teoría, si las situaciones se te van de las manos y no sabes cómo se supone que debes actuar, si no te alcanzan las horas del día, si sientes que a veces ya no puedes más… ¡No pasa nada!

¡Respira! ¡Respira otra vez! Llora si quieres, grita y libera y luego, tú solita, con tu crecimiento y aprendizaje vital, empezarás a gestionar las situaciones para ir montando tu propio cubo de Rubik. Clic, clic, clic, y listo.

¡Lo harás! Pero sin autoflagelarte, sin autoimponerte, sin autoexigirte, sin castigarte ni sentirte imperfecta. ¡Porque no lo eres! Muy al contrario, eres el ser más maravillosamente perfecto que pueda existir. Siéntete en tu plenitud, así, tal cual eres.

La vida no es perfecta, los seres humanos tampoco lo somos y cada día que nace es una nueva oportunidad para experimentar y aprender. Sin eso nos mataría el tedio y el aburrimiento, y dejaríamos de evolucionar hasta quedarnos enquistadas en «esto ya me lo sé».

Y para nada, querida: ¡con esta edad solo estás empezando! Lo mejor está por llegar y, aunque encontrarás nuevos obstáculos que sortear, aunque la naturaleza comience a modificar tu cuerpo, tu metabolismo se ralentice y tus hormonas comiencen a desvariar, aunque empieces a tener los achaques propios de la edad, vas a estar ahí, libre, consciente, feliz y dispuesta para experimentarlo en directo y en estéreo.

¿Preparada? ¡Abróchate el cinturón porque despegamos! Este vuelo en el que te has embarcado te llevará a vivir una increíble aventura, la que comienza a partir de los cuarenta.

Tienes asiento en primera clase, así que relájate y disfruta.

«Hay algo liberador en cumplir los cuarenta que me permitió comportarme como la mujer que siempre quise ser»,

Gabrielle Union


¿Crisis? ¿Qué crisis?



«Qué gran momento en la vida de una mujer. No estaba segura de lo que pasaría o de cómo me iba a sentir al respecto, pero habiendo cruzado ya la esquina, me ha dado mucho poder»,

Jennie Garth

¿Por qué lo llaman crisis cuando quieren decir liberación?

Y es que cuando una entra en el club de las cuarentañeras las nubes dejan paso al sol, las ideas fluyen en tu mente claras como el agua y tu corazón reverdece, pletórico y deseoso de emociones.

Hay que aprovechar el tiempo, chicas, que no es que lo hayamos perdido, sino que lo hemos empleado en otros menesteres. Ahora nos toca a nosotras y es momento de mirarnos y mimarnos, que ya bastante hemos peleado. Y aunque sigamos en el cuadrilátero, lo hacemos con otra perspectiva bien diferente.

Ya no luchamos por ganar a toda costa el trofeo a la mejor esposa, la mejor madre, la mejor trabajadora, la mejor hija, la mejor en todo. Esa pelea terminó. Nos han dado fuerte, más que a Rocky en todas sus películas juntas, y nos han quedado marcas y cardenales en el alma. Hemos sido unas auténticas Rambos en situaciones difíciles y hemos ganado carreras de obstáculos a mansalva. Pero en este momento de nuestras vidas nos merecemos un respiro, una parada de avituallamiento en la que reponer energías para continuar nuestro camino con fuerzas renovadas.

Se acabaron las prisas por llegar las primeras a todo, y a base de ensayo-error hemos aprendido a relativizar y a priorizar. Lo importante no es alcanzar la cima, sino intentarlo y, mientras tanto, disfrutar del camino.

No nos fustigamos si no salen las cosas como habíamos previsto, simplemente nos adaptamos a las nuevas circunstancias y no sufrimos por ello. Es lo que tiene cumplir años, que te va aportando resiliencia, experiencia y sabiduría. Y otra cosa también muy importante: una mirada distinta de la vida, una mirada que va desde dentro hacia afuera y que se refleja en cómo nos vemos a nosotras mismas.

Cuando alcanzas a encontrarte y reconocerte, a validarte y recompensarte, te dices: «Eres la caña de España», porque ni las Koplowitz hacen lo que tú en un solo día y encima terminas la jornada con una sonrisa y la satisfacción de haber hecho todo lo que estaba en tu mano para que cada cosa esté en su sitio. ¡Campeona, que eres una campeona! Por tu capacidad, por tu actitud, por tu dedicación, por tu energía.

A pesar de las décadas que ya acumulas a tus espaldas, parece que te han puesto pilas y te sientes llena de vitalidad, lista para comerte el mundo; te encuentras bien contigo misma y rebosante de energía, activa y cargada en modo conejito de Duracell para afrontar lo que se te ponga por delante. Y no sabes bien ni cómo llegas, pero, aun cansada, llegas, y encima vas y te tomas una copa de vino en la cena para celebrarlo. ¡Ala, eso es ser una triunfadora —aunque sea en pijama — y no las Kardashian!

Porque lo de ellas no tiene mérito. Lo que realmente se merece un Oscar es ser capaz de llevar tantas cosas hacia adelante —trabajo, niños, hogar, estudios…— y que encima te queden ganas de mirarte, de cuidarte, de quererte, de pensar en ti y en tus sueños, porque siguen ahí, muy dentro de ti, esperando el momento en el que los dejes salir.

Comienza el tiempo en el que no vives para impresionar a nadie. Vives para ser feliz. Empiezan a germinar en ti nuevas semillas de deseos y ganas de descubrir, crece tu creatividad y tus inquietudes, resurgen apetencias postergadas, flashes de proyectos que emergen desde el fondo de las tripas y que te impulsan a la acción. Empieza a darles forma sin más demora porque nunca conseguirás lo que no intentes.

Es momento de darte más, de regalarte tiempo, de hacerte un pequeño regalo diario. Es hora de empezar a escuchar a tu niña interior, que ahora parece más rebelde y juguetona que nunca. ¡Déjala salir! ¡Permítele una licencia! ¡Disfruta de hacer alguna locura! Puedes y debes.

A partir de los cuarenta tienes una nueva misión: cuidar más de ti, divertirte, reírte, gozar, poner límites —que bastante terreno te han comido ya— y no dejar que nada ni nadie te diga nunca más qué tienes que hacer y cómo hacerlo. Ahora las reglas las pones tú. ¡Y eso es poder! ¡Tu poder!

Ahora informas, no preguntas. Ahora las ignoras, no te revuelves ni te reconcomes frente a las críticas. Ahora organizas teniéndote en cuenta y, sobre todo, ahora te consideras importante: tú y aquello que deseas.

Eres la Reina, la reina de tu propio e inexpugnable reino, y no estás dispuesta a renunciar a la más mínima parcela de tu libertad por nada ni por nadie —las madres aquí lo tenemos más difícil, sobre todo las primerizas cuarentañeras, aunque no imposible—. De hecho, es bueno que nuestros hijos integren que, además de ser mamás gallinitas, somos mujeres, parejas, amigas y seres independientes con vida propia. Y es que la época de ser una verruguita de mamá y tenerla como un mandilete también pasa.

—Hola, cariño, te haces mayor y yo me hago cada vez más libre.

Y eso conlleva dedicarte más tiempo a ti. Caminar, hacer cursos, quedar a tomar café, irte de comida con amigas, meditar, hacer deporte o labores o manualidades, leer, tirarte en el sofá y elegir una peli, aunque la hayan repetido por enésima vez en Antena 3. ¡Qué maravillosa sensación es guardar un espacio del día para hacer lo que te dé la realísima gana! Y lo mejor es que si todo va bien y te acompaña la salud, que es lo más importante, esto promete ir cada vez mejor.

Ya incluso planeas ese viaje soñado con tus amigas durante años que por hache o por be has tenido que posponer siempre. Pues mira, ha llegado el momento. ¡Porque te lo mereces! ¡Porque lo vales! ¡Y porque te lo has ganado a pulso!

Estás en la edad ideal para hacer todo aquello que te salga del alma. Y como en el gimnasio, esto es cuestión de entrenamiento. Cuantas más cosas que te hagan sentir bien hagas, mejores sensaciones experimentarás, y entonces querrás más y más. Y cuando te des cuenta, te verás siendo la dueña de tu vida. Mamma mia! ¿Será posible? ¡Ya lo creo que sí!

Toca lanzarse a la piscina, con ropa y todo, y empezar a disfrutar de esta nueva etapa que tienes por delante. Y si a eso lo llaman crisis, entonces ¡crisis, ven a mí! ¡Bienvenida, querida, a la mejor época de tu vida! Salta, vive, experimenta, siente, ama, disfruta de ti con una nueva perspectiva. Ahora empieza lo bueno.

«Baila como si nadie estuviera mirando,

ama como si nadie te hubiera herido,

canta como si nadie te estuviera escuchando,

vive como si el cielo estuviera en la tierra»,

William Watson Purkey


La presbicia viene a verte



«La vida es fascinante, solo hay que mirarla

a través de las gafas correctas»,

Alejandro Dumas

Atravesar el ecuador de los cuarenta tiene enormes ventajas y supone una autopista sin peajes hacia tu liberación como mujer. Eres, te sientes y te sienten como un Ferrari rojo que luce por donde quiera que va y que tiene un motor incombustible que ruge como una bestia parda y que suena a las mil maravillas. Traducido a un lenguaje más intimista: te sientes más segura de ti misma, más madura, más poderosa, más libre e independiente… y también más cegata.

Y es que, al adentrarte en esta maravillosa etapa, la vida te tiene preparada una sorpresa, un regalo que llega en forma de: «Hola, soy tu prima la presbicia y vengo para quedarme». «¿Quién?», preguntas levantando una ceja, mostrando tu contrariedad con el ceño fruncido y entornando los ojos como un gato a punto de lanzarse a arañar a un intruso que se ha colado por la puerta de atrás.

Pero sí, esa es la purita verdad, y cuanto antes lo aceptes, mejor. Porque aquí donde la ves, la molesta e irreverente presbicia se ha instalado en tu vida y ya te acompañará como una sombra por el resto de tus días como un auténtico fastidio.

Ella, de la que antes no habías oído ni siquiera hablar, se hace presente en cada pequeño acto visual, en el más nimio e inocente gesto que suponga emplear la vista, y te obliga a realizar un complejo ejercicio al más puro estilo contorsionista del Circo del Sol si quieres hacer algo tan natural como leer un prospecto de medicamento, el envase de preparación del puré de patatas o los pasos a seguir para ponerte el tinte.

La cosa salta a la vista, nunca mejor dicho, cuando te enfrentas a un simple mensaje de WhatsApp. Visto desde fuera es un auténtico cromo. Y es que tener que tirar del recurso del gadgeto brazo del inspector Gadget para atisbar la pantalla y que ni eso te sirva para descifrar los mensajes de texto del móvil es una auténtica tragedia griega, más aún cuando en el intento corres el peligro de provocarte una contractura de tanto echar la cabeza hacia atrás mientras alejas el teléfono a todo lo largo para poder escudriñar el objeto de lectura en cuestión.

Enfoque, desenfoque, enfoque, desenfoque y ojitos rasgados se convierten en el pan de cada día mientras tú te preguntas cómo has llegado a esto después incluso de haber modificado la configuración del móvil para cambiar el tamaño de la letra a modo xxl y haber aceptado al zoom como animal de compañía.

Lo peor de todo es cuando permaneces ignorante a este proceso o finges que no va contigo y te empeñas en darle la espalda a la realidad. Todo cambio lleva consigo un periodo de desestabilización y aceptación, aunque en ese tránsito muchas veces tiene que venir alguien a ponerte los pies en el suelo y decirte que sí, bonita, que estás estupenda, que has descubierto que eres una mujer nueva y ya no te para nadie, pero que sepas que ves menos de cerca que Pepe Leches. Así que al loro y a graduarte la vista.

Y ahí te ves, quién lo hubiera dicho, acudiendo presta y con la cabeza bien alta al oftalmólogo o a la óptica para que te miren. Y muy digna te sientas en la consulta y dejas que te pongan una lente tras otra y haces un esfuerzo ímprobo por descifrar las letras del dichoso cartel que parece estar hecho para linces y águilas. No hay manera. Las pequeñas son tan inescrutables como los caminos del Señor.

El colmo es que en este trance te atienda una veinteañera (treintañeras también las hay) que te trate de forma amable y displicente, y que, parapetada tras su bata blanca, te lance una sonrisa burlona y te diga como si tal cosa: «Es presbicia, señora. Son cosas de la edad». En ese momento se despiertan los monstruos y los instintos asesinos emergen con fiereza para asesinarla allí mismo, no sabes bien si por lo de señora o por lo de la edad. Pero sí, eres una señora, y como tal te controlas, respiras, tragas saliva y a pesar de que la muy cretina te acabe de destrozar la autoestima, intentas reponerte del envite y gestionarlo. Inspira, expira, inspira, expira…

Recuperado el ritmo de la respiración, llega la siguiente estocada: «Necesita gafas». ¡Venga ya! Ahora encima toca gastarse una considerable pasta porque las dichosas gafitas no tienen nada de baratas. «A ver, Presbi, piensas, vienes para quedarte y molestar como una mosca de verano cada vez que tengo que leer un libro, la etiqueta del champú o cualquier otro texto que no lleve una letra superior a 12. ¡Y encima me cuestas dinero!». Gajes del oficio, chica, no todo iba a ser perfecto al cumplir los cuarenta.

Lo cierto es que hay que ser realista y afrontar con estoicismo y actitud positiva los cambios que se van produciendo en tu vida. Aceptar y encontrar el lado bueno de las cosas forma parte del aprendizaje vital y tú ya tienes edad para ponerlo en práctica. Lo primero, la salud, y si no ves, pues no ves y ya está. Hay que pasar a la acción y poner remedio, y ya puestas, sacarle el mejor partido.

Así, haz de tus gafas un elemento más de tu fondo de armario, un complemento nuevo que añadir a tu look. Pruébate una y otra y otra y otra más, y quédate con la que más te favorezca y se adapte a tu personalidad. Ya que te las tienes que poner, que se vean y luzcan, que te den estilo y glamour, y, sobre todo, que sean muy tú.  

Con tus gafas nuevas vas a descubrir un nuevo mundo. Nada más ponértelas lo verás todo mucho más claro. «Oh, pero ¡qué bien veo!». Y la emoción te embargará como cuando de niña giraste por primera vez la manivela del Cinexin y viste a Popeye o a Mickey moviéndose en la pared de tu cuarto. Aquello parecía magia, ¿no? Pues esto también. Porque es ahora cuando te das cuenta de que no veías a tres palmos, es ahora cuando piensas: «¿Cómo he podido aguantar tanto sin las gafas?», es ahora cuando descubres que tienes los ojos grandes y redondos. Y es ahora cuando comprendes que, en el bolso, junto con los clínex, la barra de labios, el móvil, el monedero y las llaves, siempre, siempre, siempre deben ir las gafas. Es más, ya no serás nadie sin ellas y adoptarás el lema «No sin mis gafas». Acabas de hacerte su hermana siamesa. Como se suele decir, si no puedes con tu enemigo, únete a él.

Al final todo es acostumbrarse y mira, después de unas pocas puestas y otras tantas miradas en el espejo, un día hasta te gustas y todo con las gafas, con ese toque interesante y chic, casi intelectual, que te dan. Se trata siempre de mirar el vaso medio lleno y nunca medio vacío, adaptarte a los cambios y sacar siempre la parte positiva y el aprendizaje de todo cuanto te pase.        

Así que ahora eres, además de una mujer estupenda que se pone el mundo por montera, una chica que lleva unas gafas de cerca monísimas de la muerte. Recuerda: ¡antes muerta que sencilla!

Mujeres de cuarenta y más, presbiciosas del mundo, mejor entrar en una nueva etapa de la vida con una visión de las cosas mucho más clara, más nítida.

Nosotras ganamos, querida Presbi. Pasa y ponte cómoda.

«La vida es como un espejo: te sonríe si la miras sonriendo»,

Jim Morrison


Esta lorza no es mía



«¿Cómo obtienes un cuerpo de playa? Es simple. Ten un cuerpo.

Luego lleva tu culo a la playa»,

Kelvin Davis

Una noche te acuestas como si tal cosa, después de lavarte los dientes y limpiarte la cara, ponerte la nutritiva, el contorno y el sérum facial y echarte un último vistazo de comprobación y, a la mañana siguiente, tu mundo y tu realidad quedan trastocados por la visión catastrófica en plano general de un cuerpo que ya casi no reconoces. «No puede ser», te dices, dando giros frente al espejo una y otra vez mientras tu rostro se transfigura en un gesto que va pasando de la sorpresa a la negación y finalmente al horror: «¡Esta lorza no es mía!». Y entonces te agarras el vientre y haces lo que nunca confesarías en público: ¡Le hablas!

—¿Pero tú de dónde has salido?

Las pulsaciones se aceleran, se te forma un nudo en la garganta y literalmente entras en estado de pánico. No entiendes nada. Pero si tú siempre has cuidado de tu alimentación de una forma regular —los homenajes culinarios son la excepción—, has practicado ejercicio, más por necesidad que por vocación o convencimiento, eso es verdad, y has tomado tus comegrasas, te has dado algún que otro masaje liporeductor y te has puesto con diligencia las cremas anticelulíticas.

Pero la mujer que se asoma al espejo y que de repente descubres ante tus ojos, desfigurada por un malévolo reflejo, te muestra que aquella muchachita resultona con su formita de pera y su ombliguito al aire pasó a la historia. Y entonces sufres de una enajenación mental transitoria y, además de hablarle, en un primer y salvaje impulso agredes a esa indigna lorza invasora que sobresale de tu pantalón y que te convierte en una amenazante rosquillita. Entonces inicias la fase de negación: «¡Esto no puede ser mío!». Y la aprietas y la retuerces y la estrujas para que desaparezca. Pero nada.

Ese alien ahora ocupa toda tu visión y te hace sentir acojonada, además de más gorda, más vieja y mucho menos segura. Pero no, hay que darle una última oportunidad a la autoestima. Se te ocurre entonces una gran idea liberadora: «Debe ser la ropa. Ya decía yo que este conjunto no me terminaba de convencer. Si es que el tiro bajo nunca me ha sentado bien». Y tiras y tiras del pantalón hacia arriba, colocándotelo donde siempre debió estar, pero que ahora transita dos o tres centímetros por debajo de su línea de flotación y encima hace un rollito sospechoso a la altura de la cadera.

Última oportunidad. «Lo mismo me he pasado con el agua caliente y la lavadora ha encogido la ropa. Sí, eso también es posible. Si no, a ver por qué también me quedan ahora los jerséis y las camisetas más cortos».

Así que, hecha unos zorros, con ganas de llorar y matar al espectro que te acaba de arruinar la mañana frente al espejo, te maquillas casi como una autómata, sin expectativas, sin ánimo y sin ganas de salir a la calle a lucir lorza. Porque seguro que hay por ahí alguna graciosa a la que le falta el tiempo para pararte y decirte: «Estás más llenita». ¡Cómo jode que te llamen gorda con una sonrisa en los labios! Sobre todo, cuando una es más o menos prudente y no le puedes responder con lo que te pide el cuerpo, que no es otra cosa que mandarla a la mierda, llamarla maleducada y encararte con ella asegurando que lo tuyo es pasajero, pero lo de su fealdad es perenne. Pero no, tú eres una señora y si algo te dan los años es la capacidad de explicarle con una sonrisa, altas dosis de asertividad y mucha calma domesticada a base de yoga y meditación, que estás encantada de conocerte, aunque sea con unos kilitos de más y que eres muy feliz.  Eso sí, la procesión va por dentro, amiga.

Pero la ira generada en este encuentro te da energías renovadas, te impulsa y te ayuda a reaccionar y a afrontar la situación con resiliencia. «Esta lorza no es mía y tiene que desaparecer». Así que te propones tomar cartas en el asunto y en 0,2 estás buscando un gimnasio en el que poder acabar con el problema. Otra cosa es organizarte y sacar tiempo para acudir a tu cita con el deporte. La situación es de emergencia y así lo demanda. ¡No pararás hasta ver desaparecer esa masa amorfa que rodea tu cintura y que se ha instalado sin permiso y casi sin darte cuenta alrededor de tu abdomen, como una boa constrictor que te aprieta, te asfixia y te comerá si no empiezas a ejercer maniobras de liberación.

Se lo cuentas a tus amigas, que te miran con cariño y te dicen: «¡Pero si estás estupenda!», aunque después sueltan la nefasta coletilla «para la edad que tienes», mientras se parten de risa. Shock, parálisis, instinto asesino, odio sin filtros. ¡Os vais a enterar!

Ese día pasas de la tostada y te tomas un café con sacarina. Pides leche desnatada, pero el camarero te mira con displicencia y te dice: «Entera. Es lo que hay». Hoy parece que todo está en tu contra, que el universo se ha aliado para joderte el día. ¡Y de qué manera! Pero no lo vas a consentir. La clave está en el cambio de perspectiva.

Es hora de parar, respirar profundamente, reflexionar sobre lo sucedido desde que comenzaste el día y darte un respiro. ¡Basta de llenar tu cabeza de nubes negras y de afirmaciones negativas procedentes del jodido censor! De nada va a servir martirizarte, maltratarte y negar la evidencia. Es tiempo de interiorizar que los cambios forman parte de la vida y que no solo debes pasar a la acción de una forma material, sino también y fundamentalmente desde el interior, poniendo en práctica el siempre difícil proceso de aceptación, exento de juicios y reproches. Porque solo desde un profundo trabajo interior lleno de amor por ti serás capaz de reencontrarte, reconocerte y sentirte de nuevo bien contigo misma.

Deja de fustigarte ante el espejo y haz las paces con esa nueva versión de ti que ya no luce las medidas de antaño, pero que ha conquistado su madurez con esplendor. Quizá tengas que aprender a convivir con la celulitis y ser condescendiente ante los cambios que se van produciendo en tu cuerpo y que te llevan a tener los brazos más anchos y blanditos o unos muslos que se mueven a cada paso como flanes recién hechos.

Es verdad que ya no eres la veinteañera que perdía tres kilos en una semana sin apenas esfuerzo. Unos sobrecitos de biManán y listo. Eso se acabó. Ahora te cuesta el doble o el triple bajar una talla porque las hormonas empiezan a hacer de las suyas y el metabolismo se ralentiza como una tortuga.

Sí, toca aceptar que entramos en otra etapa. Hemos de reconocernos en nuestro reflejo y empezar a relacionarnos con ternura, mimos, mucho amor y aceptación con esa nueva yo más madura, más hecha, más mujer.

Háblale, háblate e intégrala como parte de ti. Es tu nueva versión y es indispensable que te lleves bien con ella, aprendas a quererla, a trabajar mano a mano, a sacar su lado amable y a hacerla tuya, sin traumas, sin tragedias, con naturalidad.

Es lo que hay, es lo que eres, lo que somos, en este momento de nuestras vidas. Nuestro cuerpo cambia, sí, pero aceptamos, afrontamos y miramos al frente con el orgullo de ser mujeres maduras, vistosas, con fuerza y personalidad, genuinas y maravillosamente únicas y especiales.

Y es que si algo hemos entendido las cuarentañeras y más es que a pesar de todo somos mujeres poderosas que consiguen lo que quieren con empeño, voluntad y mucho valor, y que, aunque la grasa vaya haciendo su aparición con alevosía y premeditación, modificando nuestro cuerpo, ensanchando centímetros y dejando huellas de estrías y cráteres celulíticos, seguimos siendo esas mujeres valientes y llenas de energía que han librado mil batallas y que lucen airosas sus cicatrices.

Quizá hemos subido una talla o dos y hemos tenido que renovar el vestuario, pero aun así nos sentimos bien con nosotras mismas, orgullosas de ser quienes somos y en quienes nos hemos convertido. Sencillamente porque hemos crecido, valoramos lo realmente importante, pisamos fuerte y nos adaptamos a los cambios que trae consigo la vida.

Porque la esencia no ha cambiado y el físico es pasajero. Tú sigues siendo esa fantástica mujer que cada día se levanta para comerse el mundo, que no para quieta y realiza mil tareas dándolo todo para lograr superarse, alcanzar sus objetivos y cumplir sus sueños.

Tu alma, tu ser, tu yo crece cada día, aprende, evoluciona y gestiona con maestría y resiliencia las nuevas situaciones que se van presentando.

Eres tú en estado puro, tu mejor versión. Eres la mujer que se ha hecho a sí misma. Y así, ¿quién quiere tener veinte y un vientre plano? Ni de coña, aunque sea con una pequeña lorza.

«No importa si tienes una talla 32 o una 52, puedes estar sana siempre que cuides tu cuerpo, trabajes y te digas a ti misma “te quiero” en vez de aceptar la negatividad de los estándares de belleza»,

Ashley Graham


✈PLAN DE VUELO✈

Abre tu armario y haz limpieza. Elige cinco prendas que ya no ter sirvan. Dónalas, véndelas o regálalas, pero sácalas de tu vista.
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5

Haz un listado con tus 5 prendas favoritas, esas con

las que mejor te sientes.
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2
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4

5

Ahora, no dejes de ponértelas.

Una última cosa: anota tus 5 comidas favoritas.

1

2

3

4

5

Prepárate alguna de ellas, aunque sea una vez a

la semana. Date el capricho.


Mujeres reales, mujeres valientes



«No conozco otro templo tan lleno de dicha como mi propio cuerpo»,

Deepak Chopra

¿Qué, ya has asimilado que la lorza es tuya? Porque a la mínima que te despistes aparece por un lado o por otro la muy tocapelotas, recordándote que llega una edad en la que tu cuerpo empieza a acumular grasa. ¡Como si lo fueras a matar de hambre, por Dios!

Así las cosas y después del periodo de negación, solo te queda aceptarte y disfrutar de tu cuerpo tal y como es ahora y empezar a mirarte como una cuarentañera con formas que está estupenda y sobre todo se siente estupenda.

Piensa que estás atravesando tu segunda juventud orientada a tu realización personal y, aunque no estés en la mejor tesitura de lucir plancha abdominal y ombligo por doquier —que oye, si quieres puedes, que este es un país libre—, ahora hay cosas más importantes y tus prioridades pasan por estar y sentirte bien contigo misma, aunque sea con algún kilillo de más.

Ahora eres mejor, más mujer, más fuerte y seguro que más atractiva e interesante, por lo que eso de la operación biquini ya casi te trae al pairo. Cuidarse, sí, pero teniendo en cuenta que la salud es lo primero y ya no vale hacer dietas «milagrosas» que te dejan débil y exhausta y que además no funcionan. Nada de bajones ni de obsesionarse con el peso, nada de caer en la trampa.

Porque ya sabes que las medidas estándar «modélicas» no son más que tendencias que marca la sociedad y en las que se encorseta a las mujeres esclavizándonos bajo el yugo de la moda y la publicidad y condenándonos a ser eternamente jóvenes para poder ser valoradas. ¿Perdón?

El archiconocido pintor flamenco del barroco, Pedro Pablo Rubens, plasmó en el siglo xvii el ideal de belleza del momento representado en el cuadro Las tres Gracias, que puedes visitar en el Museo del Prado de Madrid, en el que se muestra a tres mujeres, tres diosas, asociadas a la belleza y al amor, y que, mira tú por donde, tienen sus barriguitas, sus muslos voluminosos y sus formas redondeadas. No me lo digas, lo sé. A algunas nos hubiera gustado haber nacido en aquel tiempo. Habríamos sido unas divas. Pero no.

En esta época nos ha tocado bregar con un canon de belleza basado en la escualidez, el cuerpo enjuto y casi sin formas, andrógino y consumido, que lucen las modelos de firmas de alta costura en las pasarelas cuando la mujer real, la de calle, tú y yo, no somos así en absoluto. Hay pechos, caderas y culos en nuestro cuerpo. ¡Y a mucha honra!

Ahora ya puedes comerte un donut de vez en cuando simplemente porque sí, sin sentimiento de culpa y sin buscar los estragos calóricos que ha generado en tu abdomen. Has establecido prioridades y la de sufrir gratuitamente ya no está entre ellas. Se llama evolución. Se llama reformulación. Se llama redescubrimiento. Se llama empoderamiento.

Porque lo verdaderamente importante es quién eres y no cómo eres.

Ha llegado el momento de reivindicar la aceptación positiva de nuestro propio cuerpo, de establecer una relación sana con él, de escucharlo, de hacer las paces; es lo que se conoce como fenómeno Body Positive.

Es hora de romper moldes, de desafiar los esquemas caducos que nos condicionan y nos hacen sentir menos por tener más de 90-60-90. Porque ser sexy no es una talla, es una condición.

Somos mujeres valientes, libres, conscientes, con una marcada personalidad, que no aceptan ser etiquetadas, que miden su valía en inteligencia, fortaleza, recursos y encanto personal, que se asientan en la báscula del aplomo y la seguridad y que se sienten plenas, preciosas y en la flor de la vida.

Tu autenticidad no solo te hará más feliz y equilibrada, sino que será un referente y una inspiración para esa nueva generación de mujercitas que nos sigue los pasos. Es, por tanto, una responsabilidad bidireccional que se mueve de adentro hacia afuera. Y ya se sabe que el ejemplo es la mejor enseñanza posible.

Así que sal ahí y luce palmito porque ese es tu mayor valor: ser tú. Siéntete bien en tu cuerpo. Ponte lo que más te guste, lo que más cómoda te haga sentir sin tener que encajar en las tendencias del momento, un privilegio que solo te otorga la edad y la experiencia.

Y si cuando vayas a la playa o a la piscina ves a esas veinteañeras pavoneándose de sus cuerpos firmes y tersos, haciendo topless con total naturalidad con sus tetas altivas y morenas y sus cucús elevados, sonríe y alégrate, porque esa ya no es tu guerra.

«No hay nada más raro ni más hermoso que una mujer siendo irreverentemente ella misma; cómoda en su perfecta imperfección. Para mí, esa es la verdadera esencia de la belleza»,

Steve Maraboli


¡Fiesta, qué fantástica, fantástica, la fiesta!



«La vida es una fiesta. Vístete para ella»,

Audrey Hepburn

Cuando entras en la década de los cuarenta, algo en ti se transforma y, de repente, aquella muchachita que eras y salía todos los fines de semana sin excepción estrenando modelito con la misma normalidad de quien come todos los días, da paso a una loca fiestera que se muere por una quedada al mes con las amigas para desfogar y descargar adrenalina. Bien es cierto que la movida ya no es la misma. Ahora preferimos empezar la fiesta de día. Nada como un buen tardeo para pasarlo en grande. Decimos que es para evitar trasnochar tanto. ¡Mentirijilla a medias! Es para que el sarao dure más.

Con esto de las nuevas tecnologías y el invento del WhastApp y los consabidos y terribles grupos en los que nos vemos inmersas, queramos o no, tenemos un amplio abanico donde elegir. Y cuando nos aprietan las ganas de marcha tiramos de agenda, como Hombres G en su Hoy voy a pasármelo bien. Nos vale el grupo de madres del cole o el de las sacrificadas caminantas mañaneras del grupo vida sana y antikilos. También podemos proponer quedada entre compañeras de trabajo, del gym o hasta del curso de inglés sin el que, a estas alturas de la vida, no somos nadie. ¡Pero si es que ya todo lo dicen y lo escriben en ese idioma de la Gran Bretaña!

Y mira que es difícil ponerse de acuerdo, cuadrar un día en el que todo el mundo pueda, la una no tenga al niño malo o la otra algún otro aburrido sarao familiar al que acudir por obligación diplomática. Pero quien la sigue la consigue y al fin… ¡habemus quedada!

Solo de pensarlo te enajenas haciendo el signo de la victoria e intentando apaciguar a tu fiera interior, que se muere de ganas de salir por ahí, juntarse con las chicas, hartarse de darle a la sinhueso y reír, reír a pleno pulmón. ¡Que ya te lo mereces, coño!

El siguiente paso es decidir qué te pones. ¿Arreglada pero informal o aquí estoy yo porque he llegado?  Es cuestión de preferencias, pero eso sí, mona, monísima siempre y subida en tacones; que un día es un día y bien merece un buen dolor de pies. Porque ya ni recuerdas la última vez que te alzaste sobre ellos, ¿no es verdad?

Nos hemos acostumbrado a las deportivas, impera la comodidad y preferimos ponernos los vaqueros a arreglarnos en modo despampanante. Pero eso forma parte no solo de la relajación que te dan los años cumplidos, sino también de los efectos colaterales que ha generado el coronavirus, con sus «ponga mallas, sudaderas y chándales en su vida».

Tampoco es que sea necesario ponerse de tiros largos para llevar a los niños al cole, irte a caminar un rato, bajar a desayunar al bar de la esquina o hacer la compra de la semana en el súper, donde la pasarela no es precisamente Cibeles.  Puedes rescatar algo de estilo para acudir al trabajo, eso si tienes la suerte de trabajar y salir de casa, porque ahora el teletrabajo en pijama se lleva la palma. Si es así, entonces te puedes encontrar haciendo doblete, a saber, tecleas el ordenador al tiempo que aprovechas para darle a la casa el consabido meneo diario para que no nos acusen de padecer el síndrome de Diógenes.

Así que el hecho de quedar para salir con tus amigas da la oportunidad de resarcirte y lucir palmito. Otra cosa es cuando abres el armario y la sombra de la escasez aparece con mirada lánguida. Y piensas: «¡Pero qué tristeza de ropero!». Porque los modelitos que te compraste hace más de dos años como fondo de armario, esos que son por si acaso y aún tienen la etiqueta puesta, ya han pasado de moda y muchos, también hay que confesarlo, han debido encoger porque te aprietan. ¡Horror!

Calma, que no cunda el pánico. Te mereces un caprichito y presta y rauda y con un lacónico «ahora vengo», sales disparada a la calle para buscar ese conjunto que te haga sentir estupenda, esbelta, guapísima de la muerte, atractiva y, si es posible, con buen tipito. ¡Ánimo, que tú puedes!

Otro problema con el que no contabas es que cuando llegas a la tienda descubres horrorizada unos modelitos del año de la polca en el escaparate. «Ten fe. Algo encontrarás», te dices con esperanzada complacencia. Antes no tenías brazos para pillar al vuelo tanta ropa bonita y no te la llevabas toda porque el presupuesto se acababa.  Ahora, sin embargo, caminas con paso lento por ese Zara que antaño te maravillaba y las muecas de tu cara al mirar los percheros empiezan a decirlo todo: «¿Qué ha pasado con la moda? ¡Pero si esto me lo ponía yo con catorce años! Ay, madre. Pero ¿quién entra en una 32 o en una 34?». Esto es un atentado contra la autoestima y una invitación a ser chupachups en vez de mujer con formas… ¡Joder con Amancio y su hija! 

Rendirse no es una opción, así que pruebas suerte en Mango y te aventuras en Stradivarius —caminos neuronales que una adquiere cuando ha estado entrando en estos mismos sitios durante toda la adolescencia y juventud y siempre ha encontrado algo que llevarse a la caja—. Pero, espera, de aquella época no recuerdas el insoportable pestazo a pseudoperfume que destila la otra firma del grupo Inditex y que ya huele a metros antes de que la atravieses. Los gurús del marketing de la multinacional deben saber por qué lo hacen, probablemente para nublar los sentidos y atontarlos para que te lleves cualquier cosa, porque lo cierto es que no hay mujer de cuarenta y más que aguante con semejante bofetón aromatizado más de media hora sin que se le revuelva el estómago y sienta unas enormes ganas de correr a tomar el aire. ¡Si es que así no se puede!

Al final te metes en Sfera o en H&M, también puedes dar una vuelta por Massimo Dutti —Cortefiel o Punto Roma te siguen pareciendo aún de mayor—  y rebuscas por ahí una prenda en la que te sientas bien. Por supuesto, no te la pruebas: «Me la llevo y me la veo tranquila en casa, que estos espejos engañan y si no me queda bien ya vengo y la devuelvo». Hacer colas, desvestirte y mirarte en espejos ajenos ya no va contigo. Y como buena señora, calculas a ojo la talla, la visualizas, te pones a la cola y la pagas. Y te vas más ancha que pancha deseando en el fondo de tu corazón llegar a tu hogar y comprobar que has acertado en la elección. ¡Gajes de haberte vuelto tan comodona, mona!

Pero mira, sí. ¡Eureka! Has dado en el clavo y el modelito funciona y te sienta bien. «¡Ya verás cuando me vean las demás!», piensas mientras te relames de gusto antes incluso del momento que seguro, te reafirmas, va a ser perfecto.

Y llegó la fecha tan ansiada. El día D no se perdona y ya pueden caer chuzos de punta que, aunque alguna se haya bajado del plan en el último momento, la mayoría sigue al pie del cañón, avanzando en primera línea para conseguir la victoria de la necesaria y merecida quedada. ¡Qué es un poco de agua o una baja de última hora ante tanta emoción, tanto preparativo, tantos dimes y diretes sobre dónde ir, qué comer y cuánto bote poner!

¡Toca pasarlo bien! Bien no, ¡genial! Y pones toda la carne en el asador, todo tu entusiasmo, toda tu energía, todo tu buen humor y tus golpes divertidos para hacer que la comida sea un éxito. Brindis, otro brindis, mucha charla y poco comer —siempre pasa lo mismo—, y cuando te das cuenta estás en los postres, que hoy te vas a permitir, qué narices. Ya lo quemarás durante la semana a base de espinacas esparragadas con huevo duro. ¡Ay, Señor, qué de sacrificios tiene que hacer una!

Se te ha pasado el tiempo volando y la cosa se anima por momentos. Alguien propone una copita de media tarde para bajar la comida y los ojos se te hacen chiribitas. ¡Esto no se acaba! ¡Que viva el tardeo cuarentañero! Y más feliz que una perdiz te paseas con tus amigas, compañeras, madres en busca de un bar en el que pedir un combinado de los que te hacen feliz… ¡Y es que ya ni te acuerdas de cuándo fue la última vez que te pusiste a gustito de copas! Bueno, sí, pero no es para contarlo aquí…

Y cuando ya han caído como mínimo un par de cubatas alguien tiene la gran idea de sacar el móvil y proponer el famoso selfi para inmortalizar el momento. «Colócate, arrímate, arrímate más que no entramos en el encuadre, elige tu perfil bueno, levanta el mentón, pon cara de foto y… sonríe». ¡Qué va! Hay que repetir porque siempre hay alguna que sale con los ojos cerrados o mirando al limbo o se ve muy gorda o simplemente no se encuentra favorecida. Y quinientos intentos después, al fin hay consenso y se elige la instantánea que colgarás en Facebook con una frase profunda que ilustre el fotón previamente tratado con sus correspondientes filtros.

¡Por fin tienes una buena foto de estado! Ahora toca estar pendiente de quién comentará y le dará al me gusta, y eso genera mucho estrés, así que mejor te tomas otra copita. ¡Vamos a ello! Es momento de las confidencias, la exaltación de la amistad, esa risa que te sale de las tripas y que no sabes bien qué la ha provocado y alguna que otra mirada picarona a los muchachos de la mesa de al lado, muy monos, por cierto, y a los que dedicáis unas sonrisillas que van desde la timidez de algunas a las indómitas y atrevidas de las más lanzadas. ¡Puretas al poder!

Porque oye, como suele decirse, aquí todas hemos cumplido ya dieciocho años y cada una allá con lo que haga para rendir tributo a Afrodita. Y lo más importante, sin juicios, que de esos ya hemos tenido bastantes, ¿no te parece?

Y entre ja, ja, ja y ji, ji, ji va cayendo la tarde y la noche amenaza con adueñarse de la fiesta. La luna asoma y se desdibujan los perfiles. «¡La noche es nuestra!», suelta una de tus amigas, con ganas de marcha, con la copa en la mano, algo despeinada y a estas alturas con el ojo a la virulé por la falta de práctica.

Y entonces, muy a tu pesar, te das cuenta de que por muy bien que te lo estés pasando, la maldita imagen del sofá se te acaba de pasar por la cabeza y piensas que el día ha sido maravilloso pero suficiente. Una retirada a tiempo es un triunfo y, aunque todas tus acompañantes están en modo darlo todo, sabes que en cuanto una diga «me voy», iréis todas detrás en fila india. Y es que ninguna quiere ser la primera en dar la nota y aguar la fiesta, aunque todas estéis deseando que haya alguna valiente que diga adiós frente a las falsas protestas de las demás. Eso sí, tú aguantas estoicamente como una campeona —que no se diga—, con lo fiestera que tú eras, que veías amanecer todos los fines de semana y te tomabas el chocolate con churros para dar la bienvenida al nuevo día.

¡Quién te ha visto y quién te ve! Te duelen los pies, tienes hambre y la idea de empalmar con la noche para meterte en una oscura discoteca donde la música es atronadora y no te suena ni una sola canción no resulta nada alentadora. Para qué alargar el sufrimiento. Lo bueno, si breve, dos veces bueno. Y no pasa nada.

Es lo que hay. Chicas, somos cuarentañeras y más, nos encanta quedar y vernos, comer y brindar con vino por la amistad y los buenos momentos, ponernos al día de todas las novedades y, venga, va, también de algún cotilleo.

Nos motiva tener nuestro día de chicas, nuestro rato de mujeres empoderadas que disfrutan solas y se sienten afortunadas por tener estos ratitos de camaradería y diversión. ¡Nos gusta la fiesta! ¡Nos gusta divertirnos! Pero las formas han cambiado. Nosotras hemos cambiado, hemos madurado, hemos evolucionado y quizá me atrevería a decir que nos hemos vuelto más inteligentes.

Sabemos qué queremos, cuándo lo queremos y cómo lo queremos, y también somos conscientes de que, llegado el momento, si nos apetece irnos, nos vamos y punto.

¿Para qué aguantar por aguantar? ¿A quién tenemos que demostrar nada? Básicamente a nosotras mismas, mujeres libres, fiesteras, sin hora, sin condicionantes, que sin embargo prefieren la calidad a la cantidad. Mujeres que cuando lleguen de vuelta a casa lo harán con una amplia sonrisa en los labios, una enorme satisfacción y mucho que contar y que recordar con claridad.

Y, sobre todo, con energías renovadas para aventurarse en organizar una nueva quedada y disfrutarla sin condicionantes y con toda la intensidad hasta que el cuerpo aguante.

¡Fiesta, fiesta! Pero con maneras cuarentañeras.

«Solo vives una vez. Haz que sea divertido»,

Coco Chanel


Menos es más



«Quise ahogar las penas en alcohol, pero las condenadas

aprendieron a nadar»,

Frida Khalo

Haber superado los cuarenta y más tiene, entre sus muchas ventajas, un plus económico. Pero, espera, no te pongas a la defensiva, que no me refiero a disponer de una economía saneada —que aún somos muchas las que sudamos tinta para llegar a fin de mes—, sino al hecho de que ahora gastamos menos en determinadas cosas.

Una de ellas es la nocturnidad, primero porque ya no nos gusta tanto salir hasta tarde —la noche nos confunde y nos agota—, y segundo porque cuando lo hacemos en alguna ocasión, ya no somos ni la sombra de lo que fuimos… ¡Menos mal! ¡No sobreviviríamos!

La naturaleza es sabia, amiga, y ahora nuestro organismo avisa y nos indica cuándo parar si no queremos acabar a cuatro patas o abrazadas al señor Roca, eso sin contar el cuerpo de jota del día siguiente. Ante esta peliaguda visualización nos hemos vuelto algo más sensatas y precavidas, y ya no nos da pudor pedirle al camarero que nos ponga la copa cortita, con Coca-Cola Zero, aunque este ponga los ojos en blanco y piense: «¡Pero si vas a pagar lo mismo por la mitad y te va a engordar igual, idiota!».

Pero mira, con este sistema eres capaz de tomarte un par de ellas e incluso, si te pones estupenda y la ocasión lo requiere, la tercera. Y aquí saltan las alarmas, porque sabes —en el fondo lo sabes— que como en un arrebato de valentía te dé por pedir la cuarta se abrirá la caja de Pandora y comenzará ese trastabilleo lingual y ese conocido vaivén que anuncia con luces de neón que pares o lo lamentarás revesando hasta la primera papilla después de navegar gratis en un crucero con marejada.

Por fortuna para nuestro hígado, en líneas generales ya no tenemos el mismo aguante ni las mismas ganas de trasnochar hasta el amanecer, y eso repercute, además, en que, al llegar a casa, aunque sea un poquito achispadas, con brillo en los ojos y con cara de iluminada felicidad, nuestra tarjeta nos sonría clemente al comprobar con alivio que no ha sido vilmente esquilmada.

Y es que en esta nueva etapa vital amortizamos la cervecita, las copas de vino o los cubatas como nadie, porque nos damos tiempo, disfrutamos cada sorbo y sabemos dónde está nuestro límite. Hemos aprendido a escuchar a nuestro cuerpo.

Así conseguimos rozar —que no sobrepasar— la línea roja con la mitad de copas que antes y más dignidad, aunque eso no sea óbice para que a veces una ligera resaca haga su aparición a pesar de todo. ¡Quién te ha visto y quién te ve!

Porque, aunque antes te levantabas como una rosa después de acostarte a las siete de la mañana y haberle dado al drinking a lo loco, a día de hoy, con cuatro perfumados amaneces atolondrada, con dolor de cabeza y una flojera que no te abandona en todo el día y que te hace maldecir el momento en el que pediste el primero.

Y te juras y te perjuras que es la última vez que bebes porque no te compensa y al día siguiente te levantas como una zombi inútil condenada a estar postrada en el sofá en vez de disfrutar de un buen desayuno mañanero y de un paseo revitalizador en modo saludable.

«¡Pero, niña, que ya no estás para pamplinas!», te repites una y otra vez, sobre todo cuando el ibuprofeno se convierte en tu mejor suplemento dominguero, pero en ese mismo instante te descubres en plena dicotomía sonriendo como el Joker y pensando: «Y lo bien que me lo pasé…».

Así que, al siguiente sarao, entre charlas profundas y chascarrillos, saludos a conocidos con los que hace tiempo que no coincides y la famosa y peligrosísima «vamos a tomarnos la última», te descubres en la terraza del bar de siempre —porque eso sí, hace años que abandonaste las discotecas—, liándote otra vez, sin querer. Tanto, que cuando te das cuenta, el sol está a punto de despedir el día y ya te has pimplado unas cuantas copichuelas, esas que prometiste no volver a probar en plena crisis resacosa cual vade retro Satanás.

Y si hay algo que sabemos las cuarentañeras y más es que un día es un día y hay que aprovechar la ocasión cuando se presenta; sabemos de la importancia del aquí y el ahora, o sea, que cualquier momento es bueno para pasarlo bien.  El carpe diem ya es un modo de vida, una filosofía asumida e integrada.

Naturalmente, este pensamiento puede parecer contrapuesto a aquello de que con la edad sientas cabeza, pero es que, seamos sinceras, ese planteamiento ya no nos convence del todo, al menos no todo el tiempo.

Nos lo han repetido tantas veces y otras tantas lo hemos intentado sin resultado que ya hemos perdido la esperanza y el interés de aposentarla in infinitum. Pero ¡quién quiere llegar a una madurez monótona y lánguida en la que lo previsible lo gobierna todo!

Hay que volverse un poquito loca de vez de cuando, aparcar las obligaciones y preocupaciones y salir a disfrutar de la vida. Y si hay que brindar, se brinda.

Porque en el fondo, no me lo niegues, es bueno y saludable azuzar a la chica rebelde que todas llevamos dentro para que salga y goce, que bien se lo merece. ¡Por ti, por mí y por todas mis compañeras!

Es lo que tiene ser mujeres maduras, cuarentañeras y más, unas entusiastas de la vida que se beben cada día a sorbos, disfrutando de cada momento y atesorándolo como el mejor de los regalos.

Cierto es que no estamos exentas de deberes, pero hemos aprendido a preservar una parcela de disfrute para nosotras, para exprimir cada minuto con la gente que queremos, gozar de cada instante, divertirnos, reír mucho —aunque no sea bueno para las líneas de expresión, es magnífico para el alma— y echarnos un baile desinhibido al tercer trago e incluso, si se tercia, un karaoke a pleno pulmón y dándolo todo.

Ya nos la traen al pairo los juicios de los demás —eso ya pasó a la historia— y nos gusta saltarnos las reglas de vez en cuando, retar a los prejuicios y sortear a las creencias para liberarnos. ¡Una no puede ser perfecta las veinticuatro horas, qué narices! Ni es sano ni ecológico, por no decir imposible. Además, quién ha dicho que nos guste ser perfectas. Muy al contrario, lo que nos encanta de la madurez es haber conquistado con sangre, sudor y lágrimas el valeroso título de maravillosas y caóticas imperfectas.

Nosotras y nuestro conquistado caos hacemos lo que nos pide el cuerpo sin mirar atrás, seguras de nosotras mismas y encantadas de conocernos tal cual somos, sin aprensión, sin censores, sin miedos ni artificios.

Han sido años de tiempo y esfuerzo dedicado a lograr la autoaceptación y, ahora, cuando nos miramos en el espejo, nos querernos como lo que somos y sonreímos al reflejo de nuestro yo más auténtico.

Para llegar hasta aquí hemos recorrido un largo camino. Hemos vivido en primera persona lo que es bajar a los infiernos y enfrentarnos a nuestros propios demonios, mirarlos de frente y plantarles cara, y esa experiencia es la mejor de las maestras, una prueba de la que hemos salido reforzadas. Ya no nos asusta el lobo. Ahora nos lo comemos.

En nuestro kit de herramientas vitales llevamos también incorporadas muchas sesiones de yoga y meditación, un arduo trabajo personal, lecturas de autoayuda e incluso de terapia para reforzar nuestra autoestima.

Pero el mejor de los aprendizajes ha sido sin duda el de ir cumpliendo años, equivocándonos y aprendiendo, lo que nos ha dado la necesaria experiencia para crecer, valorar lo realmente importante y ser más felices. ¡Y lo hemos conseguido!

Aquí estamos, hechas unas mujeres maduras y estupendas. Y eso, mira tú por donde, ya es un motivo fantástico para celebrar.

Así que, chinchín, chicas, pero qué sea cortito, por favor.

«Hacer una locura de vez en cuando es una necesidad

básica para mantener la cordura»,

Mario Benedetti


✈PLAN DE VUELO✈

Escribe aquí cinco 5 con las que disfrutes. Hazlas.
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Escribe 5 pequeñas locuras que te podrías

permitir si no fuera por

1

2

3

4

5

Se acabó el posponer, el momento es ahora.


Me lo tenía que haber comido



«Ser madre es descubrir la fortaleza que no sabías que tenías»,

Linda Wooten

¿Recuerdas el día en el que el predictor te reveló, cual ángel anunciador, que ibas a ser mamá? ¡Cómo olvidarlo! Qué sensación de vértigo, qué montaña rusa de emociones recorriendo cada poro de tu piel, qué vértigo, qué miedo y a la vez qué ilusión, cuántas preguntas, cuántas dudas, cuánto pánico mezclado con una explosión de felicidad. ¡Y eso que las hormonas aún no habían empezado a actuar!

Las mujeres que un día decidimos ser mamás o las que lo han sido hace poco guardamos en nuestra memoria cada retazo de aquel proceso de embarazo colmado de altibajos emocionales, pesadillas, lágrimas incontroladas, ganas de chocolate, euforia al sentir cómo la habichuelita se movía dentro de nosotras y la histeria que nos invadía cuando no sentíamos al bebé. ¡Joder, el pobre estaba durmiendo!

Y por fin, después de la «dulce» espera, el momento más deseado y también el más temido llega, no sin antes haber pasado por innumerables consejos, tanta clase preparto, variada literatura sobre cómo obtener el Oscar a la buena madre y ojeadas intermitentes a la enciclopedia, analógica o digital, de embarazo y parto para detectar cualquier posible síntoma anómalo antes incluso que el obstetra —no vaya a ser que no nos dé cita a tiempo y suframos un síncope de angustia—.

Nuestro bebé llegará al mundo entre recomendaciones de madres expertas, amigas, vecinas, compañeras de trabajo e incluso de la señora que hace cola en el supermercado y que atisba tu indefensión regalándote una bonita sonrisa cargada de resignada complicidad. Ella sabe lo que se te viene encima.

Y cuando menos te lo esperas… ¡ya está aquí! Y no es que haya sido precisamente una horita corta, como dicen nuestras mayores. Has pasado momentos de terror e incertidumbre, también de dolor a pesar de los avances de la ciencia, pero al fin ha nacido.

Y ahí estás tú, destrozada y muerta de miedo, llorosa y emocionada ante ese ser que te acaban de poner sobre el pecho y que, aunque tu corazón reconoce como parte de él, ya no eres tú.

Intentas ejercer la telepatía con él o ella, pero resulta que no funciona. La realidad sin filtros es que no tienes ni puta idea de por qué llora. Te frustras y te martirizas si, en el caso de haber decidido darle el pecho, el pobre niño no se agarra y no come: «¡Ay, Dios mío, que se me muere de hambre! ¡Ay, qué mal lo estoy haciendo y qué mala madre voy a ser!». Y entonces, para tus adentros y con lágrimas en los ojos que los demás traducen como fruto de la emoción y del cóctel de hormonas, piensas: «En qué jardín te has metido, bonita. Esto te queda grande».

Tú eres una torpe novata rodeada de cum laude en crianza de bebés y, como buena estudiante en prácticas, debes atender a las lecciones que se te prestan, aunque de vez en cuando mires por la ventana del hospital, pongas los ojos en blanco y quieras desaparecer o que llegue la hora del fin de las visitas para que el público se esfume. ¡Porque eso de sacarse la teta como si tal cosa delante de todo el mundo lleva su proceso, leñe! Pero nada, aquí estamos todos pendientes y ojo avizor del pezón, de si sale el calostro, de si el niño se agarra, de si echa el flato como es debido o si hace su primera deposición.

Esto, permíteme, merece comentario aparte, porque nunca nadie en la historia de la humanidad ha sonreído tanto y se ha puesto tan contenta al ver una masa tan negra, asquerosa, alquitranada y pegajosa, llamada meconio —puaj—, salir de un cuerpo tan rosadito y hacerle una fiesta al espectáculo, con foto y vídeo incluido, que después será el escarnio de tu hij@ cuando crezca y vea circular el material gráfico entre familiares y amigos.

En ese momento lo ves todo como un milagro y, a pesar del miedo, la inseguridad y la falta de experiencia en estas lides, eres la mujer más feliz del mundo, con tu bebé en brazos, dormidito y poniendo morritos. Y lo miras y te maravillas de tanta belleza concentrada y te lo quieres comer a bocaditos. ¡No te puedes creer tanta perfección contenida en un frasco tan pequeño, en esos rasgos tan diminutos!

Te aseguras de que respira y le buscas sus parecidos en el árbol familiar, aunque de momento todo sean suposiciones pasajeras encubiertas por la hinchazón propia del pobre niño. Y lloras, lloras mientras sientes cuánto lo amas ya, sabiendo que este sí, este amor es para toda la vida. Literal.

Ea, ya eres mamá. «¡Todo tuyo!», te dice de pronto la enfermera, y entonces se abre el mundo bajo tus pies. Coge los bártulos, ponlo guapísimo para la protocolaria salida del hospital y a tu casa, bonita. Es entonces cuando empieza el juego de verdad. Y te ves sola frente al peligro, la presión y el temor a lo desconocido sin que nadie te haya preparado para ello. Porque de ejercicios pélvicos y respiraciones nos han puesto perfectamente al día, pero aún no conozco a ninguna mujer a la que le hayan dado un libro de instrucciones para cuidar a un bebé en sus primeros días de vida y mucho menos para criarlo. ¡Y mira que hay másteres!

Pero no, se supone que esto es algo innato que las mujeres debemos traer en el adn, añadido de fábrica, un instinto natural que te dice qué hacer, cómo y cuándo actuar en el momento oportuno… ¡Y una mierda!

Así que, si el niño o la niña llora, tú te devanas los sesos intentando encontrar la teoría que explique qué narices le pasa al niño y te sientes culpable por si acaso: no vaya a ser que tu leche no le alimente, que no le cojas bien, que no sepas darle correctamente en la espaldita para que suelte el esperado y aplaudido flato.

Eso cuando no te asola la culpa y te sientes malvada por querer zarandearle en un momento de estrés insomne para que se duerma de una puñetera vez y te dé un respiro para descansar. Un maravilloso horror que puedes aliviar a ratos si el susodicho bebé tiene un padre implicado y apañado. Y esto es la buena noticia, porque como se te resquebrajen los pezones o te pilles unas mastitis, estás bien jodida. Pero nada, tú eres una supermadre y puedes con todo, aunque te cueste sangre, sudor y lágrimas. Como diría Lidia, la profe de la famosa serie Fame de los años 80, con la vara de mando: «La fama cuesta».

Y cuesta, ya lo creo que cuesta, sobre todo cuando van creciendo. Titánica y heroica tarea esa de sacar al niño adelante. Y es que, como solía decir mi abuelo, «el arbolito, derechito desde chiquitito».

Energía derramada a raudales en regar a nuestra plantita, abono con muchas gotas de cariño, diálogo y altas dosis de paciencia, intentos ímprobos por hacerles entender antes de catapultar la famosa frase «porque lo digo yo», ojos en blanco ante eternos interrogatorios en los que intentas hacer de madre que lo sabe todo —aprovecha, aún están en esa edad en la que te idealizan— y cuentos nocturnos deseando que se duerma pronto porque tienes que dejar hecha la comida de mañana y, si te da tiempo, darle un meneo al sofá en modo gato persa solo por el placer de sentir que has tenido tu mínimo momento para ti, con ronroneo incluido y una copita de vino el día de más dispendio antes de caer rendida en la cama en estado comatoso.

Y así van pasando los años hasta que una mañana, al entrar en la habitación de tu adorable vástago, te encuentras con un desconocido que te gruñe, te mira con displicencia, prácticamente no te habla y, cuando lo hace, es para lamentarse de lo carca que eres, lo poco que sabes de la vida y lo incomprendido que se siente en esta familia. «¿Hola? ¿Alguien ha visto a mi niño?». Ese que me achuchaba y me decía que era la mamá más guapa del mundo, la más lista, la mejor, su novia eterna.

Y si es una niña… ¡Atención! ¡Alerta amber para encontrar a mi dulce pequeña que ahora va por la vida pegada al móvil, contorsionándose y haciendo playback para el TikTok, incomunicada por los cascos a pleno volumen y que solo te habla para preguntarte si está limpia la camisa blanca que se quiere poner el viernes para salir con las amigas. Por supuesto, ten el seguro del hogar al día, ya que si recibe una respuesta negativa te da un airado portazo en las narices que puede hacer añicos el cristal de la puerta del salón. Y de paso tu corazón.

Y sí, claro, ahí estarás tú para ponerte digna evitando no traumatizarlos renegando por lo bajinis de su estampa, asumiendo la autoridad, imponiendo límites y exigiendo respeto parental a estos pequeños troles abducidos por la adolescencia y una sobredosis de hormonas en modo Big Bang.

Y como ya lo de la zapatilla de la abuela pasó a la historia —aunque funcionaba a las mil maravillas—, les persigues por toda la casa recriminándoles su actitud, informándoles de que están castigados, haciendo malabares para quitarles el móvil sin que sufran un ataque de ansiedad, tirándote de los pelos mientras te repites desconsolada: «No puedo con él, no puedo con ella». El resultado es que quedas exhausta ante tanto combate diario que se presenta en cualquier momento sin previo aviso y que te deja más impotente y agotada que Supermán bajo una lluvia de Kryptonita. Pero, oye, es lo que tiene ser madre. No hay otra, entre otras cosas porque ya no l@ puedes devolver.

Dicen que las madres podemos con todo. Es lo que nos han inculcado, lo que nos han metido en vena desde bien pequeñas, cuando ya tiernecitas nos empiezan a regalar muñecos y cochecitos de capota y biberones y cocinitas para que nos vayamos haciendo a la idea de que eso es lo que nos espera, por herencia, por genética, por naturaleza, por cultura. Hasta que nos lo creemos, sin cuestionar si podemos elegir o no. Afortunadamente, este planteamiento está cambiando y ya hay muchas, muchísimas mujeres que deciden no ser madres. Y no pasa nada, como también hay ya muchos hombres que se implican en la tarea, compatibilizando el cuidado del bebé. ¡Que también es suyo!

Para quienes hemos optado por la maternidad, un hijo es lo más maravilloso del mundo, pero, chicas, ya sabemos que esto es una hipoteca para toda la vida. Asumida, voluntaria, convencida incluso, pero eterna mientras estemos en este mundo.

Y claro, hay situaciones en las que el hecho de ser madre te hace sentir la mujer más realizada, satisfecha y completa del universo, pero, seamos sinceras, hay otras muchas ocasiones en las que piensas: «Con lo a gusto que yo estaba» y «mira que era lind@ y buen@ de chic@, que estaba para comérsel@. Y vaya que sí, entonces me lo tenía que haber comido».

Por supuesto y a pesar de estar en pleno siglo xxi, aún cuesta reconocer esto públicamente y en voz alta, porque no es políticamente correcto y porque te enjuiciarían sin piedad como mala madre. Aunque también te digo otra cosa, superados los cuarenta, ya empieza a importarte un reverendo pepino lo que opinen de ti y reconoces que, aunque esto de ser madre tiene sus grandes satisfacciones, también tiene sus enormes condicionantes, sus innumerables sacrificios, un gasto de cojones y el sentirte en segundo término para el resto de tus días.

Pero no desesperes, aún no está todo perdido. Somos cuarentañeras y más, nuestros churumbeles están creciendo, son cada vez más independientes y responsables —o eso deberían—, y aunque nos toque estar ahí como los antiguos fareros dirigiendo los barcos para que nunca pierdan la luz de la costa, podemos ir practicando el sano ejercicio de relajarnos y colocarnos en modo avión de vez en cuando, elegir cuándo y cómo haremos ghosting, nos pondremos en stand by y buscaremos nuestro propio tiempo y espacio personal.

¿Significa eso que somos malas madres? Pues mira, no. Somos madres. De esas que lo hacen cada día lo mejor que pueden, de esas que trabajan como mujeres-orquesta para llegar a todo y se dan cuenta de que no pueden ni deben ser perfectas, porque, chicas, no somos hadas madrinas, ni heroínas de Marvel, ni Diosas del Olimpo, sino personas de carne y hueso que además no se sienten mal por ello.

Mujeres que, además de madres, somos amigas, parejas, hijas y sobre todo seres únicos que necesitan recargarse, quererse, valorarse, cuidarse y dedicarse mimos, atención y cuidados —aunque solo sea en la tercera parte de las dosis que dedicamos a hacer sentir bien a los demás—.

Ancla esta creencia, asume que eres la caña, con tus limitaciones, con tus áreas de mejora, sí, pero como lo que eres, una auténtica luchadora que agotaría a Iron Man en sus mejores tiempos y sin necesidad de superpoderes. Solo con tu fuerza, tu valor, tu energía y tu vitalidad.

¿Y sabes por qué? Porque eres una mujer que ha descubierto que su salud física y mental importa, que su equilibrio es necesario, que su estabilidad hace que funcione el engranaje diario, que su tiempo de calidad es vital para su felicidad y la de los suyos y que no hacer nada también es una tarea, quizá muchas veces la más difícil.

Eres esa mujer que merece salir por ahí con su pareja o sus amigas, regalarse un viaje sin sentir remordimientos por estar disfrutando de sus merecidas vacaciones o comprarse un capricho sin que sea motivo de culpa.

Porque, si hay alguien que se lo ha ganado a pulso, ¡esa eres tú, nena! Y tu hij@, a quien has criado con todo el amor del mundo y una abnegada dedicación y a quien, por cierto, no te has podido comer, algún día, más pronto que tarde, se sentirá enormemente orgullos@ de ti.

«No hay manera de ser una madre perfecta, pero hay mil

maneras de ser una buena madre»,

Jill Churchill


✈PLAN DE VUELO✈

Describe las 5 principales características que te definen como madre.

1

2

3

4

5

Verbalízalas delante del espejo.

Yo_____________________, soy ________________________

¡Felicítate por lo bien que lo has hecho!

Señala 5 acciones concretas que has estado aplazando y no te has permitido realizar por falta de tiempo para ti.

1

2

3

4

5

Elige como mínimo una de ellas y tómala como una tarea más a realizar. Organízate para llevarla a cabo (no vale decir «no puedo»). Es tu propio mapa de nutrición y empoderamiento.


¡¡Mambooo!!



«No hay mujeres frígidas. sino hombres inexpertos»,

Dr. Gregorio Marañón

Que la edad dorada del sexo empieza a partir de los cuarenta es un hecho. Has aprendido a conocerte y a explorar tu cuerpo. Ya sabes lo que te gusta y lo mejor es que no pides permiso, ni para tomar lo que quieres ni para pedir que te hagan subir a las nubes.

La timidez ha pasado a mejor vida, y ahora no solo reconoces sin pudor que te gusta el sexo, sino que reclamas tu dosis de placer periódica. Se acabó el mito de que las mujeres somos diferentes a los hombres y podemos pasar sin sexo. Nos gusta tanto como a ellos y tenemos las mismas necesidades. Es más, ahora que tenemos una edad somos mucho, pero mucho más exigentes, y no nos conformamos con cualquier cosa.

Tomamos la iniciativa y buscamos nuestro placer como derecho conquistado después de tantos años en los que las mujeres, nuestras antecesoras, servían en muchos casos solo como objeto sexual para que los hombres se desfogaran, sin importarles lo más mínimo qué sintieran, sin preguntar si les apetecía o no en ese momento o si les gustaba lo que les hacían en la cama. Básica y tristemente eran unas sufridas muñecas hinchables que además de placer cuando y como quisiera el señor, daban hijos… ¡Un auténtico chollo!

Parece duro, pero es la pura y dolorosa realidad, una realidad que han tenido que sufrir y a la que se han tenido que enfrentar muchísimas mujeres a lo largo del tiempo, demasiado tiempo, en el que han visto cercenada su sexualidad con base en unas creencias culturales y prejuicios religiosos bastante cuestionables.

De hecho, no es la primera vez que oigo a alguna mujer —no tan mayor, no creas— decir que no sabe lo que es un orgasmo porque nunca lo ha sentido. ¡Y eso es una absoluta tragedia griega! Nadie debería pasar por esta vida sin tener esa experiencia.

Nuestro cuerpo está hecho para sentir, para experimentar placer, para deleitarse en las caricias, recrearse en los besos y dejarse llevar a un mundo de maravillosas sensaciones que nadie debería perderse. Porque el sexo es el motor de la vida, es la vida misma desde el inicio de los tiempos y forma parte indisoluble de nosotros mismos.

Somos seres sexuales, emitimos feromonas y testosterona, sentimos deseo físico y ahora, gracias a la liberación femenina —que ya tocaba—, nosotras lo evidenciamos. Y si queremos sexo, lo pedimos, lo buscamos y lo propiciamos.

Así que, si un día te pones tontorrona, te enfundas ese picardías tan sexy que te compraste en rebajas en H&M como fondo de armario y le haces una proposición explícita, clara y directa a tu pareja, que difícilmente podrá rechazar.

—Ey, cariño, dame mambo, pero mambo, mambo del bueno. Trabájate el tema y encuéntrame el punto G o el H o el I, pero busca ese punto en el que me hagas explotar de placer.

En el sexo, si es consentido por ambas partes, todo vale. Porque como suele decirse, el libro de los gustos está en blanco y aún nos queda mucho por descubrir. Hagamos un Jumanji, movamos pieza, juguemos con las mismas cartas, formemos equipo y divirtámonos juntos e iguales.

En caso de no tener pareja, también puedes tirar de aplicaciones o páginas de contactos, agenda de follamigos —amigos con derecho a roce, que ahora también dicen llamarse amigovios— o apañarte sola a las mil maravillas con tu Manolito, ese que te pone a tono, hace lo que pidas sin rechistar y luego no tienes que aguantar porque lo olvidas en un cajón hasta la próxima ocasión. Una opción muy pragmática, para qué negarlo.

Y hablando de juguetitos… En confianza, ¿qué me dices del gran invento del siglo: el famoso Satisfyer? Ese producto testado por millones de mujeres —aunque no todas lo reconozcan—, que se vende a mansalva y que se ha convertido en el regalo de cumpleaños perfecto de esas amigas que te quieren mucho y bien y desean verte ¡feliz!

El cacharrito en cuestión es algo mágico, brutal, que se ha convertido en compañero inseparable e imprescindible en el juego amoroso, sea con pareja o sin ella. El gran descubrimiento, diría yo, porque consigue proporcionar placer, bienestar y grandes orgasmos. Mira cómo será, que el 75 % de las usuarias le dan al cacharrito 5 estrellas y lo describen como el transbordador que te lanza al placer extremo y te hace contemplar extasiada el firmamento y las galaxias más lejanas con solo un clic y en tres, dos, uno.

Y es que el succionador de clítoris provoca un éxtasis sin límites que se dispara hasta el infinito y más allá, y además crea adicción, porque te descubre sensaciones inexploradas. Además, lo puedes llevar en el bolso y está siempre dispuesto. Es discreto, efectivo y rápido… En poco más de un minuto te hace despegar de la tierra y descubrir nuevos y maravillosos mundos orgásmicos. ¡Así de fácil y así de bien!

De ahí que el aparatito en cuestión sea uno de los artículos más vendidos en internet y parezca haber llegado para quedarse. Porque la que lo prueba, salvo contadas excepciones, ya no puede pasar sin él y lo recomienda encarecidamente a sus más íntimas amigas. Así se crea la cadena de Satisfyer que no deja de crecer y ya forma parte del fondo de armario de mujeres de todo el mundo.

Además, el chisme no tiene por qué utilizarse únicamente en soledad. ¿Para qué tenemos la creatividad y la imaginación? Porque lo divertido, si se comparte, es más ameno y sugerente, aunque aún haya por ahí hombres a los que les asuste la opción de los juguetes sexuales y consideren la incursión del chupóptero como un ataque a su masculinidad. ¡Chicos, dejad de mirarlos como a una competencia desleal y sumaos a la partida! Ya veréis como al final ganáis.

Apertura de mente. Eso es lo que hemos conseguido en estos años. Libertad para reclamar nuestro placer sin pudor, ni vergüenza ni sentimiento de culpa, incluso si es en modo autoservicio. Porque no me digas que una ducha tempranera con una buena masturbación no te hace arrancar bien el día. ¡Anda que no!

Y si ahora te estás preguntando qué pasa con el amor, te diré que una cosa no está reñida con la otra. Es más, el sexo con amor es la hostia, no hay nada mejor para sentir un placer completo. Pero para quien no disfrute de una relación amorosa estable, el sexo también tiene su papel protagonista y no vale renunciar. ¿Renuncias a respirar? No, ¿verdad? Pues esto es lo mismo.

El sexo, solo o en compañía, es algo natural, sano, divertido, placentero, relajante y sumamente reconfortante, revitalizante y empoderante. ¡Vamos, que es lo más de lo más!

Y ahora que hemos llegado a los cuarenta y más, ya no nos planteamos si está bien o no tener sexo. Sabemos que está más que bien.

Ya nos hemos deshecho, ¡por fin!, de los tabúes que nos grabaron a fuego de pequeñas. Hemos desterrado el sentimiento de culpa y acabado con la idea del pecado, tanto tiempo machacada y que ha ido pasando y pesando como una losa de generación en generación. ¡Pobres abuelas nuestras! Ellas vivieron en muchos casos el sexo como algo oscuro, sucio y secreto, algo de lo que no se hablaba, algo de lo que no se disfrutaba con libertad, un placer lastimosamente prohibido y vedado.

Afortunadamente, los tiempos han cambiado y nosotras hemos logrado romper barreras otrora inquebrantables so pena de escarnio público, sambenito o excomunión.  Nosotras, mujeres del siglo veintiuno, hemos evolucionado y hemos perdido el miedo a reclamar nuestra parcela sexual. 

Hemos abierto los ojos al universal mundo del placer corporal y nos negamos a renunciar a él porque forma parte de nosotras mismas, de nuestra naturaleza y nuestra esencia más íntima. Así, de frente y a las claras, sensuales y cómodas con nuestro cuerpo, sin sentirnos marcadas ni condenadas. No estamos cometiendo ningún pecado. Nunca lo fue.

Hemos aprendido a conocernos, tenemos veteranía en la materia y no dejamos de experimentar —lo contrario es pura rutina maquinal, ¡cuidado!—. Sentimos y gozamos intensamente y sabemos que no hay límites para el sexo, salvo los que cada cual establezca libremente.

A estas alturas ya sabemos cómo y dónde nos gusta que nos toquen y no nos da reparo pedirlo. Tomamos la iniciativa y proponemos nuevas y originales formas de pasarlo bien. En el juego del sexo somos mujeres maduras, desinhibidas y experimentadas, libres, proactivas y disfrutonas.

Porque de eso se trata, de bailar, bailar al son que te pida tu cuerpo serrano. Así que dale ritmo a tu vida y danza hasta quedar exhausta. Sonreirás más, serás mucho más feliz, te sentirás más relajada y segura y estarás mucho más contenta con tu vida.

Que la música no pare… ¡¡Mambooo!!

«Tira los prejuicios junto a la cama; hoy tienes una oportunidad de demostrar que eres una mujer, además de una dama»,

Joaquín Sabina


No estamos locas, que sabemos lo que queremos



«Tú eliges hacia dónde y tú decides hasta cuándo porque tu

camino es un asunto exclusivamente tuyo»,

Jorge Bucay

Nunca antes de los cuarenta, y no digamos de los cincuenta, adquiere más sentido la famosa canción de Ketama, que en presente femenino plural resulta:

«No estamos locas, que sabemos lo que queremos.

Vive la vida igual que si fuera un sueño…».

Te suena, ¿verdad? Y es que cuando tomas conciencia de lo que realmente quieres en la vida, lo que quieres para ti, lo que te hace feliz, ya nada te para. Y claro, se producen muchos conflictos internos que deberás gestionar, choques de trenes y mucho «pero ¿a esta mujer qué le ha pasado?». De ahí que haya quien lo llame erróneamente la crisis de los cuarenta. ¡Pero qué crisis ni qué crisis! Si a crisis se le llama reencontrarte, reconocerte, aceptarte tal cual eres y mirarte al espejo y sentirte satisfecha de quien eres, ¡que vivan las crisis!

Atrás dejamos a la mojigata a la que todo le daba apuro, a esa de no hablo por no molestar, a aquella que queda con una amiga cuando le viene fatal por no decirle que no, a esa que se las traga dobladas por no cantarle las cuarenta a su jefe, de forma muy asertiva, eso sí, o a esa otra yo que muchas hemos sido, que cede y acata los deseos de los demás en detrimento propio, de sus propios deseos, de sus más intensos sueños, la que siempre se queda la última de la fila, la que no se permite ser su prioridad. ¡Pero eso se acabó!

Llega un momento en el que un clic salta en tu cabeza y en tu alma y, como un resorte, remueve todos los cimientos de tu ser y provoca una revolución interna que se refleja en el exterior, en cómo brillas, en cómo te miras, en cómo te comportas.

Un comportamiento, todo hay que decirlo, que no a todo el mundo gusta, y escucharás eso de «pero ¿te has vuelto loca?» o la clásica «¡cómo has cambiado!». Y es que, claro, una mujercita sumisa y en la sombra es mucho más fácil de manejar. Pero mira, ¡ya! De algo te tiene que servir cumplir años, y es para darte cuenta de que ahora ya no estás dispuesta a renunciar a ti.

Acabas de descubrir tu verdadero yo, el auténtico amor de tu vida, y eso sí que es una revelación. Resulta que eres una mujer madura, sí, pero con las ganas de experimentar intactas y una necesidad perentoria de reinventarte; una mujer evolucionada, soñadora, consciente, viva, muy viva, dispuesta a comerte el mundo y, de paso, a quien se te ponga por delante y haga el más mínimo intento de impedir que consigas tu propósito.

Aun así, mantente alerta. Aquellos y aquellas a los que les venías tan bien siendo una niña buena y una pánfila manipulable —lo que llamamos, en coaching, enloquecedores—  intentarán hacerte cambiar de idea, utilizarán todas las artimañas a su alcance para devolverte el «sentido común», buscarán hacerte sentir culpable a través del chantaje emocional y te acusarán de ser egoísta y de abandonar a los tuyos. Mantente firme, como un roble, enraizada a tus propios principios y no te sientas mal, porque todo forma parte de un complot para acabar con esa nueva yo segura de sí misma que acabas de estrenar. ¡No lo permitas! Mímala, cuídala, aliméntala, motívala, porque es la niña que guardabas en tu interior y que al fin has dejado salir tras años de encarcelamiento. ¡Sé libre! ¡Sé tú! ¡Sé tú prioridad! Será tu mayor éxito.

Y ese éxito se notará en todos los aspectos de tu vida. En tu forma de moverte, en tu forma de mirar y sobre todo en tu manera de afrontar el día a día. Así, ya poco te importa desconectar cuando no te interesa una conversación ni quitarte de en medio a la francesa cuando no estás a gusto en algún lugar o en determinada compañía. También te traerá sin cuidado lo que digan de ti, empezarás a elegir con quién te agrada estar y con quién no, a declinar educadamente invitaciones que no te apetezcan y a reconocer quién te aporta y quién solo añade toxicidad a tu vida. ¡Y atención, es@s van fuera! Porque ahora ya sabes que no es tan difícil decir no a aquello que te resta, lo que termina sumando enormemente a tu equilibrio físico y tu paz mental.

Con los años de práctica y de continuo ensayo-error, con el largo y pedregoso camino de aprendizaje que han recorrido tus pies, con el polvo acumulado en tu pelo que empieza a encanecer y los surcos que el peregrinaje ha dejado en tu piel, has alcanzado la cima dorada de tu existencia, y ahora, cuando ves la vida desde arriba, con ojos experimentados, sabios y evolucionados, contemplas el fascinante paisaje que se te presenta y ya no quieres bajar.

Ahora lo sabes, sabes lo que quieres y vas a hacer todo lo que esté en tu mano para lograr tus objetivos, para ser feliz, para mirarte al espejo y sentirte en comunión contigo misma. Y quien te quiera de verdad lo entenderá, te apoyará y te jaleará para que seas la cuarentañera, la cincuentañera, la sesentañera más molona y realizada. Y el que no lo vea, aire, pero aire que sea ventisca y que se lleve los malos rollos, los malos modos, las malas caras, los comentarios jocosos y la displicencia, que ya es tiempo de llenar tu vida de luz y apartar de tu lado a la gente tóxica y negativa.

Tú piensa que es como hacer un cambio de armario, una limpieza en el trastero o una purga en Facebook. Renovarse o morir, pequeña, así que ahora que has soplado las velas de esta nueva década, eres capaz de eso y de mucho más.

De hecho, puedes hacer todo lo que te propongas, porque tienes la madurez, el arranque, los años y la experiencia, y eso, lejos de ser un hándicap, es un inigualable plus.

Chica, ¡te ha tocado la lotería! Acabas de inaugurar tu verdadera primavera, estás en la flor de la vida y estás dispuesta a aprovechar hasta la más mínima oportunidad para ser feliz, una felicidad que emerge desde lo más profundo de tu interior y que abarca todo lo que te rodea. Porque recuerda, lo que piensas es lo que atraes, y si cuidas tus pensamientos, cambiarán tus percepciones y tu actitud.

Te sientes bien en tu piel, te has incluido en la lista de prioridades de tu propia vida y eso lo reflejas en los demás. Estás más contenta, te has apuntado a ese curso que llevabas años posponiendo, te has dado permiso para irte a caminar y también, por qué no, para tener tu ratito de soledad para hacer lo que te dé la real gana, incluso si ello incluye no hacer nada. ¡Y si no lo has hecho, ya estás tardando!

Porque todo lo que haces por ti se trasluce en la serenidad de tu rostro, en la luz de tus ojos y en tu actitud, más cercana con tus seres queridos, pero poniendo tus propios límites, más firme en tus decisiones, más positiva y agradecida, más armoniosamente vinculada con tu cuerpo y tu mente. Estás en modo equilibrio entre mente, corazón y acción, y eso, amiga mía, es un gran logro fruto de tu trabajo interior y de tu evolución personal. ¡Bravo!

Así que, adelante, no pares. Estás en ese punto en el que te acercas mucho a tu mejor versión y ¿sabes? Depende solo de ti.

Ahora tienes la fuerza, la decisión y la madurez suficiente para verlo clarito como el agua. Sabes quién eres, quién quieres ser y hacia dónde vas, así que marca el rumbo de tu vida y vívela como quieras. El destino es tu felicidad. ¡Conquístala!

Y no, no estás loca. Eres más tú que nunca y, lo mejor de todo, ¡te encanta!

«La libertad interior comienza cuando tomas tres decisiones vitales en tu vida: no dejarte manipular, quererte a ti mism@ y ser afectivamente independiente»,

Walter Riso


✈PLAN DE VUELO✈

Describe 5 ocasiones en las que has hecho algo que realmente no querías por reparo, miedo al qué dirán o simplemente por satisfacer los deseos de otras personas.

Dónalas, véndelas o regálalas, pero sácalas de tu vista.

1

2

3

4

5

Escribe lo que de verdad te apetecía hacer en cada una de esas ocasiones y lo que podrías haber dicho para no ceder a las pretensiones de quienes trataban de apartarte de tu deseo.

1

2

3

4

5

Ahora reflexiona sobre la actitud que adoptarás la próxima vez que te suceda algo parecido y piensa en tu respuesta asertiva poniéndote como prioridad. 


No te enamores… todavía



«El alucinógeno más fuerte del planeta es el amor. Es altamente adictivo y nos hace ver personas que no existen»,

Mario Benedetti

Advertencia: Si estás en una relación feliz y duradera, sáltate este capítulo… o mejor: échale un vistazo, solo por si acaso.

«¡Me quiere, no me quiere. Me quiere, no me quiere. Me quiere, no me quiere…!». Y así puedes permanecer sine die arrancando pétalos hasta agotar todas las reservas mundiales de margaritas. ¡Pero, chica, que estamos en el siglo xxi!, que ahora las mujeres somos proactivas y no estamos esperando a ver si aparece un príncipe azul que nos quiera, ¿no? Aunque, claro, después de sobrevivir a Candy Candy y cargarnos culebrones como Cristal y todos los melodramas románticos hollywoodenses, el poso del «y fueron felices y comieron perdices» ha calado en nuestros subconscientes y en nuestros corazoncitos blanditos como nubes de algodón.

Yo no digo que no exista el amor verdadero. ¡Por supuesto que existe! ¡Todos hemos visto mil veces La princesa prometida! Lo que digo es que no podemos permanecer pasivas y viéndolas venir ante cualquier aspirante principesco que se arrime a nuestra sombra con aires reales, porque puede convertirse en sapo al primer beso.

Así que antes de despegar en una relación, lo mejor es asegurarse de que hay visibilidad y de que el aparato que has elegido para el viaje no tiene fallos de motor que provoquen que te estrelles con todo el equipo. Y es que, como dice Enrique Rojas: «El amor cuando llega puede ser muy ciego, pero cuando se va es muy lúcido».

Por eso, antes de comprar un billete de ida, antes de lanzarte a la piscina del enamoramiento, echa un vistazo para comprobar previamente si hay agua. Si no lo haces, tienes muchas posibilidades de darte un buen tortazo. ¡Y ya no estamos para más despropósitos!

No, ya no tenemos veinte años, ya no nos conformamos con cualquiera, ya no nos derretimos ante el primer soplagaitas que aparezca ante nuestra puerta. ¿Y sabes por qué? Porque ya sabemos lo que queremos y, sobre todo, lo que no queremos; y porque cuando damos el primer paso hacia lo que puede ser una hipotética o posible relación, hay aspectos que consideramos innegociables, unas reglas que debes seguir a rajatabla so pena de perecer emocionalmente.

Tus mandamientos son estos:

1. No dejarás de amarte y de ser tú misma.

2. Si no suma, es que resta.

3. No eres salvadora —para eso que avisen a las vigilantes de la playa—, ni terapeuta, ni tienes que hacer el papel de madre —ya tiene a la suya—. Eres la abeja reina, quieres que te amen y te amen bien. Y si no, puerta.

4. Escucha más que habla. Pregunta y analiza las respuestas. Observa su comportamiento con otros.

5. Confía en tu instinto. Si hay algo que te rechina, si las tripas te hablan, escúchalas, porque ellas son sabias y saben cómo advertirte.

Seguro que no yerro si afirmo que a estas alturas todas hemos tenido algún desengaño amoroso —y quién no—. Y es que ya son muchos años acumulados y muchas experiencias vividas, lo que va engrosando nuestra mochila de decepciones, abandonos, traiciones, dejadez y desamor. Un batiburrillo de historias que, sin embargo, lejos de amilanarnos, nos hacen más fuertes, más precavidas, más sabias y selectivas a la hora de engancharnos a alguien.

El camino a veces se ha hecho cuesta arriba, pero eso nos ha vuelto más prácticas y nos ha dado la experiencia del aprendizaje para no repetir errores y evolucionar en la vida con algunos arneses que nos salvaguarden de caer al vacío.  

El sufrimiento amoroso se ha convertido en una de las principales causas de infelicidad entre las mujeres de la generación X, o sea, nosotras, porque con nuestra evolución, nuestra formación, nuestra incorporación al mercado laboral y nuestra independencia económica, nos hemos hecho más exigentes, pero también más escépticas y decepcionadas ante un mercado que ofrece, en muchos casos, duros a cuatro pesetas.

De ahí este capítulo en el que trataré de servirte de guía, como una humilde sherpa, para darte algunas pautas acerca de cómo actuar ante un «presunto» pretendiente y no enamorarte de verdad hasta no tener claras ciertas ideas. Es lo que Rosetta Forner llama alegóricamente la prueba de la rana para saber si es príncipe o sapo.

Y ahora me dirás: «En el corazón no manda nadie». Sí, mandas tú y debes servirte de tu inteligencia y sentido común antes de caer en las redes de cualquier mindundi.

Pero ojo, este plan de acción solo sirve durante un tiempo determinado y durante la fase previa al enamoramiento, pues una vez te hayas rendido a sus encantos, tu corteza prefontal, esa que te ayuda a pensar y razonar, se desactiva, se pone en modo off —está demostrado científicamente— y ya no serás capaz de discernir lo que es realidad de lo que no lo es. Es la famosa venda en los ojos de la que hablaban nuestras abuelas y que ahora tiene una explicación avalada por la ciencia.

Y es que en el momento en el que nos enamoramos, se activa nuestro sistema límbico y nuestro cerebro empieza a liberar endorfinas, dopamina, oxitocina y serotonina, que dejan ko nuestra capacidad de raciocinio, provocando que volemos de felicidad, como yonquis hasta arriba de lsd, y nos montemos películas dignas de Oscar. Dicho de otro modo, creamos una ilusión, empezamos a proyectar y quedamos cegadas por Eros, escuchamos pajaritos por todas partes, sonreímos a la vecina del quinto con la que hace años que no nos hablamos, todo nos sabe a algodón de azúcar, dejamos de pensar con claridad, abandonamos el estado de alerta y quedamos paralizadas y momificadas de amor. Y con tanto merengue es complicada la objetividad.

Pero no todo está perdido… todavía. En la fase del enamoramiento hay un primer periodo de atracción en el que simplemente el chico o la chica te interesa, te llama la atención y te atrae físicamente. Es en este momento, en las primeras citas, cuando debes sacar del vestidor tu gabardina al estilo Sherlock Holmes y empezar a hacer tus propias pesquisas, tus propios análisis de la situación y valorar si te interesa iniciar una relación o por el contrario esta tiene más contras que pros.

Hazte una lista con dos columnas y empieza a sopesar. Si está casado, si bebe, si es un mujeriego, si anda todo el día de maquinitas, si va de acá para allá sin asentarse y sin rumbo fijo cual Peter Pan, si es responsable en su trabajo, si atiende sus responsabilidades y si lo que dice y lo que hace es coherente.

La prestigiosa psiquiatra Marian Rojas Estapé establece una especie de pirámide de Maslow centrada en la elección de compañero o compañera de vida, en la que aparecen una serie de preguntas que debes hacerte: «¿Me conviene?», «¿me hace ser mejor persona?», ¿me suma?», ¿encaja con mi forma de ser y con mi forma de ver la vida?».

Hazte preguntas y formúlale también interrogantes —o un interrogatorio, según veas—, observa, escucha, analiza, contrasta, rasca, rasca, rasca y averigua si es realmente quien dice ser o bajo el apacible manto de corderito se esconde un lobo feroz.

La profesora de pnl, Judy Delozier, afirma que cuando alguien nos atrae mucho hay que dar dos pasos hacia atrás para poder distanciarnos y tener perspectiva de la situación.

O lo haces ahora, justo en el comienzo de la relación, o perderás el tren, porque cuando te hayas enamorado locamente, estas cuestiones de vital importancia para una vida placentera y feliz pasarán a segundo plano. Las encerrarás con llave en el baúl de la sensatez hasta que sea tarde y, después de un maravilloso tiempo perdido, tu corteza prefrontal vuelva a activarse y veas en lo que te habías metido, con las consiguientes complicaciones, lágrimas y noches de insomnio.

El enamoramiento, flechazo o pedrada, según se mire, llega a nosotros como un tsunami, arrasándolo todo a su paso, cubriéndonos de merengue y almíbar y generándonos una sobredosis de dopamina y oxitocina que impide que veamos más allá de nuestras narices, obnubiladas por el fastuoso velo que cubre nuestra razón, como una catarata, y nos ahoga en mieles, convirtiéndonos básicamente en gilipollas.

Y es que la atracción, sobre todo sexual, no nos deja pensar con claridad. Vamos, para qué mentirnos, básicamente no nos deja pensar nada de nada dado que nuestra corteza prefrontal se funde entre tanto ardor amoroso cual fondue de chocolate.

Según la antropóloga Helen Fisher, el periodo de chispa, de atracción y pasión desenfrenada dura de doce a dieciocho meses, así que hasta que no pase ese tiempo, por favor, no tomes ninguna decisión que pueda afectar a tu futuro.

Pon esos planes en cuarentena en tanto en cuanto se afianza la relación y va más allá de la apasionada agitación. Deja que repose como un buen guiso, deja que se descorran las cortinas y entre la luz que te permita ver con claridad si estás ante una historia de amor basada en el enganche de la dopamina —cuidado, que, según las estadísticas, las mujeres lo sufrimos más— y la febril imaginación, o por el contrario tiene visos de hacerte «oxitocinadamente» feliz.

¿Qué sucede? Que muchas veces, jaleadas por la chispa, las mariposas estomacales, los picos de dopamina que nos invaden de placer y nos embarcan en una montaña rusa de emociones, el entusiasmo ante la expectativa, la fuerte atracción física o el intenso deseo que esa persona sea la elegida, la esperada, la definitiva, dejamos de prestar atención a las pistas que nos va dejando como miguitas en el camino.

Ante tan aparentemente maravilloso horizonte quedamos deslumbradas y nuestra química cerebral se dispara creando una realidad paralela en la que andas como la protagonista de El mago de Oz en busca de la ciudad Esmeralda.

Eso por no hablar de la cara de pavas que se nos pone, de los ojitos chispeantes y la sonrisa bobalicona que somos incapaces de borrar después incluso de ver a la vecina del quinto o el capullo de turno nos grite «¡mujer tenías que ser!», en medio de una rotonda.

Y claro, entre vuelta y vuelta, muchas veces nos perdemos en la fantasía, y con el paso del tiempo descubrimos que lo que teníamos ante nosotros no era un príncipe, sino un sapo.

¿Te suena la combinación de palabras empleada por Borja Vilaseca para el enamoramiento: «en amor miento»? Pues es aquí. Es en esta etapa de seducción cuando todos, absolutamente todos, hombres y mujeres, recreamos nuestra mejor versión para agradar y conquistar al otro, véase Tinder o cualquier otra app de citas, ahora tan de moda, en la que solo vemos musculitos, posturitas y morritos a tutiplén.

Somos unos magníficos comerciales de nosotros mismos, nos vendemos de maravilla, nos ponemos nuestras mejores galas y actuamos impulsados por el circuito dopaminérgico del deseo, que nos mueve a hacer o decir cualquier cosa con tal de llevarnos el gato al agua.

De ahí que, al enamorarnos locamente de alguien, no estemos viendo la realidad de ese alguien, sino que proyectamos en él o en ella todo aquello que buscamos en una pareja ideal. Es decir: estamos viendo un espejismo, aunque creamos firmemente que tenemos frente a nosotros el deseado oasis.

Te voy a contar algo. Hace un tiempo, charlando con una amiga sobre esta cuestión mientras nos tomábamos unos mojitos frente al mar, me habló de un tipo que en las primeras citas siempre recitaba la misma frase: «Te voy a tratar como la diosa que eres». Verídico, lo juro. Y sí, todavía hay a quien le funciona regalarte el oído al más puro estilo magliari1 napolitano y venderte una moto que tiene más kilómetros que las deportivas de Forrest Gump y está para el arrastre.

Cuidado, no estoy generalizando ni tampoco pretendo que te asustes y te vuelvas filofóbica y huyas de la posibilidad de enamorarte o de conectarte emocionalmente con otra persona. Lo que digo es que establezcas un ritmo pausado cuando conozcas a alguien, que no te embales en la primera cita y que mejor pares, pienses y actúes, en ese orden.

Así que cuando quedes con tu cita, echa en el bolso la lupa y empieza a observar sobre todo qué hace en vez de qué dice. Sí, porque está científicamente demostrado que las mujeres nos enamoramos más con el oído, así que atenta al canal que sintonizas. Son los hechos y no las palabras las que definen a una persona, por lo que ojo avizor con sus actos porque si estos contradicen lo que dice, definitivamente, la cosa no pinta bien.

Las mujeres, como decía San Agustín, «amamos el amor». Pero, hija, que sea amor del bueno.

Para lograrlo o al menos intentar que así sea, utiliza la intuición como compañera de camino, como faro que te guíe y te ilumine para no tropezar y darte un tremendo porrazo. Conecta contigo misma, con tu fuerza vital sagrada, esa que te nutre y te hace ser maravillosamente tú. Negar esa energía, obviar a tu yo o ir contracorriente y darle la espalda a tu instinto es escribir la crónica de una muerte anunciada.

Enamórate primero con la cabeza, con la razón. Parece una afirmación dura, pero, chica, está más que demostrado que cuando no atendemos a las señales que nos indican que «está usted entrando en zona peligrosa», tarde o temprano la bomba nos explota en las narices.

Por eso, tal y como asegura Marian Rojas, antes de caer en las arenas movedizas del enamoramiento cegador, es vital que analicemos con detenimiento el paso que vamos a dar porque de ello va a depender nuestra supervivencia emocional.

Así pues, analiza, analiza y vuelve a analizar con precisión forense si te aporta realmente, si suma a tu vida, si te hace mejor persona. Si la respuesta es «sí», continúa jugando; si es que no, dale puerta y vuelve a la casilla de salida.

Lo cierto es que no existen los príncipes azules, tampoco las princesas, solo personas de carne y hueso con sus virtudes y sus defectos, con sus manías y sus mochilas.

El reto es encontrar a esa persona con la que, tras el idílico periodo del «todo es perfecto», te unan cosas reales, palpables, fehacientes, tangibles, ese ser con el que de verdad compartas valores, ideas y un propósito de vida.

Entonces y solo entonces comienza el auténtico amor, el que pone el acento en la experiencia, en la madurez, en el tiempo sin prisas, en la aceptación de las imperfecciones del otro, en el vínculo cocinado a fuego lento.

Enamorarse es una de las aventuras más maravillosas y apasionantes que puedes vivir, pero como todo lo emocionante, conlleva un riesgo. De ahí que todas las precauciones que tomes sean pocas en pro de elegir a la mejor pareja para caminar juntos.

Fallar en la elección puede marcar tu vida, así que convierte las lecciones del pasado en un aprendizaje del presente. Esa será tu mejor bola de cristal, la que te muestre un futuro cimentado, no solo en el corazón, sino también en la experiencia y el sentido común a la hora de escoger y construir una relación duradera, sana, enriquecedora y colmada de momentos felices.

Ponte en marcha, libre de expectativas, enarbolando la bandera del desapego y la independencia emocional. Vive el momento sin proyectarte, sé libre para tomar tus propias decisiones, sin condicionantes, sin miedo, sin perderte a ti misma, porque recuerda: tú eres el gran amor de tu vida.

Comparte ese amor con quien realmente te merezca, con quien te haga crecer, con quien sientas paz, con quien te haga increíblemente feliz. ¡Te lo mereces!

«Son muchos los que aman. Poquísimos los que saben amar»,

Stephan Zweig


✈PLAN DE VUELO✈

Escribr las 5 líneas rojas que no astravesarías en una relación. Es decir, qué no quieres y qué no estás dispuesta a consentir en una pareja.

1

2

3

4

5

Ahora que ya sabes qué no quieres, veamos qué quieres.

Escribe las 5 características que debería tener tu pareja para que la relación funcione.

1

2

3

4

5

Anota estas 5 cualidades en un post-it y ponlo en un lugar visible. El espejo del cuarto de baño puede ser un buen lugar.

Con estas peticiones claras toca mirar un poco más adentro. Apunta las 5 aportaciones que tú realizas en una relación.

1

2

3

4

5

Reléelas todos los días para recordarte lo que quieres y lo que mereces… ¡Y no bajes el listón!


La vida comienza a los 50, lo anterior es solo práctica




El camino de vuelta



«Cada cumpleaños es un regalo. Cada día es un regalo»,

Areta Franklin

Suena el despertador. Desde tu onírica lejanía percibes los ecos de una melodía suave que va in crescendo —ya no estás para ruidosos timbrazos que te hacen saltar de la cama—, y poco a poco vas tomando conciencia de un nuevo día. Te desperezas y abres lentamente los ojos y entonces te das cuenta de que hoy no es un día cualquiera. ¡Es tu cumpleaños! En ese momento te incorporas, incrédula, y piensas: «Pero ¿cómo he llegado hasta aquí?». 

Como en un agujero de gusano, navegas por tu historia personal y en modo flashback cinematográfico te ves cuando eras una cría, te sonríes ante la ingenuidad de la adolescencia, repasas tus logros, tus relaciones y ves la infantil carita de tus niños, que han crecido sin que casi te des cuenta, como si alguien le hubiera dado al botón de cámara rápida mientras ibas a por palomitas.

Hoy cumples 50 años. «No puede ser… ¡Medio siglo!». Pues sí, chica, aunque impresiona, acabas de entrar en el club de las cincuentañeras sin apenas enterarte. Todo ha transcurrido a demasiada velocidad y no sabes bien cómo ha sucedido, pero lo cierto es que ya eres una señora —cómo jode lo de señora— madura, con media centuria a tus espaldas.

«No puede ser. Pero ¿qué ha pasado?». Sucede que el tiempo pasa, que los años se van apilando en la baraja de la vida y que, como tahúres, de forma solapada y esquiva, se te van pegando a la piel de forma sigilosa y un día te levantas y… ¡pum! Tienes cincuenta años.

Cincuenta años no es cualquier cosa. Cincuenta años es un punto de inflexión. Cincuenta años es darte una vuelta por tu trayectoria vital y hacer balance; también es momento de recapitular logros, de felicitarte, de agradecer todo lo bueno que te ha pasado y pensar en lo que has aprendido de las malas experiencias.

Es tiempo de celebrar tus bodas de oro contigo misma. Al fin y al cabo, eres la persona con la que más tiempo llevas conviviendo, con tus buenos y tus malos momentos, con tus virtudes y tus áreas de mejora, con tus sueños, con tus logros y tus decepciones, con tus locas aventuras y tus meteduras de pata. Todo eso eres tú y así has de amarte y respetarte. Completa.

Pero, sobre todo, con los cincuenta se abre una nueva oportunidad para ser feliz. Acabas de rascar un boleto ganador para la segunda parte de tu vida, en la que te moverás más ligera de equipaje, más segura, más fuerte, más consciente, más serena, más madura. Comienza el camino de vuelta, ese en el que ya no quieres tener razón, ese en el que ha dejado de interesarte ser perfecta. Simplemente quieres ser feliz.

Llegar a esta deducción no ha sido fácil, tú lo sabes mejor que nadie. En el camino te has caído y levantado mil veces, has tenido que aprender a entenderte y a conocerte, te has equivocado en innumerables ocasiones, pero ello te ha permitido crecer, aprender, perdonarte y seguir adelante con la experiencia acumulada en la mochila. Has llorado —y quién no—, pero también has amado, has reído y has vivido tu vida a tu manera, lo mejor que has podido y sabido. Y eso ya en sí es todo éxito, querida.

A estas alturas ya sabes quién eres, qué quieres y hacia dónde encaminar tus pasos en esta nueva etapa llena de oportunidades que se abren para ti. Eres consciente de la importancia de vivir el presente, de la necesidad de poner límites para salvaguardar tu paz, equilibrio y felicidad y tienes claro que tus deseos tienen un lugar preeminente que no debes relegar.

Has aprendido a escuchar a tu niña interior, que sigue siendo una chiquilla risueña y ávida de aventuras agazapada bajo la cama a la que dejas salir cada vez más a menudo. Has reconectado con tu intuición y has entendido, ¡por fin!, que debes hacer caso de su susurro como quien oye la voz de un sabio que te guía y que se aloja en lo más profundo de tu interior.

Y mira que ha costado, mira que has pasado años ignorando a tu instinto, amordazándolo y encerrándolo en el oscuro y siniestro sótano de tus creencias. Pero la edad te ha dado la perspectiva, experiencia y sabiduría necesaria para confiar en él y liberarlo. Desde que le escuchas, desde que le prestas atención y atiendes sus señales, te va mucho, mucho mejor. ¿A que sí?

Y es que, como dice el escritor Dean Koontz, «la intuición es ver con el alma».

Con todo este bagaje, cumplir los cincuenta no parece tan peliagudo. De hecho, llegar a la cincuentena supone un importante punto de inflexión en el que tienes la oportunidad de ver las cosas con una óptica mucho más amplia, de decidir cómo quieres pasar el resto de tu vida.

Y no es solo una reflexión, sino una llamada a la acción que te conmino a realizar, porque de ello dependerá tu presente y tu futuro. El pasado ya no existe y aunque atrás dejaste heridas, fantasmas, recuerdos y también momentos de alegría y felicidad, ahora tienes un maravilloso presente que se muestra como una oportunidad para iniciar un nuevo capítulo de tu vida. ¡Aprovéchalo!

Dedica tiempo a la introspección, a reconectar contigo misma y, como dice la psiquiatra Marian Rojas, a perdonarte y sanar heridas, a cicatrizar dolores y reconciliarte con tu pasado —porque todo pasa para algo—. De no hacerlo corres el riesgo de empezar a sufrir problemas de salud (no te olvides que ya tienes una edad) muy relacionados con las emociones y que pueden derivar en problemas cardiovasculares, inflamación, enfermedades autoinmunes o neurológicas.

La psicóloga, coach y periodista Rosetta Forner afirma que «el cuerpo enfermo es el grito de petición de auxilio que emite el alma cuando está sufriendo». Y, chica, no merece la pena, ¿no crees?

Tu cuerpo es un templo, un santuario que debes atender y cuidar, y para ello es necesario que tengas una buena salud emocional. Para lograrlo se hace asignatura obligatoria integrar que no eres perfecta, que muchas veces, la mayoría, no puedes llegar a todo y aun así tener la valentía, la inteligencia y la autoestima suficiente para no castigarte por ello.

De hecho, el profesor de la Universidad de Harvard Tal Ben-Shahar asegura que la clave de la felicidad «se basa en aceptar el derecho al error y a la imperfección». La aceptación, el perdón y el amor son los pilares para construir una vida feliz.

Tienes una edad perfecta para replantearte nuevas metas, quizá más realistas, más cercanas y objetivas; es el momento de empezar a relativizar la vida y dejar de tomártelo todo de modo personal y a la tremenda, a conectar con el universo, a reaprender a disfrutar del momento presente, a agradecer cada amanecer, cada rayo de sol que acaricie tu piel, cada gota de lluvia que renueve tu rostro, el aroma de las flores inundando tu olfato, cada abrazo, cada sonrisa, cada pequeño gesto.

En suma, experimentar la felicidad en los instantes, asumir una nueva filosofía basada en el amor, la gratitud, el equilibrio y la paz mental. Y entonces comenzará esa nueva etapa de tu ciclo vital, el camino de vuelta, que seguro está plagado de maravillosos paisajes por descubrir. ¡Disfruta del viaje hacia la madurez!

«Encuentra el éxtasis de la vida; la mera sensación de vivir

es alegría suficiente»,

Emily Dickinson


✈PLAN DE VUELO✈

Describe los 5 grandes logros que has tenido en tu vida hasta el momento.

1

2

3

4

5

Con todo lo que sabes ahora, coge lápiz y papel o redacta aquí mismo y escríbele una carta a tu yo de ocho años. ¿Qué te dirías?


Hasta siempre, Mari Cruz



«Guarda algo de locura para la menopausia»,

Woody Allen

Y parece que fue ayer cuando, espantada y con mirada perpleja, asistías a tu bautismo menstruante. No, no te estabas muriendo, aunque en ese momento lo creyeras de verdad; normal, nadie te había contado nada, salvo lo que pudiste entrever que le pasaba a Bea en aquel archifamoso y traumatizante capítulo de Verano azul. Y sí, te había bajado la regla. Ya eras mujer, como si eso fuera un triunfo para una asustada niña que solo quería seguir saltando a la comba y al elástico sin miedo a desangrarse.

Eras solo una chiquilla y aquel líquido pegajoso y sanguinolento que caía entre tus muslos y que te condenaba a usar las espantosas e incomodísimas compresas de 4 centímetros de grosor te asustaba y repugnaba tanto que casi ni te movías de casa, no fuera a ser que alguien se diera cuenta de que ya eras mujer. Eso en el mejor de los casos, porque a la incomodidad manifiesta se te podían sumar el malestar ovárico y un insoportable dolor de tetas.

Y mientras tú te retorcías maldiciendo el momento, tu madre, tu abuela y demás vecinos te miraban lánguidamente, sonreían emocionadas y suspiraban mientras te felicitaban: «¡Ay, mi niña, que se ha hecho mujer!». ¡Pues vaya gesta!

Después llegaría el sermón de la montaña: «Ten cuidado que ahora te puedes quedar embarazada». Y ya para entonces entrabas en modo «me va a dar un síncope», sobre todo porque no sabías cómo podía suceder eso.

Porque claro, a las mujeres de nuestra edad poco o nada nos habían explicado por aquel entonces acerca de nuestro cuerpo, mucho menos de sexo, y teníamos que recurrir al Vale, al Súper Pop o a las amigas más avezadas para rebuscar información que en la mayoría de los casos era errónea y deformada por la imaginación. Normal, éramos unas crías.

Y así, temiendo cada mes la llegada de esta nueva, molesta, impertinente e inoportuna amiga que se presentaba sin invitarla, empezó a discurrir nuestra vida. Y oye, que siempre llegaba la jodía en fin de semana o cuando había una excursión o plan de playa o piscina. ¡Si es que no se perdía una!

Que si ahora hace acto de aparición y no llevas compresas, que si se te mancha el pantalón y no te has dado cuenta y pones perdida la silla de clase con el consiguiente escarnio público y un pensamiento de «trágame, tierra» ante las risas lisonjeras de tus compañeros. Que si le alargas las mangas a las sudaderas de tanto ponértelas a la cintura para que no se note el bulto de lo que más bien parecía un dodotis.

Pero espera, que eso no es todo, porque también puede aparecer el acné y ponerte la cara como un cristo, plagada de granos y espinillas que no sabes cómo disimular y cuyas mayores expresiones de adolescencia salen siempre en viernes. «¿Por qué, Señor?».

En fin, toda una serie de monstruosas experiencias que ahora, en la distancia y con el paso del tiempo, te hacen sonreír con ternura, pero que en aquel momento eran la más dura de las condenas, una auténtica pesadilla.

¡Menos mal que llegaron los tampones! ¡Bendito invento! Aunque no te digo nada para colocártelo, porque tu madre no podía ayudarte en el empeño, ¡nunca lo había usado!, y las instrucciones estaban muy bien, pero una cosa era leértelas al pie de la letra y otra muy diferente lograr que el supositorio vaginal de algodón quedara bien encajado y no te mordiera las entrañas a modo de pellizco retorcido de los de tu abuela cuando caminabas o te sentabas. Sí, en esas circunstancias y hasta cogerle el truquillo, mejor te quedabas de pie.

Pero como el ser humano se adapta a todo, pronto aceptaste la regla como animal de compañía. Comenzaste a conocerla, aprendiste a intuirla, a controlar sus desmanes bien aprovisionada de material higiénico y Nolotil y hasta a esperarla con avidez, no fuera a ser que le diera por no aparecer. ¡Quién te lo iba a decir! No es que fuerais amigas inseparables, pero habíais llegado a una convivencia pacífica. La aceptaste y la integraste en tu vida y al final os hicisteis una, sobre todo cuando tu cuerpo comenzó a moldearse y a adquirir un aire más femenino y sensual. ¡Algo bueno tenía que tener!

Y así habéis pasado juntas muchos, muchos años. Hasta que un día empiezas a notar la marea baja e intuyes la retirada. Adiós, regla. Hola, menopausia.

¡Ay, el retiro!, como lo llamaban las abuelas. Otro que llega sin avisar, si bien la experiencia, la información que ya sí tienes y la preparación psicológica que te has encargado de adquirir ya te hacen atisbar, primero, y empezar a analizar los síntomas que lo delatan, después.

Así, un día te sorprendes experimentando un calor intenso, una ola de fuego que prende en tu interior y que te quema las entrañas como un volcán en plena erupción, ese sofoco que se derrama inundando todos los poros de tu piel de un sudor intenso que te hace buscar un abanico como el tesoro más preciado. ¡Qué calor!

Ya no aguantas ni el pijama en invierno, y eso que siempre has sido friolera. De que se te arrime alguien en modo cucharita ni hablamos. En esos momentos de marejada interna solo quieres aire y que te dejen en paz. Que esa es otra, los cambios de humor, porque cuando las hormonas empiezan a bailar su particular vals, hay momentos en los que sin saber muy bien por qué, la delicada melodía se convierte en acordes de heavy metal y pobre del que se te ponga por delante.

Y así, por momentos, te pones especialmente sensible y las lágrimas brotan cual manantial de la roca, tus pulsaciones se aceleran, notas un tambor dentro del pecho y empiezas a sentir ansiedad o, en otras ocasiones, no sabes bien por qué, te descubres especialmente ofuscada, emulando a Shrek en sus peores brotes de ira.

Además, puede que te lleves la noche en vela contando borreguitos de mala hostia y dando vueltas y más vueltas en la cama porque el sueño no llega, e incluso que descubras que la incontinencia urinaria no era una leyenda urbana y que tu uretra ya no es la que era, sobre todo cuando te ríes, toses o estornudas. Pero de esto hablaremos más adelante, que bien se merece un capítulo aparte.

Volviendo a la menopausia, tras visitar al ginecólogo, este te hablará de la posibilidad de sufrir osteoporosis —¡otra cosa más a la lista!— y la forma de prevenirla con calcio, mucho calcio. Tendrás que acudir con más regularidad a la consulta y hacerte chequeos para evitar también la hipertensión o el colesterol. Ah, y las mamografías, importantísimo que te hagas mamografías, que más vale prevenir que curar. Así que ve preparando tu agenda porque estarás muy ocupada.

Sea como sea, en todas las ocasiones eres tú, con tus luces y con tus sombras, tan real y viva, tan auténtica y tan natural como siempre has sido. Tan mujer como siempre, aunque ahora más madura y más libre.

No hay mitos, no hay tópicos. Es la naturaleza en estado puro. Lo que te pasa forma parte de los ciclos vitales y de los cambios que hay que experimentar a lo largo de la vida. Y total, ya has tenido que aguantar la típica pregunta machista y misógina de «¿estás con la regla?». Ea, pues ahora estás menopáusica, ¿y qué?

Aun así, y después de tanto renegar de la menstruación, hay quien se toma mal la llegada de la menopausia, pensando que, como vil ladrón, el periodo te roba la feminidad y te condena a una vejez sin freno y marcha atrás. Hay quien se deprime ante el abandono de una regla que la ha acompañado buena parte de su vida, pero en la mayoría de los casos, la nueva etapa que comienza es una auténtica liberación. ¡Eres libre! ¡Al fin!

Y es que no por el hecho de que la actividad de tus ovarios cese, no por el hecho de que tus niveles de estrógenos y progesterona desciendan, no por el hecho de experimentar una mayor sequedad vaginal, eres menos mujer.

Mira la parte positiva: se acabó el síndrome premenstrual, atrás quedaron los pechos como piedras, intocables; se terminaron los dolores de cabeza, los temores ante un embarazo no deseado, las manchas que restregar y restregar y poner al sol para intentar que recuperen la blancura de antaño. ¡Qué va, siempre se quedan con ese tono panza de burro hasta el tercer lavado!

Ha llegado tu momento. ¡Hasta siempre, Mari Cruz! Toca disfrutar de esta nueva etapa, ahora sí, desde la consciencia y el optimismo, encontrando las innumerables ventajas que se te presentan como menopáusica oficial. ¡Y lo que te vas a ahorrar en compresas y tampones, en diu y pastillas anticonceptivas y en analgésicos para el dolor!

Que sí, que lo mismo tus formas se van redondeando y algún que otro pelillo se asoma a tu barbilla, pero no hay nada que el láser no pueda arreglar ni michelín que se resista al deporte y la buena alimentación.

Ahora disfrutarás de tu belleza madura y serena, te sentirás siempre como en pleno verano y podrás hacer el amor como y cuando te plazca. Disfrutarás de una nueva dimensión del sexo, más libre, más relajado, y aunque en algún momento te puedas ver abocada a tirar de lubricantes, estos se pueden convertir en un complemento más del juego sexual. ¡Tú pones las ganas y la farmacia el remedio para que tus relaciones sean plenamente satisfactorias!

Haz tuya la felicidad, convierte los cambios en oportunidades, reinventa tu mundo y llénalo de color con la paleta de la experiencia, la más sabia de las consejeras.

Mírate y vuelve a sentirte esa niña sin ciclos, permítete tus momentos de bajón, ríete de tu sombra, celebra tu madurez y descubre el placer de vivir esta nueva etapa en la que lo tendrás todo, todo, menos la regla.

¡A disfrutar!

«Para nosotros, la belleza forma parte de nuestra salud diaria. Es personalidad, curiosidad, imaginación y humor»,

Anita Roddick


¿Maluma? ¿Y ese quién es?



«Toda mi gente se mueve, mira el ritmo cómo los tiene. Hago música que entretiene. Mi música los tiene fuerte bailando, y se baila así»,

J Balvin y Willy William

Pero qué fructíferas son las reuniones intergeneracionales en las que te das cuenta de lo poco que sabes de la vida moderna. ¡Y hay que ver lo que se aprende!

Y es que cuando has sobrepasado la cincuentena, hay cosas que se te escapan, no por despiste ni ignorancia, ¡qué va!, sino por puro desinterés. Ya sabes lo que te gusta y lo que no, por lo que aquello que no se adapta a ti como un guante, sencillamente no te interesa y te la trae al pairo.

Te pongo un ejemplo muy ilustrativo:

Es sábado. Estás disfrutando de una estupenda barbacoa en casa de tus amigos. Hay dos grupos; por un lado, los padres, y por otro, vuestros vástagos, una jauría de adolescentes que, arrumbada en el rincón más alejado de la casa, escucha música «perruna». En un momento dado hay un cruce de sonidos y Loquillo se funde con una mezcla de reggae y hip hop con tintes latinos desnaturalizados. ¡Esto es una locura!

Pides a gritos que quiten ese engendro y los chicos se rebelan y reclaman su derecho a escuchar a un tal Bad Bunny y sus famosos temas, de los que no entiendes ni una palabra porque parece que el hombre tiene una patata en la boca y encima no pronuncia la erre.

A pesar de todo a ellos les encanta eso que llaman género musical y que a ti te parece una aberración denominada reggaeton o trap, de los que corean sus canciones con anodina emoción.

Les observas y ves cómo se mueven medio sonámbulos, como zombis al ritmo de esas letras carentes de poesía, pobladas de términos machistas y violentos, por no hablar de las necedades que describen y la ordinariez que rezuman y que te resulta descorazonador.

Letras tan inteligentes y creativas —nótese la ironía— como «siempre te dejo que me dañes la cabeza cuando me besas» o tan despreciables como «con calma, yo quiero ver cómo ella lo menea, mueve ese boom-boom, girl» o «dile que tú eres mía, mía, tú sabes que eres mía». Pura involución feminista después de tanto esfuerzo invertido en conseguir la igualdad, de palabra y hecho. Pura boom-boom basura.

Pero ahí no queda la cosa, no. A ese ritmo monótono y uniforme que parece que suena igual y monocorde siempre, se suma lo grotesco de las pintas del fulano de turno que aparece en YouTube —véase gorra de visera rígida, pantalones y camisetas tres tallas más grandes, cadenas, muchas y doradas, muy doradas, pendientes de brillo o zapatillas de baloncesto, aunque no pise una cancha ni de lejos—.

Y cuando les explicas que esto de música tiene lo que tú de astronauta, ellos, esos que antes fueron niños angelicales, te miran con displicencia y sonríen entre ellos, socarrones, evidenciando que no entiendes nada, que no estás a la moda, que eres una carca sin remedio.

Lo peor llega cuando en mitad de la contienda la treintañera pizpireta que se ha colado en la fiesta y que quiere hacerse la guay hace una nueva petición musical, coreada por el sector juvenil, y pide a Alexa que ponga a Maluma. Y mientras, a ti se te ponen los ojos como a Doraemon, y piensas: «¿Maluma? ¿Y ese quién es?».

No tienes escapatoria, tu cara se transfigura y te delata mientras el chiquillerío se vuelve loco clamando más pases de Myke Towers, Anuel AA, Ozuna o Rauw Alejandro. Sientes que debes haber estado cataléptica durante décadas y acabas de despertar en un tiempo que no es el tuyo. La guinda del pastel la ponen cuando te preguntan con evidente sorpresa, consternación y casi conmiseración: «Pero ¿no sabes quién es Maluma?».

Debes haber matado a alguien porque todos los menores de cuarenta te miran con ojos desorbitados. Te cohíbes por un momento, pero pasado el trance te recuperas, te vienes arriba y declaras no tener ni puñetera idea de quién es el tal Maluma. ¿Y qué?  

Si es que los nuevos artistas no salen en tus emisoras favoritas, qué le vas a hacer. Tú, que conduces feliz mientras escuchas Cadena 100 o Los Cuarenta Classics y te desgañitas cuando suena Sabor de amor, Venezzia, el famoso Like a Virgin de Madonna o cualquiera de los temas de Queen, Juan Luis Guerra, Sabina o Aute frente al semáforo en rojo. Y sí, te importa un bledo que te vean cantar en el coche, aunque entones como una gallina.

Es tu música, la que te gusta, la que te lleva a momentos vividos, la que te transporta cual máquina del tiempo a aquellas veladas con tus amigas en las que litrona o calimocho en mano disfrutabais de fiestas, que no botellones, a la luz de la luna.

Pero como no solo de música vive el hombre, ahí estás, taitantos años más tarde, frente a una caterva de jovenzuelos que te intentan endosar el cartel de antigualla por el simple hecho de no seguir las nuevas tendencias musicales, si es que a eso se le puede llamar música, claro.

Bueno, está bien, quizá no conozcas a las nuevas estrellas del reggaeton o del trap, pero sí sabes de otras cosas, de muchas cosas, así que, sintiéndolo mucho —no lo sientes—, que le den a los modernitos de turno que te miran por encima del hombro porque no estás a la última. Ja, ¡qué sabrán ellos!

Tu edad te aporta el enorme privilegio de poder mostrarte tal y como eres —ventajas de tener más años—, y así te sientes, poderosa, sin envolturas, ni complejos, ni filtros, ni caras ocultas; ya no las necesitas.

No tienes que fingir ni tampoco nada que ocultar y a estas alturas te muestras desafiante, con la cabeza alta y la mirada directa entonando un «¡lo que ves es lo que hay!» con tu sola presencia y el hecho de que estás encantada con las vistas.

Como mujer madura que eres tienes grandes cosas que ofrecer. Tienes la posibilidad de compartir vivencias, rescatar recuerdos que rememoren a quienes te precedieron y que ilustren a los que vienen detrás dando vida a su árbol familiar.

Puedes narrar mil y una historias de viajes realizados, hablar de culturas antiguas y civilizaciones perdidas e ilustrar con vivencias propias diversidad de situaciones. Tienes en tu haber un gran surtido de anécdotas y de experiencias que, enhebradas en un pentagrama, forman la melodía de tu vida y suenan a madurez, a sabiduría y al aprendizaje que genera contar con un enorme bagaje vital.

Y con todo ello te has preparado, cual experimentado barman, un cóctel de sapiencia vital que sabe a gloria, has tejido un tapiz que se ha formado hilo a hilo, año tras año, a base de práctica y de ensayo-error hasta convertirte en la mujer que eres.

Cuarentañera o cincuentañera, incluso sesentañera, qué más da; experimentada, madura, sabia, curtida, decidida, independiente, también divertida y arrebatadora, satisfecha contigo misma y con lo que has conseguido en la vida, todavía con muchas metas que lograr y mucha luz que irradiar.

Y todo eso sin conocer a Maluma ni a la madre que... ¡Toma ya!

¡Y el que venga detrás, que empate!

«Despiértenme… cuando pase el reggaetón»,

Gustavo Cerati


Si tú me dices ven, lo dejo todo



«No camines detrás de mí; no te guiaré. No camines delante de mí; te seguiré. Solo camina a mi lado y sé mi amigo»,

Albert Camus

A estas alturas de la película ya hemos aprendido lo suficiente como para diferenciar a los conocidos de los auténticos amigos. Ha sido un camino difícil de recorrer, cargado de traiciones, desengaños y olvido, pero tantas decepciones han servido para curtirnos y hacernos personas más prudentes, reflexivas y, sobre todo, exigentes.

Y es que «amigos, amigos», como dice el dicho popular, se pueden contar con los dedos de una mano.

Atrás quedó la época en la que querías y creías tener una gran panda de amistades con la que salir de parranda y emborracharte con chupitos, irte de fin de semana en modo Friends y pensar que serían tus amigos para toda la vida. ¡Cuánta ingenuidad! Quizá alguno haya sobrevivido a la criba, pero la mayoría se habrá quedado en el camino. Unos se han bajado solitos del tren y a otros los has invitado a apearse porque tu ruta ya no seguía sus mismos itinerarios.

Eso por no hablar de la larga lista de «mejores amigas» que acumulas en tu haber, una lista que se ha ido incrementando, diversificando y modificando a lo largo del tiempo, con tu beneplácito o sin él.

Ya en tu más tierna infancia presumías de tener una muy mejor amiga —no tenerla era sinónimo de fracaso—, aunque os tirarais de los pelos por la Nancy día sí, día no. Por aquel entonces comenzaba a rugir en tu interior ese innato sentimiento de pertenencia y una mejor amiga era la mejor manera de experimentar la aceptación en el ámbito social.

Más tarde se te ocurrió que no había mejor muestra de amistad y hermandad que un pacto de sangre, prueba irrefutable de compromiso y lealtad, y ahí te veías pinchándote el dedo gordo y aguantando el dolor hasta que manaba esa primera gota, de un rojo intenso, que mezclabas orgullosa con tu superamiga del alma. Ya eráis inseparables. ¡Ingenua!

En la adolescencia pasaste a los secretillos y confidencias con tu nueva media naranja, de la que no te despegabas ni con agua caliente a pesar de los lamentos de tu madre y con la que compartirías tus primeras experiencias románticas, tus dudas, tus risas y también tus lágrimas… Hasta que te traicionó con otra o te robó el novio, la muy… ¡Si es que una no puede fiarse de nadie!

Pero aún así volviste a caer; encontraste sustituta y aunque anduviste precavida y la mirabas con el rabillo del ojo, por si acaso, te la volvió a liar con critiqueos y envidias malsanas. «¡Pero si es que no aprendo!», pensaste en aquellos aciagos momentos, para después jurar por todo lo humano y lo divino que no volverías a confiar en nadie más.

De nuevo, ¡ingenua!, porque el hombre es el único animal que tropieza dos veces —o más— con la misma piedra, y aunque ya seas toda una mujer, te ves de nuevo soportando a una amiga tóxica que te absorbe y te limita, te asfixia y te hace sentir responsable de todos los males en 500 kilómetros a la redonda, como poco.

Y ahí es, justo ahí, cuando asoma todo el aprendizaje acumulado durante años de fiascos, y cual Pepito Grillo, adopta la forma de vocecita que nace de tu interior y que te grita, alto y fuerte: «¡Corre!».

Esa es la señal de que has madurado, cuando atiendes a tu intuición y valoras tu bienestar por encima de cualquier otra cosa.

Llegados a este punto, con la mochila cargada de antiguas y no siempre acertadas amistades, como también de nuevas incorporaciones que han venido a complementarte y a sumar a tu vida, te planteas tu mundo de tal modo que no necesites ni seas necesitado por nadie. ¿Y sabes por qué? Porque te has dado cuenta de que no se trata de necesitar, sino de preferir, y que la amistad, la de verdad, radica en la libertad y el respeto como pilares fundamentales. Todo lo que no cumpla estos requisitos está destinado al fracaso.

Para llegar a esta conclusión has necesitado muchas rupturas amiguiles, algunas ciertamente dolorosas, pero ahora estás aquí, queriéndote tal y como eres, siendo tú misma y tu mejor amiga, esa que se empodera, se motiva, se impulsa, se prioriza, se felicita, es fiel a sí misma y se lo pasa bomba ella sola.

Y sí, el ser humano es social por naturaleza y está destinado a relacionarse, entenderse y amarse, aunque después de tanta hostia te cuidas mucho de elegir bien tus amistades y vas con pies de plomo y ojo avizor antes de entregar tu confianza a alguien.

Ahora amas, claro, pero de una forma más selectiva, más cuidada. Ahora ya no le das tu amistad a la primera que pase, analizas más y, sobre todo, te dejas llevar por tu instinto, ese que siempre te ha hablado, pero que con la edad has aprendido a escuchar y a respetar porque siempre te muestra la verdad y te indica quién sí y quién no es digno de tu amistad.

Se acabó esa autosugestión de «venga, dale una oportunidad. No te ha hecho nada para que te caiga mal». ¡Craso error! Si tus tripas te dicen que no, es que no. Lo demás será la crónica de una muerte anunciada.

Si, por el contrario, ahora que oyes las voces de tu estómago, estas te dicen «¡adelante!», si sientes la química, la conexión con alguien, si percibes que vibráis en la misma frecuencia, te entregas sin reservas, como si fuera la primera vez, aunque esta vez de una forma consciente, plena y serena, otorgando tu amistad incondicional y sintiendo que esa persona te completa, te enriquece y te aporta de tal manera que si él/ella te dice ven, por muy lejos que esté, por muy complicado que sea, lo dejas todo.

Esa es la verdadera amistad, desinteresada, abnegada, divertida a rabiar, fiel, honesta y mágica. Si tienes una amistad así, ¡enhorabuena! Cuídala, porque no es fácil encontrar esa alma gemela con la que te ríes hasta que te duele la mandíbula y tienes agujetas en la tripa, esa que te abraza y te hace sentir en casa, esa que hace flexible el tiempo, que te convierte en mejor persona. Porque como decía Cicerón: «¿Qué hay más grande que tener a alguien con quien te atreves a hablar como contigo mismo?».

Si no la has encontrado aún, como las tapas del Danone, sigue buscando. A pesar de los muchos escalones que has debido subir y las muchas caídas que hayas tenido que soportar, ¡no te rindas! No te conformes con cualquiera. No te lo mereces. Ni siquiera para no estar sola. A veces, casi siempre es mejor estar sola que mal acompañada.

Aprende a amar a tu niña interior como a tu mejor amiga, a mirarte con ternura, a tenerte en alta estima y a querer para ti lo mejor de lo mejor. Y eso engloba también el apartado de elección de las amigas. Elige a esas personas-vitamina en las que te miras, en las que te reflejas y que te dan luz, con las que brillas y puedes ser tú misma, sin artificios, sin filtros, sin corazas.

La amistad, la verdadera y macerada amistad, es una de las formas más bonitas de amar, el mayor acto de entrega y generosidad, la lotería que mejora tu vida, la felicidad que se desborda en tus labios, el sol que te abraza y te calienta, el brindis arriba, abajo, al centro y adentro, la reflexión más profunda y filosófica hecha palabra.

Y en ese selecto grupo de amigas te ves, te sientes, inmensa y genuinamente tú, rozando la plenitud y sintiendo que son tu tribu, tu familia, y como tal, harás lo que sea necesario para cuidarlas y protegerlas porque ya son una parte indisoluble de ti.

Piensa en ellas, tienen nombre y apellidos. Llámalas y diles cuánto las quieres y lo importantes que son en tu día a día. O mejor, cítalas en algún lugar y abrázalas fuerte, muy fuerte, y daos las gracias por ser y por estar.

Porque con amigas, con amigas de verdad, la vida es mucho más interesante, divertida, enriquecedora y feliz. Así que entona tu grito de victoria, el grito de la conquista de tu buena suerte, esa que te has labrado, como dice Álex Rovira, por méritos propios. ¡Hip, hip, hurra!

«Un amigo es alguien que te da total libertad para ser tú mismo»,

Jim Morrison


✈PLAN DE VUELO✈

Nombra a esas amigas que te nutren y te hacen sentir valiosa y capaz

1

2

3

4

5

Cita a 5 mujeres que admires. ¿Qué cualidades tienen que valores?


¡Cómo está el patio!



«La igualdad es el alma de la libertad; de hecho, no hay

libertad sin ella»,

Frances Wright

¡Pero qué peligro tiene una reunión de mujeres en la que se pone sobre la mesa el tema de los hombres!

En estos intensos debates una puede escuchar de todo, aunque la cuestión más generalizada se asienta en una, a simple vista, sencilla pregunta que, sin embargo, encierra mucha profundidad al entrar en materia: «¿Qué les pasa a los hombres?». O, mejor dicho: «¿Qué no les pasa?».

Y es que a medida que vamos cumpliendo años vamos diseccionando con precisión de cirujano cada una de sus actuaciones y actitudes, valorándolas y, ahora sí, enfrentándolas cuando estas no se ajustan a lo que esperamos de ellos.

Estas conversaciones entre chicas maduras sirven de terapia, casi de catarsis, en las que nos sentimos escuchadas y entendidas por nuestras congéneres y nos envalentonamos. Aprovechamos entonces para desahogarnos, cargar las tintas y ponerlos verdes, todo hay que decirlo, aunque eso sí, con mucho amor.

Cuando ya cada una se ha ocupado en mayor o menor grado de su propio compañero —porque siempre hay para sacarle algo—, tendemos erróneamente a generalizar, no sin cierto drama e hipérbole, y hacer piña.

Nos venimos arriba y nos ponemos estupendas hasta que llegamos a establecer una catalogación que, la verdad sea dicha, muchas veces es injusta y en la que los hombres no salen demasiado bien parados.

Y es que los mapas mentales y estereotipos más aguerridos, salvo excepciones, que haberlas haylas cada vez más, alabado sea el Señor, siguen imperando en el espectro sociocultural. Y no es que no haya habido una evolución importante en los hombres, es que esta, en muchos casos, no va a la misma velocidad que la que han experimentado las mujeres.

A lo que vamos, que puestas en modo dignas y dogmáticas, muchas coincidimos en que, con el tiempo, casi todas hemos dejado de esperar. «¿Esperar qué?», te preguntarás. Pues:

1. Esperar a que nos entiendan sin tener que hacerles un esquema.

2. Esperar a que maduren de una vez por todas y dejen de vernos como a la perfecta sustituta de mamá, pero con derecho a cama.

3. Esperar a que por una vez en la vida se adelanten, actúen por iniciativa propia y sean proactivos.

4. Esperar a que reaccionen y asciendan el escalón de lo literal, nos cojan el ritmo y nos den la mano como compañeros de vida.

Y no, no se trata de que sean adivinos, sino de que empiecen a participar activamente y de forma real y consciente en nuestro día a día.

Cuando has pasado de los cuarenta y ya ni hablamos en el caso de que estés entre las cincuentañeras y más, y ya sabes de qué va esto porque has hecho introspección, se hace muy difícil compartir la vida con un hombre si no cumple unas mínimas premisas.

No eres su madre, eres su pareja, y no, no eres su chacha, eres su mujer. Lo bonito del amor es la generosidad y la igualdad entre ambos y aunque nos hayan enseñado de forma totalmente diferente en función del género, es tiempo de romper las barreras de la comodidad cultural del machismo y adentrarnos en una vida compartida, no solo en responsabilidades y tareas, sino también a nivel emocional.

Y cierto es que se van haciendo progresos y aunque ya hay hombres, los más listos sin duda, que han captado que no hay vuelta atrás en este proceso evolutivo, hay todavía muchas creencias que desanclar.

Y aquí va una lista con la que, si eres hombre y estás leyendo esto, espero no te sientas identificado; y si lo haces, en vez de indignarte, sonrías y te pongas las pilas.

Veamos, de una forma un tanto cómica, extrema y gráfica, algunas de estas versiones que aún perduran en el universo masculino:

Los hay que aún preguntan «¿qué hay de comer?» o «¿no queda kétchup?», como si la comida se hiciera sola o el frigorífico se retroalimentara.

Hay para quienes la lavadora es un artilugio maléfico que, como un agujero negro, amenaza con tragárselos si se acercan mucho.

Luego están los que a pesar de que su mujercita trabaja fuera de casa, esperan sentados a que ella llegue para arreglar el mundo, su mundo. O los que no saben qué hacer cuando el niño hace una pregunta existencial, no digamos si está relacionada con el sexo.  «Eso mejor se lo preguntas a mamá», responden, escurriendo el bulto.

También ocupan un espacio prominente aquellos que quieren estar todo el día «enganchados». Y es que eso de tener sexo es prioridad absoluta, aunque acabes de tener una bronca o tú no estés demasiado motivada.

Para ellos el sexo es un compartimento estanco. mientras que nosotras necesitamos crear el ambiente y las condiciones idóneas para llevarlo a cabo. Aquí entran en juego, evidentemente, las diferencias biológicas entre hombres y mujeres, pero como todo, el arte radica en encontrar el equilibrio y buscar los caminos que lleguen al Parnaso.

Pero espera, que sigo. Si a las mujeres cumplir los cuarenta —y no digamos de los cincuenta en adelante— nos asienta, nos hace madurar y ver la vida con otros ojos, seguras, menopáusicas, libres, auténticas, independientes y encantadas de conocernos, hay alguno por ahí que sufre lo que popularmente llamamos pitopausia y se acojona al pensar que entra en una edad en la que siente que tiene que reafirmarse como hombre. Y entonces llegan los gimnasios, los implantes de pelo a toda prisa y los arrebatos de infidelidad en los que no hay otro objetivo que ser merecedor de las atenciones de una jovencita buenorra.

Hay a quienes eso de hacerse mayores los lleva a querer recuperar su atolondrada vida de juventud y se pasean de bar en bar para seguir en el juego, aunque, en realidad, no hagan más que negar la realidad —ya no son unos muchachotes— y desviar la atención en cuanto a gestionar sus conflictos y emociones.

Las mujeres hemos desarrollado una mayor inteligencia emocional, afrontamos lo que viene desde la resiliencia y no nos apocamos ante los problemas, sino que nos crecemos para hacer frente a lo que viene.

También, y es justo decirlo, nos han puesto más fácil el exteriorizar las emociones, algo de lo que la cultura y la sociedad han privado a muchos hombres. Ahora tienen que desaprender que llorar no es de débiles, que expresar los sentimientos es sano y de valientes y que el miedo es una emoción universal que pueden permitirse tener. Arduo trabajo, mas no imposible.

Encontramos también a aquellos que hablan un idioma diferente y te miran con cara de emoticono sorprendido cuando te diriges a ellos. Y es que cuando nosotras estamos ya casi en el metalenguaje, muchos de ellos abogan por la economía del lenguaje, cuasi onomatopéyico, véase «mmmm» para sí, para no y también para quizá, puede servir para cualquier respuesta.

Realmente hablamos idiomas diferentes. Entre nosotras hay conexión y todo fluye. Nos lo decimos todo incluso con una mirada y nuestro lenguaje no verbal fluye de maravilla. Por su parte, ellos sienten lo mismo hacia sus congéneres y coinciden en un fiel entendimiento que a nosotras nos suena a chino.

Un claro ejemplo se nos presenta ante el sencillo sustantivo «nada». Estas cuatro letras no pueden encerrar más diferencias entre sexos. Y es que para ellos «nada» es realmente «nada». Como bien dice Marian Rojas, los hombres tienen su particular cuarto blanco donde realmente no existe otra cosa que el oxígeno necesario para sobrevivir, porque cuando entran en él el mundo se para y la mente se congela. ¡Vaya suerte!

Para nosotras «nada» encierra una multitud de significados, pero ninguno similar a la acepción del sustantivo. «Nada» es «todo». «Nada» es «estoy hasta el gorro, pero como explote la liamos». «Nada» es «no me compensa discutir a estas alturas». «Nada» es «sal de una puta vez de tu cómodo y aséptico cuarto blanco o déjame entrar a mí también porque estoy agotada de sentirme frente a un muro sin parar de darle al tarro en una conversación de besugos conmigo misma mientras tú estás en tu confortable vacío sin enterarte de qué va la película».

También tenemos al que no soporta que su mujer gane más dinero que él o sea intelectualmente superior, pero qué queréis, la mayor parte de las aulas universitarias llevan años ocupadas en su mayoría por mujeres. Y aunque aún no se hayan alcanzado las cotas merecidas en puestos de responsabilidad, las mujeres pisamos cada vez más fuerte. Y esa preparación, esa seguridad, esa independencia asusta a algunos hombres y les hace sentirse inseguros.

Pero oye, frente a ellos también tenemos a los ositos amorosos, los padres abnegados, los colaboradores, cocinitas, compañeros, amantes, padrazos y amigos que nos acompañan sin reservas, implicándose al 100 % en la relación y en el proyecto de familia planteado por ambos un día. Esos que han entendido que el hogar no es una pensión y que el amor es como una planta que hay que regar todos los días para que florezca sana, fuerte y bella.

Si hay una verdad verdadera es que las mujeres ya no necesitamos a los hombres. Simplemente los preferimos. Y como dice Angela Davis: «No estoy aceptando las cosas que no puedo cambiar, estoy cambiando las cosas que no puedo aceptar».

Por eso, para que la cosa cuaje, debe haber una relación ecológica que se base en la igualdad real en todos los sentidos y que pasa por acercar nuestros planetas y encontrar una renovada forma de comunicarnos.

En una pareja ambas partes deben establecer un pacto que se base en el equilibrio.

Nuestras abuelas e incluso muchas de nuestras madres no tuvieron la capacidad de tomar decisiones de este calibre. Para muchas de ellas la libertad, la independencia y el bienestar personal eran una quimera que nunca llegó y muchas de nuestras antecesoras se dejaron el alma, la piel e incluso la vida en el intento.

Lamentablemente, la violencia física y psicológica sigue existiendo y aún hay mucha tela que cortar en un asunto tan grave como es la violencia de género. Pero sí hay algo cierto: las mujeres ya no nos callamos; las mujeres levantamos la voz para reclamar nuestro lugar en la sociedad y en el hogar; las mujeres denunciamos a los agresores y gracias a nuestra incorporación al mercado laboral y la consiguiente independencia económica, mandamos a paseo al que se columpie más de lo debido.

Señores, el juego ha cambiado. O avanzáis, o aquí paz y después gloria. Se lo debemos a ellas. Nos lo debemos a nosotras.

Y que conste que nuestro reto no es vivir sin ellos —con lo divertidos que son a veces—, sino encontrar ese punto kilométrico entre Marte y Venus en el que nuestros códigos y frecuencias coincidan y fluya el entendimiento, de tal modo que, en vez de chocar, nos fundamos en un abrazo universal. Dicho de otro modo, haz el amor y no la guerra.

Y así podremos dejar atrás el «Houston, tenemos un problema» para avanzar hacia una nueva galaxia en la que, a pesar de nuestras diferencias biológicas, hombres y mujeres dejemos de vernos como extraños y logremos avanzar y confluir hacia una misma dirección a base de diálogo, comprensión, equidad, empatía y entendimiento.

«La causa de la mujer es la del hombre: los dos se levantan

o sucumben juntos»,

Alfred Tennyson


La utopía de la eterna juventud



«Las arrugas de la piel son ese algo indescriptible que

procede del alma»,

Simone de Beauvoir

Uy, uy, uy. Te acabas de asomar al espejo y descubres con cierta quemazón en las tripas que las patitas de gallo empiezan a incorporarse a tu rostro, que la frente ya no es la tabla rasa que era y que en la comisura de los labios aparecen surcos que antes no estaban ahí. Hasta empiezas a verte una papadilla «modo pavo» bajo la barbilla.

Y es que la tersura de antaño va de paso y comienzan a aparecer los primeros signos de la edad. Es lo que hay. Los años no pasan en balde y se dejan notar en tu piel. Te haces mayor, nena, vas sumando años y la ley de la física y la gravedad se hace presente de forma implacable.

Ante la aparición de los surcos y pliegues en tu piel tienes dos opciones:

Puedes tirarte de los pelos y salir corriendo espantada a un centro de belleza o clínica de estética a comenzar de inmediato mil y un tratamientos de rejuvenecimiento facial más o menos invasivos que te hagan parecer más joven. Puedes hacerte un lifting facial, levantarte los párpados con una blefaroplastia, procurarte unas sesiones de láser para que te quiten las manchas del pecho, lograr que te icen y recoloquen las mamas caídas por los años, el efecto de la gravedad y la maternidad con una mastopexia o decidirte por una abdominoplastia para lucir de nuevo un abdomen terso. Y todo para lograr la metamorfosis deseada.

También puedes optar por aceptarte tal cual eres, respirar profundo, volver a mirarte en el espejo y encontrar un sentido a esas arruguillas que ya son parte de ti. Porque cada una de ellas tiene una historia que contar de tu experiencia vital, de tu forma de expresarte y de reírte, hasta de tu manera de enfadarte y de mirar. Tal y como lo describe la periodista británica Caitlin Moran: «La cara de una mujer es su templo». Tu templo.

Cada pliegue, estría o gramo de grasa narran momentos únicos que has vivido, cada batalla que has librado, cada vida que has traído al mundo. Sea como sea, lo importante es que te reconozcas en tu reflejo, que te sientas bien contigo misma y seas capaz de aceptar que ya tienes una edad y que no pasa nada. Repito, no pasa nada.

Cuidarse es importante. Te pones tus cremitas, te haces tus limpiezas de cutis y tus peelings y demás tratamientos que van apareciendo cada día y que están revolucionando el mundo de la estética, pero de ahí a obsesionarte y terminar siendo una esclava de la cirugía y acabar pareciéndote a Chucky en un intento de ser Barbie va mucha diferencia, ¿no te parece?

La búsqueda de la eterna juventud es la utopía que persigue la humanidad desde tiempos inmemoriales, un legado maldito que sufrimos, sobre todo, las mujeres, quizá ahora más que nunca. Vivimos sujetas a un canon de belleza impuesto por los medios, la publicidad, la moda y la propia sociedad, una vara de medir que no se usa con los hombres. Muy al contrario, a un cincuentón se le considera más atractivo e interesante con la edad mientras que nosotras tenemos que ir contracorriente, luchar contra el declive y hacer, como el Fausto de Goethe, un pacto con Mefistófeles a cambio de juventud.  

Esta destructiva dinámica se está convirtiendo en un auténtico problema que ya tiene incluso nombre: dismorfofobia, o imagen distorsionada de uno mismo que provoca una exagerada preocupación por la apariencia física y que convierte a quien la sufre en adicto a la cirugía plástica.

Así se emprende una huida hacia adelante —carísima, por cierto— en busca de una nariz más perfecta, unos labios más rellenos, unos pechos más abultados y redondeados, un abdomen liso y terso o un culo a la brasileña; cambios que, sin embargo, pocas veces colman las expectativas porque lo que en realidad te hace feliz no se encuentra en un quirófano, sino en tu propia autoestima, en la seguridad en ti misma y en el profundo amor que te profesas.

Conste que esta dinámica de quiero una cara nueva, unos labios a lo Esther Cañadas, unas tetas perfectas o unos glúteos al más puro estilo Jennifer López no es exclusiva de las cincuentañeras. Las chicas jóvenes apuestan cada vez con más frecuencia por la cirugía, el ácido hialurónico o el bótox. De hecho, más de un 40 % de las millennials —aquellas mujeres nacidas entre 1980 y 1995 que, por lo tanto, tienen como mucho treinta y cinco años— se ha sometido a operaciones de estética, incluso mujercitas con la veintena acuden cada vez con mayor asiduidad a clínicas para cambiar su aspecto.

Y sí, la cirugía y los tratamientos estéticos pueden ser una buena herramienta para mejorar tu imagen, pero jamás lograrán que seas perfecta —porque ya lo eres— ni tampoco eternamente joven.

Tu rostro y tu cuerpo son únicos y lo que decidas hacer con él debe ser una decisión tuya, muy personal y meditada y basada en tus criterios propios. Haz lo que te haga sentir mejor, pero trabaja la aceptación y el amor incondicional hacia ti misma.

Échale discernimiento y personalidad y, sobre todo, por favor, no dejes de ser tú para convertirte en una muñeca Nancy con los labios como globos y una mirada sin expresión que ya no dice nada. Ahora más que nunca, las palabras de Thich Nhat Hanh, el monje budista zen, escritor y poeta, adquieren sentido. El vietnamita, que fue nominado por Martin Luther King para el Premio Nobel de la Paz, decía: «Ser hermosa significa ser tu misma».

He visto mujeres realmente preciosas que han terminado con rostros petrificados, como la esposa de Lot, convertida en una estatua de sal, siendo una auténtica caricatura de sí mismas o clones de famosas por su adicción a las agujas y al bótox —las botoxadictas—  o al bisturí en una desesperada búsqueda de un ideal ficticio. Porque, por más que queramos retrasar los signos de envejecimiento, no se puede luchar contra la naturaleza ni los efectos inexorables de la edad.

Como bien dice mi madre, hay que hacer uso, no abuso, porque todo tiene su justa medida. En el término medio está la virtud. Se llama equilibrio.

Si quieres darte unos retoques para verte y sentirte mejor, ¿por qué no? Cuida tu físico, pero, si me permites un consejito, no descuides tu equilibrio emocional y psicológico, profundiza en tu interior y alimenta también tu alma, porque si no terminarás perdida en lo superfluo y, por ende, más insegura e infeliz, aun cuando luzcas una frente brillante, estirados ojos o pechos altivos de la talla 110.

Vivimos en una sociedad que nos ha hecho creer que las mujeres maduras ya no jugamos en los escenarios del éxito, que el triunfo tiene cara de veinteañera de catálogo y que hay que mantenerse perfecta, joven, tersa y estupenda para ser merecedora de atención y reconocimiento.

Pero no. El éxito y la dicha radican en que te aceptes tal cual eres. Como decía Denis de Rougemont, escritor y filósofo suizo: «La felicidad solo puede existir en la aceptación». Y sí, cumples años, atesoras vida y en ella van incluidos los signos de la edad, que inexorablemente traen consigo la experiencia y la sabiduría interior.

Por eso todas las mujeres mayores de cuarenta años tenemos algo en común: el intenso bagaje que acumulamos y un coraje enorme para echarle arrestos al día a día y a lo que está por venir.

Ya no nos amilanamos ante los problemas, sino que les hacemos frente a pecho descubierto. Además, ¿qué es un problema? Sencillamente algo a lo que le ponemos solución. Porque con patas de gallo o sin ellas somos mujeres extraordinarias que cada día se superan a sí mismas y que demuestran que en la madurez damos los mejor de nosotras mismas en cada cosa que hacemos. Pensamos más y mejor, organizamos en un plisplás, sabemos pasarlo bien y nos comemos el mundo a bocaditos.

Y aunque maduritas, que nadie nos tosa, porque entonces sí que podemos convertirnos en auténticas y maléficas malvadas de cuento, que molan más.

Ya no queremos ser princesitas a las que salvar. Nos salvamos solas y no nos callamos ni una, y con asertividad y templanza decimos lo que tenemos que decir sin despeinarnos y con la seguridad que nos dan los años, con arrugas incluidas.

Se pone de manifiesto que lo verdaderamente importante está en el interior y aunque por fuera sigamos estupendísimas de la muerte y siendo mujeres superinteresantes, nuestro mayor valor reside en sentirnos orgullosas de rehacernos, reconstruirnos y reconvertirnos tal y como hacen las mariposas que extienden sus alas y vuelan.

Y esa satisfacción, queridas mías, genera luz, la que irradiamos cuando somos felices y nos sentimos plenas y satisfechas con nosotras mismas. Una luz natural que nos hace brillar y que exudamos por cada poro de la piel. Y esa es la mayor de las bellezas que puede tener un ser humano.

«Con alegría y risas deja a las arrugas llegar»,

William Shakespeare


Mejor sola que mal acompañada



«Ella recordó quién era y el juego cambió»,

Lalah Delia

¿Te has parado últimamente a mirar a tu alrededor y observar la gran cantidad de mujeres de mediana edad que no tienen pareja y, lo más importante, ni ganas de tenerla?  

Algo está pasando con las mujeres, las cosas están cambiando y no, no es que queramos ser brujas, aunque a alguno se lo parezca, es que nos hemos cansado del cuento de princesas que necesitan ser rescatadas y del mito del amor romántico.

Una mujer es y se siente completa cuando se ama, se respeta, se escucha, se siente bien consigo misma y se tiene en alta estima. Cuando ese momento llega será muy difícil conquistarla, porque el aspirante tendrá que aportarle más de lo que ella ya tiene de cosecha propia y no vale contar tan solo con una apariencia física despampanante, una gran cartera ni tampoco con un corcel blanco.

Eso es lo que está pasando hoy día. Las mujeres nos salvamos solas, facturamos solas. Nos hemos reconstruido, nos hemos ganado a pulso nuestra estabilidad, nuestra paz y tranquilidad, y eso, señoras, no tiene precio.

En el camino hemos acumulado capacidades y experiencias, hemos sido protagonistas de nuestros logros y hemos atesorado un aprendizaje vital que nos hace merecedoras de enormes gratificaciones. Pero esto que resulta maravilloso a simple vista se ha convertido, a tenor de las estadísticas, en un auténtico problema a la hora de encontrar pareja o de mantenerla, llegado el caso.

Eso al menos es lo que afirma el psicólogo Antoni Bolinches, que habla del síndrome de las supermujeres para explicar por qué las mujeres empoderadas y de éxito tienen más dificultades amorosas.

En su libro, publicado por la editorial Amat, ofrece un perfil de las supermujeres: guapas, inteligentes, con habilidades sociales, capacidad de mando, estudios medios o superiores, con un trabajo en el que desarrollan sus competencias y se sienten realizadas, económicamente autónomas, un alto grado de seguridad y una gran madurez. ¿Te ves reflejada? ¿Eres tú una de esas supermujeres? Pues aguarda que ahora viene el contrapunto.

Y es que Bolinches argumenta que a medida que nosotras nos perfeccionamos, progresamos y cosechamos éxitos, nuestras posibilidades de encontrar pareja masculina se limitan considerablemente —vaya fiasco—, sobre todo entre aquellas mujeres cuya edad oscila entre los cuarenta y los sesenta años de edad, la famosa generación X, mujeres que según el terapeuta estamos sufriendo con toda crudeza las consecuencias del cambio de modelo social, lo que nos ha llevado a la decepción y al rechazo de lo establecido.

Las superwomen sin capa somos las pioneras en cuestionar abiertamente los esquemas arcaicos que nos precedían en cuanto a nuestras relaciones con los hombres. Hemos pasado a tener un papel activo en la sexualidad y en la vida social, académica, cultural y empresarial, y ya no dejamos que nos tosan.

Portamos heridas de mil batallas, pero nos hemos convertido en auténticas amazonas en la conquista de nuestra libertad, carentes de prejuicios, ajenas a los convencionalismos, houdinis de la aprobación ajena.

Llevamos años metamorfoseándonos, reafirmándonos para ganar en congruencia interna, y eso al parecer desorienta a algunos hombres no evolucionados —conste que no generalizo—  que ya no encuentran damiselas que los esperen, los cuiden, admiren y secunden sin chistar. Y claro, se pierden, no nos entienden, se frustran y abandonan.

Si esta teoría es cierta, si la consecuencia de evolucionar y ser independiente, si el resultado de desarrollar tu propio potencial, de romper el techo de cristal y progresar en tu vida, si el precio a pagar por ser autónoma, tener un papel protagonista en la sociedad actual y lograr tu realización personal es la decepción y la soledad amorosa…, hombres del mundo que no sabéis gestionar y aceptar que las cosas han cambiado, ¡os lo tenéis que mirar!

Las mujeres os preferimos, pero ya no os necesitamos y no estamos dispuestas a bajar el listón porque os sintáis desorientados y no reconocidos en vuestro ego.

El modelo de relación basada en dominación masculina se acabó y, si queremos que esto funcione, vamos a tener que trabajar en igualdad y vosotros, señores, adaptaros a la mujer que se ha reinventado.

Reubicaos, madurad con más celeridad y progresad adecuadamente para poderos sentir no solo cómodos, sino plenos y orgullosos de la mujer superlativa que camina junto a vosotros.

Es cierto que nuestra percepción de la felicidad ha cambiado —y si no que se lo pregunten a nuestros ancestros femeninos—. Ahora queremos más, nos merecemos más. Nos sentimos bien con nosotras mismas, somos exigentes y no tenemos la necesidad de implicarnos en una relación que no nos aporte lo suficiente y no cumpla con el estándar mínimo exigido. Y eso, paradójicamente, es lo que a su vez nos hace más atractivas e irresistibles para los hombres, al menos, al principio. Vamos, que les pone una mujer segura de sí misma.

Otra cosa es que nosotras aceptemos las reglas del juego que nos proponen. En su libro, Solosofía, la psicóloga Niki Vázquez resume a la perfección y en una sola frase la categórica filosofía de la mujer dueña de sí misma: «Aporta o aparta». 

Así de crudo y así de real, también porque según la ley de la incidencia, en una relación amorosa todo lo que no suma, resta.

Así, nos encontramos con que, según las estadísticas, entre los cuarenta y los cincuenta años es cuando más divorcios y separaciones se producen. También hay un dato curioso. Según el estudio realizado por Bolinches, 8 de cada 10 mujeres dicen sentirse insatisfechas con respecto a la calidad de su relación. Uy, uy, uy, ¡Houston, tenemos un problema!

Porque ya no todo vale con tal de tener pareja.

Porque hemos aprendido a mirar hacia adelante, a no castigarnos ni a soportar a un farsante emocional que solo se mira su propio ombligo.

Porque la soledad en pareja es la peor sensación que pueda existir.

Porque limitar nuestras aspiraciones en el amor es un error de libro.

Porque si nuestra pareja no cumple con nuestras expectativas, cogemos el petate y continuamos solas nuestro camino en busca de paz y felicidad.

Porque el auténtico fracaso es el de traicionarte a ti misma y mantenerte en una relación que no te aporta nada.

De hecho, un estudio científico realizado por psicólogos de la Universidad estatal de Nueva York establece que una relación de pareja insatisfactoria puede tener un impacto muy negativo para la salud tanto física como psicológica.

La Universidad de Buffalo (EE. UU.) va más allá y pone de manifiesto además que «si quieres tener una vida larga y estar física y mentalmente fuerte, es mejor estar solo que mal acompañado».

Así que, si decides caminar sola, hazlo, por elección propia —recuerda que estar sola no es lo mismo que sentirte sola—, siendo coherente con tu propio sentir, manteniendo la dignidad, protegiendo tu alma, ligera de equipaje.

Despliega tus alas, hazte responsable de tu propia vida, sana tu interior, vive el presente, otea nuevos horizontes y descúbrete en todo tu apogeo.

Tienes una nueva oportunidad para comenzar de nuevo, emprender una nueva vida, abrirte a las oportunidades y ser feliz. Te lo mereces. No olvides que la relación perfecta empieza contigo misma.

Rosetta Forner juega con la palabra sola y la convierte en siglas. De resultas, nos encontramos con esta maravillosa descripción de la mujer que elige caminar en soledad:

S      Sensible

O      Original

L      Líder

A      Auténtica

Mirado así se ve todo mucho más claro, ¿verdad?

En este sentido, el conocido psicólogo Walter Riso tiene una frase perfecta que comparto contigo y que reza: «Comienza el romance contigo misma. Un romance que te haga feliz y resistente».

Y es que el mayor romance que puedas vivir es el que experimentarás contigo misma, el primigenio, el necesario para poder avanzar hacia otras relaciones. Amarte, no me canso de repetirlo, es prioritario, es necesario, es vital.

«Despliega tus alas y vuela hacia tus sueños desde el corazón, experimenta la grandeza de ser quien eres, sin artificios, y regresa a tu naturaleza más pura». Así te lo contaba en mi libro, El poder de la T, donde también te sugería: «Ama desde el corazón. Ábrete a los demás como una fruta madura, muéstrate tal y como eres, vive conscientemente, con coherencia y estableciendo una conexión equilibrada entre tu mente y tu corazón».

En su obra, La maldición de Eva, Rosetta Forner también hace una deliciosa definición de la palabra «AmarT», de la que hablábamos en mi anterior trabajo:

Amarte significa aceptarte.

Amarte significa tratarte bien.

Amarte significa ser fiel a ti misma.

Amarte significa sentirte dueña de tu propio destino, responsabilizarte de tu vida y asumir el reto de vivir.

Y solo puedes amarte desde el yo verdadero y desde la madurez emocional.

Va a ser que la coach también tiene razón cuando afirma que, una vez aceptada e integrada nuestra historia de amor con nosotras mismas, las mujeres esperamos al hombre «metroemocional», ese que es sensible, maduro, comprensivo, que reconoce, trabaja y gestiona sus emociones, que se considera un igual y que invierte la misma energía que nosotras en cuidar la relación.

¿A que adivino lo que estás pensando? «¿Y ese hombre dónde está?». Ahí está el reto. El de ellos, como pertenecientes a una generación que no les ha enseñado nada acerca de la excelencia amorosa y emocional; y el nuestro, como supermujeres del siglo xxi para hacer de nuestros hijos varones unos auténticos superhombres que estén a la altura de lo que se espera de ellos, que no es ni más ni menos que igualdad, respeto, entendimiento, admiración mutua y comprensión.

Una vez logrado, esperemos que más pronto que tarde, serán más las cosas que nos unan a los hombres que las que nos separen, y siendo personas autónomas, seguras de sí mismas y con madurez, podremos compartir abundancia.

Será el tiempo de la aceptación superadora, de la inteligencia constructiva, del advenimiento de un nuevo modelo de relaciones amorosas en el que hombres y mujeres convivan y se amen en armonía y equidad.

«El hombre para mí es la guinda del pastel. Pero yo soy el pastel y mi pastel es bueno por sí solo. Incluso si no tengo una cereza»,

Halle Berry


Bye, bye, love



«El amor no reclama posesiones, sino que da libertad»,

Radindranath Tagore

¿Cuántas veces has escuchado aquello de si duele no es amor? Y tú ahí, sin que la cosa vaya contigo, parapetada en tu «relación», si es que todavía lo es, con el chubasquero puesto para que los chaparrones te resbalen y con agua hasta el cuello. Ah, y con el kit de primeros auxilios emocionales a cuestas, no vaya a ser que la cosa se desmande y el hundimiento amenace con producirse y te arrastre con él.

Con todo, en la tormentosa singladura de una pareja que no funciona nadie sale indemne. En el proceso malgastas mucha energía y dejas en el intento buena parte de tu equilibrio y mucho corazón, desollado a base de ventiscas y huracanes.

A pesar de tus esfuerzos, de tus ímprobos intentos por mantener el barco a flote, aun con todos los parches y parapetos que hayas querido poner para no caer, al final terminas maltrecha.

Estás ante una de las batallas más duras de tu vida. Tus ojos sangran lágrimas de decepción y tu sonrisa ya solo se acerca a una estrambótica mueca electrificada de dolor. Ni qué decir tu corazón, antaño virgen de desengaños amorosos y hoy cuarteado y lacerado por las alabardas y arcabuces del desamor.

Ay, niña, ¿y todo eso lo vas a aguantar tú sola y en silencio? Mira, no, que esto no es un anuncio de hemorroides. Que hoy, tú, mujer, no tienes que soportar nada que te haga sentir mal ni a nadie que te confine en las bodegas de la soledad y el desafecto. Sal ahí afuera, toma aire y salta, porque ese no es tu barco.

Y sí, puede que en su día pensaras «es él» y te dejaras llevar por los cantos de sirenas, esos en los que te comía la oreja y tú te dejabas y le creías a pie juntillas mientras jugueteabas con la idea de una boda a lo grande y carísima, hijos, una casita en la playa y una vejez paseando frente al mar.

Y resulta que el tiempo, poderoso sabio donde los haya, aparta las vendas que cubren nuestros ojos y nuestros oídos, y entonces, un día, por un motivo u otro, se acaba el idílico y no menos falso cuento de hadas, que como un Lego, pieza a pieza, se ha ido cimentando en nuestras creencias desde la más tierna infancia y que cae estrepitosamente ante la realidad.

Es entonces cuando descubres la auténtica cara de la persona amada y resulta que no era más que un gilipollas. Pero, hija, es lo que tiene el enamoramiento, o debo decir atontamiento integral de los sentidos en modo superlativo. Eso y que nos encanta andar por ahí enamoradas y haciendo castillos en el aire, esnifando efluvios amorosos recreados en nuestra mente, esa que, cual tahúr, hace que veamos lo que queremos ver o lo que necesitamos desesperadamente encontrar.

Hay veces que la historia sale bien y nuestra relación resulta perfecta e incluso mejor de lo que la podríamos haber imaginado y nuestra pareja es realmente esa mano tendida, ese abrazo necesario, ese acompañamiento en el camino de la vida. Y así, muchas parejas pasan su vida juntas, complementándose y amándose hasta el final. ¡Chapeau por ellas!

Pero otras muchas veces lo que se anunciaba como novela rosa con final feliz se convierte en un folletín de tres al cuarto plagado de traiciones y mentiras, decepciones y soledad, una auténtica pesadilla al más puro estilo de El resplandor, de Stephen King.

Ante este panorama podemos reaccionar de varias formas: correr o quedarnos paralizadas. Y aunque no lo creas, hay muchas mujeres que ante preguntas tan relevantes como «¿y ahora qué hago?», «¿a dónde voy?» o «¿por dónde empiezo?», se quedan más tiempo del debido sin mover ficha, paralizadas por el miedo y la incertidumbre.

También hay quien aún no ha aceptado que la cosa no va bien y cree ingenuamente que todavía queda algún cartucho en la recámara que quemar y en un peligroso juego de ruleta rusa permanece en un círculo vicioso, cegada cual murciélaga al mediodía y chocando una y otra vez con el muro de la desilusión.

En muchas ocasiones somos como las prisioneras de la caverna que tan bien describe Platón, encadenadas a una relación que nos aprisiona, incapaces de liberarnos y ver la auténtica realidad.

Lo cierto es que muchas veces no aceptamos las evidencias e incluso nos enfadamos con quienes nos las muestran y nos alejamos de los que nos quieren ayudar. ¡Y no me digas que no te ha pasado alguna vez! Pero, claro, es muy fácil ver los toros desde la barrera, aunque cuando estamos en el ruedo la cosa cambia. No caben juicios.

Todo tiene su momento y, si no ves la luz, es que quizá aún no estás preparada para ver con ojos objetivos, aún te aferras a una relación tóxica, aún te guías por el cegado corazón. Es el amor mal entendido, pero, tranquila, tiene cura.

Porque un día descubres que este no es tu sitio y te das cuenta de que no hay nada ni nadie que merezca que te despojes de ti misma, que renuncies a tu esencia, a tu libertad, para ser la triste sombra de Wendy tras Peter Pan.

Entonces decides ser la capitana de tu propio barco y dejas de empeñarte en ser salvavidas. Créeme, no vale la pena. No es bueno para ti, ni práctico, ni inteligente permanecer en un buque que se hunde y acabar ahogándote en un desesperado intento de salvar una nave que hace aguas.

Es lo que tiene enamorarse mal, ya sea por mar, tierra o aire. Es ponerse al volante de lo que creemos un Porsche cuando no es más que una tartana sin amortiguadores con la que vamos soportando estoicamente baches y curvas, asomándonos a acantilados y haciendo eses para evitar despeñarnos hasta que llegamos al convencimiento de que este camino no era tan exótico ni tan romántico, ni tan enriquecedor como en principio habíamos pensando. Así que mejor bajarse y seguir a pie.

Pero, óyeme, enfrentarte a un fracaso amoroso no significa que hayas fallado. ¡No empieces otra vez a autocompadecerte! El hecho de que no haya funcionado no supone un fracaso. No te juzgues con acritud, no te fustigues, no te machaques pensando en lo que podría haber sido y no fue. Los «¿y si…?» no llevan a nada y, además, no son reales.  

No te aferres a algo que está muerto, no te pongas la piedra al cuello para hundirte irremediablemente en las aguas oscuras de la desazón. Ten fe y confianza en que todo pasa para algo y, si esta vez no ha funcionado, es que no era para ti.

Extrae de la experiencia el aprendizaje y quédate con los momentos buenos, y, sobre todo, cree firmemente que, a pesar de todo lo que has vivido, te ha hecho crecer.

El amor empieza por uno mismo, así que aplícate el cuento y, tengas la edad que tengas, si has de decir «bye, bye, love», hazlo con la frente alta y la dignidad de quien se ama y se respeta sobre todas las cosas.

Sal ahí fuera y grita al mundo que tú lo vales, que te mereces amar bien y que te amen mejor, que el amor sano no deja cicatrices ni es una batalla tras otra en mitad en una guerra que no termina y que pierdes por goleada, que tu libertad empieza donde termina la del otro y que en el amor no todo vale.

Hasta que no entendamos que el amor no duele, hasta que no aprendamos que el amor no es necesitar sino preferir, no es temer sino acoger, no es servil sino entrega mutua, no es duda sino confianza, no es llanto sino risa, no es silencio sino diálogo, no es agua estancada sino fuente viva, no lograremos un amor sano.

Ahora mírate al espejo y pregúntate: «¿Estoy bien?». Es una pregunta muy poderosa que te dará las claves de qué camino tomar.

Sí la respuesta te llega al más puro estilo Fitipaldi con un rotundo «no» seguido de un «sal de ahí», entonces habrás tomado una decisión muy importante, vital diría yo, aunque no exenta de nuevas incógnitas.

Me dirás que tienes miedo, que no sabes cómo salir de esta situación que te agota, que sientes vértigo —qué digo vértigo, pánico— ante los cambios que puede provocar en tu vida y en la de quienes te rodean. Sentirás que caminas en la cuerda floja por reclamar tu espacio, tu ser y estar como mujer, con tu propia identidad, con tus límites, con tus sueños y aspiraciones. Pero ¿sabes qué? Tras ese lodazal en el que ahora te revuelcas hay vida, mucha vida.

Solo un paso. Solo uno necesitas para dejar atrás la porquera y salir al campo lleno de flores —porque hay muchas flores—, dejarte acariciar por la calidez del sol, sumergirte en ese estanque de aguas tranquilas que te refresquen y te hagan renacer. No tienes que exigirte ser más fuerte. Solo sigue nadando. Tú eres una guerrera capaz de rehacerse y reconstruirse y que, aun llevando consigo profundas cicatrices, es capaz de extender sus alas y volar como el ave fénix que resurge de sus cenizas.

Esa eres tú y cuanto antes lo aceptes y lo integres, antes despegarás. Encuentra a aquella muchacha ilusionada y cargada de energía y rescátala.

Ancla en lo más profundo de tu ser que nadie que ama realmente priva de sueños y libertad, nadie que ama de veras humilla, degrada, agrede o ignora, nadie que ama encadena.

Tú vales mucho, nena, así que no te dejes amilanar por un amor del tres al cuarto que no te aporta nada, por una relación de la que solo tú tienes que tirar, como la mula Francis, por una pareja que no te aporta, que no te enriquece, que no te deja respirar, que no se entrega sin más, que no te apoya, te comprende, te acompaña, te ama como lo que eres.

Porque ningún amor, ninguna compañía, vale la pena si para conservarla tienes que dejar de ser tú misma. Y de eso, por fortuna, nos vamos dando cuenta con la edad.

Por eso los divorcios, en eso que suelen llamar la crisis de la mediana edad, se disparan. Por eso lo de bajarse de un autobús que no te lleva a ninguna parte y buscar tu propio destino.

Las estadísticas no mienten. En el primer mundo se rompe una pareja cada cuatro minutos. Según el informe del inegi de 2020, el 46,7 % de los matrimonios fallidos duró entre seis y veinte años, mientras que el 29,6 % de las uniones se disolvió legalmente después de veinte años de relación.

Es cierto que poner punto y final a una relación en la que te has implicado tantos años es mucho más difícil y complicado cuando has sobrepasado la cincuentena, pero tampoco es el fin del mundo. Todo es cuestión de valentía, confianza y de la evidencia de un instinto de supervivencia que es más fuerte que tú. No puedes morirte en vida, no puedes renunciar a sentir bonito.  

¿Estamos despertando? ¿Es por eso que en los últimos años España se está convirtiendo en uno de los países de la Unión Europea con mayor tasa de divorcios? Según el Instituto de Política Familiar, de cada diez enlaces que se producen en nuestro país, siete acaban en ruptura. Es más, en este estudio se establece que se rompen doce matrimonios cada hora y se registran doscientas noventa rupturas matrimoniales al día. Así no es de extrañar que la gente se case cada vez menos, eso sin contar la pasta gansa que vale una boda hoy día.

Con la entrada en vigor del divorcio express esto ya ha sido el despiporre. Nada menos que un incremento del 98 %. La pandemia del Covid ha destapado muchas relaciones de pareja insostenibles y ha provocado el aumento de divorcios.

En 2021 se incrementaron las demandas de divorcio hasta las 93.505, un aumento del 2,7 % con respecto al año anterior. Pero mira, mejor así que estar aguantando a un plomo toda la vida, como tuvieron que soportar muchas mujeres no hace demasiado tiempo atrás por la imposibilidad de mandarlos a paseo. Aquí el que se iba a por tabaco era él.

Ante la evidencia de los hechos, las parejas apuestan cada vez más por la unión de hecho, que se ha triplicado en los últimos años, con lo que, si la relación trastabilla, tú por tu lado y yo por el mío y santas pascuas.

Evolución frente a estancamiento. Felicidad frente a infelicidad, tranquilidad frente a angustia e incertidumbre, espacio frente a aislamiento, equilibrio frente a vértigo, ilusión frente a desazón, libertad frente a parálisis. Nuevas perspectivas, nuevos horizontes, nuevos arcoíris que contemplar.

Romper patrones establecidos es muy complicado, aceptar el desamor, cuando lo hay, todo un reto, y tomar las riendas de tu vida, como si de un potro salvaje se tratara, se te antoja agotador.

Muchas de nosotras pensamos en nuestros hijos y en su estabilidad, pero mejor privarlos de discusiones, gritos y reproches continuos y empezar a darles amor de calidad, ¿no te parece?

El concepto de familia ha cambiado y, aunque en un principio abordar un nuevo modelo familiar resulte complicado y extenuante para muchas mujeres que han de resetear muchas creencias, reajustarse emocionalmente y sacar el manual de gestión emocional, es posible, pasito a pasito, retomar el camino. Para ello cuentas con una de las mejores herramientas a tu alcance: una brújula personal dentro de ti que te dice a dónde ir. 

Tu plan de vuelo debe fijar un nuevo destino, uno en el que seas tú misma, completa y plena, feliz, relajada y cargada de energía positiva, capaz de comerte el mundo, un viaje que tú eliges realizar sola o acompañada, esa es tu decisión, pero teniendo como faro el bagaje y la experiencia que te han aportado los errores del pasado.

Y una vez hayas sanado tus heridas con mucho trabajo interior, muchos mimos y mucho autoamor, recuerda lo vivido como un gran aprendizaje, perdona y libera todas las emociones negativas que durante mucho tiempo hicieron poso en ti. Despídete y déjalas ir, ya no las necesitas. Te tienes a ti misma. Ni más ni tampoco menos.

Elimina los malos recuerdos y magnifica los buenos, busca aquellos momentos que te hicieron crecer, reír y ser feliz, aquellos instantes, aquellas miradas, aquellos besos sinceros, aquella caída tonta que te hizo troncharte de risa. Incluso puedes descojonarte de ti misma si quieres, con cariño y sin sangre, ¿eh? —este ejercicio mejor lo haces acompañada de tus amigas—,  y preguntarte qué carajo viste en él/ella, por qué no apreciaste cómo le olían los pies ni por qué tampoco caíste en la cuenta de su manía de rascarse sus partes con verdadera afición.

Y entonces te sentirás mucho mejor, más ligera y etérea por haberte librado de semejante espécimen, una afortunada que ha recobrado la vista tras la caída del velo, una presa que acaba de recobrar la libertad, una mujer que se ha vuelto a respetar y a valorar pase lo que pase y pese a quien pese. 

Sé selectiva con tus pensamientos, cuidadosa en tus emociones, discrecional con tus recuerdos y avispada con tus anhelos. Porque de esta experiencia sales más fuerte, más sabia, más precavida. No reniegues del pasado porque ha sido él quien te ha traído hasta aquí. Como decía Virginia Woolf: «El pasado es hermoso porque uno nunca comprende una emoción en su momento».

Y la próxima vez, porque habrá próxima vez, aunque reniegues por siempre jamás, aunque no quieras volver a tener una relación de pareja, aunque te encadenes a la pata de la cama para no salir y no conocer a nadie, tu instinto, bisoño muchas otras veces, te acompañará en tu nueva experiencia.

Y si no mira a Isabel Allende, quien con sus flamantes ochenta añitos recién cumplidos acaba de estrenar marido y luce más feliz que una perdiz. La escritora coincide en señalar que el amor en la edad madura se goza cada día, porque no hay tiempo para celos, peleas ni tonterías. Y así, efectivamente, se cuece un amor más calmado, más consciente, más gozoso y más apasionado por los pequeños momentos que nos regala la vida.

Así que, ya ves, el amor no tiene edad y en cuanto menos te lo esperes asomará a tu puerta haciéndote un guiño que te derretirá las pupilas como pura mantequilla y te devolverá las mariposas ahora en hibernación. Y no digas de este agua no beberé. ¡Nunca! Porque el karma te lo hará tragar.

Diseña un nuevo plan de vuelo, ese que te va a llevar a vivir nuevas aventuras, retos y sueños en los que habías dejado incluso de creer. Es tiempo de ocuparte de ti y emprender ese viaje de regreso a tu propio yo, en el que lo único que portes como equipaje sea tu felicidad, tu paz, tu tranquilidad. Sé tu propia Julia Robert en Come, reza, ama y encuentra tu equilibrio personal.

Vívete porque aun con tachones y renglones torcidos, aun sin una cubierta dorada, tu vida es solo tuya y merece que la vivas en plenitud.

«El libro de nuestra vida no siempre puede

leerse entero y encuadernado»,

Julio Cortázar


¿Qué somos? ¡Reinas!



«No mires tus pies para ver si lo estás haciendo bien. Solo baila»,

Anne Lamott

Cuando tomamos las riendas de nuestra vida, cuando asumimos la responsabilidad de nuestro bienestar y alcanzamos ese estado de paz y equilibrio con nosotras mismas, nos coronamos como Reinas.

Es la consecuencia inapelable del bagaje de la experiencia, del aprendizaje vital y de la capacidad para afrontar el resto de nuestra existencia desde una postura proactiva.

Ya no esperamos pasivamente a que nos caiga del cielo la felicidad, ahora vamos a por ella, tomamos la iniciativa, expresamos nuestros deseos y, aún más importante, los ponemos en práctica.

Y todo eso sucede solo cuando cumplimos años, adquirimos madurez y descubrimos qué queremos realmente. Esta condición de reina solo se consigue cuando superamos los cincuenta, esa edad revolucionaria en la que nos miramos al espejo y hacemos balance de lo vivido y, sobre todo, de lo que nos queda por vivir. Porque como cantaba Ella Fitzgerald: «No se trata de dónde vienes, sino a dónde vas».

Y a partir de ahí la existencia se convierte, año tras año, en una autopista de cinco carriles en los que nosotras conducimos nuestro propio Ferrari, con la banda sonora de nuestra vida de fondo y dejándonos acariciar por la suave y serena brisa de la madurez. ¿La sientes?

Esa es la idea de cómo deberíamos sentirnos realmente al llegar este momento, así que, si eres del club de las mozas maduras y aún no te has colocado la corona, ya estás tardando. La vida no espera.

Es el momento de convertirte en reina, de reivindicarte como mujer plena y reclamar tu derecho a ser la soberana de tu vida. Amarte vuelve a ser la piedra de toque de todo el asunto. Sentirte orgullosa de quien eres y en quien te has convertido. Así que baila, reina, baila, como Donna y las Dinamo, libre, orgullosa, empoderada, autosuficiente, feliz. Porque tal y como dice Rosetta Fornet: «Si eres feliz eres la dueña de tu vida».

¡Ahora empieza lo bueno! Y es que, a pesar del culto a la juventud y sus veleidades, la madurez femenina es el tiempo en el que las mujeres alcanzamos la regia majestad, esa prolijidad con la que somos capaces de hacernos cargo de nuestra propia vida, de comernos el mundo, sabedoras de la futilidad del tiempo y conscientes de la importancia de aprovechar hasta el último segundo de felicidad que podamos exprimirle a cada día.

Ya no nos conformamos con lo que nos ofrecen. ¡Qué va! Las Reinas elegimos, proponemos, gestionamos nuestras emociones y decidimos qué y a quién queremos en nuestro presente y en nuestro futuro. Nos volvemos como san Agustín, no nos valen las palabras, sino los hechos refutados y, si no nos demuestran que merecen estar a nuestro lado, aire y con la música a otra parte.

Y sí, muchos te acusarán de convertirte en una malvada Reina Roja, como la de la Alicia de Carroll, solo porque no te doblegas ante sus exigencias. No cedas.

Hay un poema de Guillermo Mayer, atribuido a Mario Benedetti, que define a la perfección lo que quiero transmitirte:

No te rindas, aún estás a tiempo

de alcanzar y comenzar de nuevo, aceptar tus sombras, enterrar tus miedos,

liberar el lastre, retomar el vuelo.

No te rindas, que la vida es eso,

continuar el viaje,

perseguir tus sueños,

destrabar el tiempo,

correr los escombros y destapar el cielo.

No te rindas, por favor, no cedas,

aunque el frío queme,

aunque el miedo muerda,

aunque el sol se esconda

y se calle el viento.

Aún hay fuego en tu alma,

aún hay vida en tus sueños.

Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo.

Porque lo has querido y porque te quiero.

Porque existe el vino y el amor, es cierto.

Porque no hay heridas que no cure el tiempo.

Abrir las puertas,

quitar los cerrojos,

abandonar las murallas que te protegieron,

vivir la vida y aceptar el reto,

recuperar la risa,

ensayar un canto,

bajar la guardia y extender las manos,

desplegar las alas

e intentar de nuevo

celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor, no cedas,

aunque el frío queme,

aunque el miedo muerda,

aunque el sol se ponga y se calle el viento.

Aún hay fuego en tu alma,

aún hay vida en tus sueños.

Porque cada día es un comienzo nuevo.

Porque esta es la hora y el mejor momento.

Porque no estás solo, porque yo te quiero.

Porque tu fortaleza ha sido inexpugnable, porque resurgir de tus cenizas, como el ave fénix, ha sido tu especialidad y ahora por fin puedes desplegar tus alas y volar hacia tu propio destino.

Porque ya no te dejas llevar por cantos de sirena ni te dedicas a rescatar ni a arreglar a nadie. ¡Para eso están los psicoterapeutas! Contigo te bastas y te sobras y si eliges caminar junto a alguien es porque tú así lo decides.

Porque por fin eres tú misma e irradias esa poderosa energía femenina que te hace reconectar con tu alma y que ha propiciado un nuevo despertar, ese que te hace enormemente poderosa al vincularte con tu esencia; ese que te hace renacer a la intuición, las emociones y la empatía; ese que te da derecho a ser la reina de tu vida en equilibrio.

Eres una guerrera, una mujer brava, indómita, que luce heridas de guerra, ¡cómo no!, pero has sabido revertir el sufrimiento en aprendizaje, te has escuchado y has empleado los errores para crecer y has sacado esa poderosa fuerza interior para actuar con resiliencia ante los escollos que te has ido encontrando en el camino. Pero, sobre todo, has aprendido a valorar lo que eres, lo que tienes frente al espejo. Y ahora lo ves; ves que lo que él te devuelve es la imagen de una reina en toda su magnificencia.

Resulta que la mediana edad, que antaño era sinónimo de ocaso, se ha convertido ahora en tu mayor aliada. Te ha aportado el valor para reivindicar tu feminidad, a sentirte encantada de conocerte y a replantearte esas creencias que tanto te han limitado tiempo atrás.

Hablamos de una auténtica liberación, un éxtasis de libertad en el que sientes que respiras a pleno pulmón, una declaración de principios en la que renuncias a la mojigata que tantas y tantas veces se dejó dar coba, te enfundas en tu nuevo traje de plumas y lentejuelas con el que brillas con luz propia y te calzas los zapatos de plataforma para otear mejor el horizonte.

Eres la reina, la diva, la estrella en el escenario de tu vida, y como tal empiezas a tratarte. Vales tu peso en oro y lo sabes. Y eso es lo que te hace poderosa.

No más perderse en el desierto de noches frías de angustia. No más ceder a los deseos de los demás —y, mientras escribo esto, en mi mente aparece una gráfica peineta—. No más desgaste emocional infructuoso.

Solo tienes una vida por vivir, así que ha llegado el momento de hacerlo como una auténtica reina. No temas desvelar quién eres en realidad y mostrárselo al mundo.

Eres una mujer valiente. Eres tú y eso ya es suficiente. Y en este punto no puedo evitar tararear el himno acuñado por Alaska que todas las mujeres cantamos a pleno pulmón. ¿Sabes ya a cuál me refiero? A ver si te suena… —seguro que sí—.  «A quién le importa lo que yo haga, a quién le importa lo que yo diga». ¡Sigue tú! Canta, grítale al mundo que esta eres tú. 

Haz que se cumplan tus sueños sin esperar a que ellos vengan a ti. Ten el coraje para alcanzar tus metas. Hazte cargo de tu propia vida y vívela según tus reglas, tu propio código de conducta real, como dice Marcia Grad en su libro La princesa que creía en los cuentos de hadas, un auténtico manifiesto acerca de la valía de cada mujer y de su capacidad para encontrar la verdad en su propio interior.

Y es que, tras muchos senderos transitados, después de vaivenes existenciales, de hambre y sed emocional, de caminos desérticos y llenos de guijarros, de temporales, tormentas y naufragios, al fin has alcanzado tu isla, tu tierra prometida.

Estás ante un nuevo comienzo, el de la edad madura, en el que puedes escribir el guion de lo que será la existencia que deseas. Tú eres la autora, la narradora y la protagonista de tu destino, tú eliges los giros argumentales y también quien te acompaña en tu viaje, y como cronista omnipresente de tu propia historia, sabes ya todo lo que hay que saber para cumplir tu propósito.

Tú eres la portadora de las estrellas que te coronan. Sé su mayor protectora, su hada madrina, su guardiana. No permitas que dejen de brillar, no las ciegues por nada ni por nadie, porque ellas marcan la senda de tu dignidad.

Escógete siempre. Respétate por encima de todo y de todos, cuida tu corazón, honra tus dones, valora tus capacidades, sé auténtica y espontánea, reafirma tu ser único y maravilloso, fluye en equilibrio por el río de la vida, sintoniza con ella, escucha su música, esa melodía que te hace bailar y sentirte viva.

Fúndete con tu «yo supremo» y alcanza la armonía. Ámate sobre todas las cosas, asume la responsabilidad tanto de tus actos como de tus emociones y corona la cima de tu propia paz, tu equilibrio, tu sosiego y tu felicidad.

Porque al final no se trata de otra cosa. Tu reinado consiste en alcanzar la felicidad, ser la reina de tu propio castillo, de tu propio reino, de tu propia vida. Para ello solo necesitas una cosa: a ti.

Es un compromiso contigo misma, una relación basada en el diálogo con tu voz interior y en la firme creencia de que eres todo lo que necesitas. ¡Eres la reina! No tienes que demostrar nada a nadie.

Puedes dictaminar ser feliz porque sí, porque te lo mereces, porque eres capaz de experimentar tu plenitud, la magia de tu luz, la maravillosa sensación de ser tú y de vivir a tu manera, de enamorarte de ti misma como el auténtico gran amor de tu vida.

Y como la gran reina que eres, puedes decidir liderar tu destino, escribir tu propio final, el de una historia feliz en la que prevalezcan la comprensión y aceptación, la fortaleza, el perdón, la autenticidad, la belleza y el amor incondicional hacia ti misma.

Porque parafraseando el poema de William Ernest Henley, tú eres la dueña de tu destino, la capitana de tu alma.

«Una mujer debe ser dos cosas: quien ella quiera y lo que ella quiera»,

Coco Chanel


De príncipes azules a yogurines



«Lo otro eran simulacros. Tú eres el incendio»,

Elvira Sastre

¡Pero cómo cambia el cuento! ¡Y los gustos! Antaño mirabas embelesada el póster de Paul Newman y te perdías en sus oceánicos ojazos iluminados por su pelo plateado. O fantaseabas, dicho con más literalidad, babeabas, con ese increíblemente sexy Patrick Swayze en Dirty Dancing, y tú, sintiéndote la torpe protagonista de la peli, deseabas que te diera mambo.

Sí, reconócelo, antes te ponían los maduritos, con su aire interesante, su experimentado hacer, su arrebatadora mirada y buenas maneras, sus dotes conquistadoras e incluso sus incipientes patas de gallo. ¡Si es que eran irresistibles!

Incuso a la hora de salir con chicos reales no bajábamos el listón —como mínimo debían tener dos años más—; había una reputación que mantener y eso de lucir palmito con un tío mayor te hacía subir bastantes escalas en los niveles de popularidad en el instituto y te proporcionaba la autoestima —mal entendida, obviamente— necesaria para superar la difícil época de la pubertad.

Pero al final pasaba lo que pasaba. Que una era una pava enamorada que se dejaba manipular por el muchacho, al que idolatraba como becerro de oro y al que permanecía voluntariamente esclavizada a todos los niveles con tal de no perder a su chico por un amor orate que ahora, al mirar atrás, casi te avergüenza y hasta te resulta lastimosamente cómico.

¡Cuántas virginidades perdidas sin convicción por no saber entonces lo que sabes ahora! ¡Cuántas lágrimas malgastadas que ahora te hacen reírte con cierto aire agridulce y mucha compasión por aquella niña poco experimentada! ¡Cuánta sumisión disfrazada de amor romántico! ¡Cuánto sexo vacío y poco satisfactorio con tal de no ser la última de la pandilla en dejar de ser virgen!

Venga, va, no siempre es así, que alguna se enamoró con catorce o quince años y hoy está felizmente casada con el único varón que ha conocido su vagina, que haberlas haylas, y oye, ole por ellas. Cada historia es un mundo y algunas hasta dos, ciertamente, y pueden ser bellas, auténticas, románticas, apasionadas y ejemplares. Pero vamos, que sí, que muy bonitas, pero pocas. Así que, si eres una de ellas y te sientes feliz y realizada, bravo por ti, ¡suertuda! ¡Que eres una suertuda!

Otras mujeres hemos tenido más experiencias a lo largo de nuestra vida, varias relaciones, unas de aquí te pillo aquí te mato y alguna otra más o menos seria. Incluso nos hemos casado y después nos hemos divorciado. Hay quien se mantiene firme en la soltería y también la que a estas alturas puede que haya enviudado. Entre nosotras existen ya todos los estados civiles posibles, pero seguimos siendo mujeres activas y ávidas de vida.

Cumplir años supone estar sujetas a un continuo cambio, una evolución constante en la que lo natural es experimentar y aprender de las diferentes etapas, superar las pruebas que nos va poniendo la vida y crecer en el proceso. Y queramos o no, el crecimiento requiere movimiento.

No es posible avanzar si nos quedamos sembradas en una linda maceta, porque por muy bonita que sea, nuestras raíces se expanden y a veces el tiesto se nos queda pequeño. Porque por muy bucólico que sea el paisaje, debemos conocer otros campos y otros horizontes para poder valorar nuestras opciones y tomar decisiones con base en lo que a cada una de nosotras nos haga florecer.

Pero a lo que iba, y siguiendo con el ejemplo del abono con vitaminas enriquecidas que todas necesitamos para sentirnos plenas y felices, cuando has cubierto buena parte del trecho en tu camino, cuando has escudriñado la senda observando las diferentes especies, has conocido senderos escondidos, has paseado bajo la luz de la luna, descubierto atajos en noches pícaras y gamberras, cuando has ascendido a cumbres borrascosas y has realizado escaladas suicidas, vuelos sin paracaídas y caídas en barrena en montaña rusa, te das cuenta de que tienes ya taitantos tacos y que ya es hora de ocupar el parterre que te mereces y de elegir la tierra que abonas.

Toca empezar a poner en práctica todo ese aprendizaje que has acumulado a lo largo de tus años de lecciones de jardinería a base de ensayo-error, a costa de estrellarte estrepitosamente alguna vez, claro, pero sacando de ello grandes lecciones que te han hecho salir reforzada, florecida y sobre todo más sabia y proactiva.

Y entonces esa mujer que otrora parecía algo perdida y desorientada como Blancanieves en pleno bosque, dormida y aletargada como la Bella Durmiente entre tanto drama y sin hadas madrinas y un poco Cenicienta cargando tantas vivencias, tantos recuerdos, tantas creencias y tantas obligaciones, de repente se expande en el chispeante universo del ecuador de la vida y resurge transformada, como la calabaza del cuento, en una empoderada carroza que brilla con luz propia. Y como si de un huevo Kinder se tratara, se redescubre como una sorpresa dulce y de chocolate que resulta ser la mejor versión de sí misma, llena de energías renovadas, que no solo se quiere comer el mundo, sino que quiere saborearlo… ¡¡Esa eres tú!!

Y entonces pasa. Te das cuenta de que tú has cambiado, también en torno a tus gustos y preferencias. Y es que, a pesar de tu desarrollo vital y emocional, que se suma a tu paz conquistada y a tu equilibrio contigo misma, sigues siendo una mujer de carne y hueso, una madurita observadora que gusta de reconocer la belleza cuando la ve.

Te sorprendes e incluso te escandalizas de ti misma —tranquila, eso es solo al principio— cuando te descubres mirándole el culo al veinteañero profesor de tu hij@, escrutando los movimientos pélvicos de tus jovencísimos compis de gimnasio y admirando los bíceps de esos jardineros que ahora te resultan tan sexys. ¡Y te acuerdas del anuncio del obrero de Coca-Cola Light que no terminabas de entender antaño! Ahora lo visualizas claramente en modo empotramiento aquí y ahora. ¡Viva el mindfulness!

«¿Qué es lo que me pasa?», te preguntas con fingida angustia de encantada pecadora. Fácil, has entrado en la década de las cincuentañeras. Eres una alumna aventajada, has hecho muchas prácticas. Estás más segura de ti misma y te gustas. Eres más auténtica y natural, sin artificios, sin tanto prejuicio y sin tanta tontería.

Y resulta que el sentido romántico del amor inoculado, que impregna cada poro de las mujeres, casa sin conflictos con tener dos ojos en la cara y saber admirar los jóvenes monumentos que te encuentras en la calle. Y desearlos.

¿Y por qué no? ¿No lo han hecho ellos durante toda la vida con todo el descaro? Los hombres lo llevan haciendo siglos y siglos y nadie se ha rasgado las vestiduras por ello. ¿Qué pasa si ahora tú te fijas en alguien de menor edad que físicamente te atrae y que destila sex appeal y además no te da vergüenza que se note? Pues sencillamente no pasa nada.

Mientras que ofrezcas el respeto que pides para ti, disfruta de las vistas, descúbrete sonriendo, coqueteando, tomando la iniciativa y pasando a la acción cuando te dé la gana y te dejen, claro.

Porque a nadie le amarga un dulce y sí, has de reconocer que, en esta etapa de tu vida, aunque George Clooney está para mojar pan, que lo está, o Richard Gere sigue manteniendo su irresistible mirada seductora, un jovencísimo Mario Casas, Tye Sheridan o el vecino buenorro que se te ha instalado al lado tienen también un polvazo… o dos… o los que hagan falta, vamos, que para eso son jóvenes y sobradamente preparados.

¡Has descubierto que eres una asaltacunas! Ahora te gustan los jovencitos y en más de una ocasión tienes pensamientos «obscenos» —yo diría nítidos y visualmente gráficos— con el repartidor de turno, ese que está para empotrarlo un día de estos. Y oye, que, si surge la ocasión, le pueden dar viento fresco a la diferencia de edad inversa y darte el gusto. ¡Quién dijo miedo!

El erotismo está en nuestra razón de ser, independientemente del género y la edad. Si hay atracción mutua, ¿qué importan los años que tengáis?

La lascivia es la fuente de la que han bebido grandes autores de la literatura, que a través de la novela erótica han descrito encuentros sexuales de todo tipo. El amante de Lady Chatterley, Justin, Lolita, Madame Bovary, Las edades de Lulú, Cincuenta sombras de Grey o las archiconocidas novelas de Megan Maxwell dan buena muestra de ello.

Los relatos eróticos tienen un gran público lector —en su mayoría mujeres— que busca contenidos explícitos de una forma fácil, segura y placentera para ponerse en situación con solo abrir un libro.

El erotismo literario es una fantástica ventana indiscreta que hemos descubierto a través de la lectura y que genera una excitación que te hace devorar página tras página en busca de experiencias salvajes cargadas de sexo que luego, además, puedes intentar poner en práctica si te place y te da la flexibilidad.

Y no, no estás salida, o sí, eso depende solo de ti y de los distintos niveles de tu propia libido. Lo que eres es libre, natural, fresca, espontánea y consciente de tu propia vida y tu propia sexualidad ¡Que ya tocaba!

Así que, si tienes fantasías con un yogurín de veintitantos, disfrútalas, sin autosabotajes, censuras ni prejuicios. Y si luego las puedes hacer realidad, eso que te llevas, guapa.

Las cosas han cambiado mucho en los últimos tiempos. Para la escritora belga Elisa Brune, autora del libro La revolución del poder femenino, las mujeres hemos tomado conciencia de nuestro potencial erótico. Y eso incluye romper con tabúes y declarar que ya no nos duele en prenda entablar una relación con un hombre más joven. De hecho, tres de cada diez mujeres lo hacen.

Entre las mujeres maduras que lucen palmito con sus «pollitos» se encuentran Halle Berry, María Carey, Demi Moore o Julianne Moore entre otras.

Son lo que se ha dado en llamar cougars o mujeres-puma, mujeres expertas, de mente abierta, seguras de sí mismas, selectivas, sensuales e imaginativas.

Hay quien se empeña en otorgarle un cariz peyorativo a este fenómeno cada vez más común, que además va en aumento, pero lo cierto es que la evolución femenina también ha llegado a este punto para reclamar su posición igualitaria también en el sexo y en la elección de pareja, sin importar su edad.

Y ahora mira a tu alrededor, admira el paisaje, ponte el mundo por montera y siéntete protagonista, la reina del flow de tu vida… ¡Porque lo eres!

Posdata: ¡Y que viva Samantha, de Sexo en Nueva York!

«El sexo forma parte de la naturaleza, y yo me llevo de

maravilla con la naturaleza»,

Marilyn Monroe


¡Qué razón tenía mi madre!



«Dios no podía estar en todos lados y por tanto hizo a las madres»,

Rudyard Kipling

¿Cuántas veces en estos últimos años te has sorprendido declamándote a ti misma: «¡Qué razón tenía mi madre!»?

Y habrás de reconocer que a veces da rabia —mucha, de hecho—, pero cuanto más caminamos por la vida, más razones les damos a mamá y más vamos entendiendo aquello que nos decía.

Y es que la madurez es un grado y la experiencia suma sabiduría, por lo que tu madre siempre te llevará la delantera en cuestiones relativas a la vida. No es magia, no son dotes adivinatorias ni rayos láser en los ojos, son solo años caminando por el mundo, son los conocimientos y el bagaje adquiridos en el camino.

Así que ahora, en el otoño de tu viaje vital, no te queda más remedio que darle la razón en tantas y tantas cosas y, aunque te fastidie, deberás asumir que, si le hubieras hecho caso en más de una ocasión, mejor te hubiera ido. Pero claro, nadie escarmienta en cabeza ajena y, además, debemos experimentar por nosotras mismas cada etapa de la vida y aprender de nuestros propios errores para poder evolucionar.

Hay un relato que habla de una relación de un niño con su padre, que, si me permites, voy a feminizar porque me parece que, para el caso, nos sirve igualmente para explicar la relación con nuestras madres.

A los siete años: «Mamá todo lo sabe».

A los catorce años: «Mi madre se equivoca».

A los veinte años: «Esta mujer está anticuada y no sabe cómo funciona el mundo».

A los veinticinco años: «Definitivamente no me entiende. No tenemos nada que ver. Se le va la pinza».

A los treinta y cinco años: «Sé mucho más que ella y estoy más preparada para la vida».

A los cuarenta y cinco años: «Mejor voy a preguntarle a mamá. Seguro que ella me da el mejor de los consejos».

A los cincuenta y cinco años: «Mamá tenía las mejores ideas y una gran inteligencia. La admiro. La respeto. Tendría que haberle hecho más caso».

A los sesenta años: «Mamá era una mujer sabia. Tenía razón en todo lo que decía. Lástima que lo haya comprendido demasiado tarde».

Mamá es, ha sido y será la guía que marque nuestra vida, la linterna que alumbre el camino en noches oscuras, la que vela por nosotros en este o en otro plano, la que nunca nos abandona, aunque nos despistemos, nos revelemos, nos despeñemos y luego volvamos con la cabeza gacha y el rabo entre las piernas. Es mamá la que ve venir las cosas, la que tiene un sexto sentido para predecir acontecimientos o detectar personas tóxicas, la que siempre está, contra viento y marea, la que nunca se equivoca.

Si la tienes aún contigo, ve y abrázala fuerte, porque es el bálsamo más potente frente a la adversidad. Si ya partió, cierra los ojos, respira, visualízala, sonríe y envía miles de besos al cielo. Ella los recogerá, sin duda alguna.

Honrarla. Amarla. Aceptarla. Reconocerla como el ser que nos dio la vida, nos guio y nos enseñó la senda a tomar es el mayor homenaje que le podemos hacer a nuestra madre.

Heroína y guerrera a la vez, dulzura, cobijo y ternura. Maestra y consejera, dotada de un enorme valor, superlativa fortaleza, inquebrantable entereza e infinita perspicacia. Así es mamá, amor impoluto, puro instinto y altas dosis de sabiduría. ¡Porque mira que no se le escapaba ni una!

Podemos ponernos a relatar anécdotas de nuestra infancia, adolescencia y juventud, y entonces este libro nunca acabaría porque hay miles de experiencias que corroboran que nuestras madres tenían poderes, esos que ahora vamos adquiriendo nosotras a medida que cumplimos años, esos que ahora empleamos con nuestros hijos, sobrinos o nietos para advertirles, aunque ellos no nos hagan ni caso, tal y como hacíamos nosotros.

Y si no que levante la mano quien no haya escuchado alguna vez de su madre la frase: «¡Ten cuidado, te vas a caer!». Y si tienes hijos, dime cuántas veces les has repetido lo mismo a ellos, aunque como tú antes, ellos no te hayan escuchado hasta que han aterrizado. Y es que mamá es la prudencia y los niños el huracán. Es ley de vida.

Otra ley inapelable del lenguaje maternal, que recoge Amaya Ascunce en su libro Cómo no ser una drama mamá, es la teoría del «si le quitas lo negro al plátano, está buenísimo». A quién no le ha pasado que después de jugar en la calle llegabas a casa pensando en un delicioso tazón de Cola Cao y una rebanada de pan con manteca y te encontrabas frente a un triste plátano con más mala cara que los pollos de Simago, todo mustio y avejentado, que tu madre quería que te comieras porque previene la anemia y aporta vitaminas. La que tenía perro ya sabía qué hacer con él, pero las que nunca disfrutamos de un animal de compañía teníamos que hacer malabares para darle esquinazo a mamá. Si te pillaba te la cargabas y además te llevabas otra frase de regalo: «Comételo que hay mucha hambre en el mundo».

Acuérdate también de cuando ponía cara de póquer y te decía: «Ese/a amigo/a  no me gusta…». Y tú, rebelde y autosuficiente, dale que dale con que se equivocaba hasta que, ¡zasca!, se demostró que tenía razón.

Una vez más, mamá desplegaba sus «superpoderes» cuando, mientras tú te emperifollabas un viernes por la tarde para salir y estrenar el fin de semana, ella se asomaba al filo del espejo del cuarto de baño donde te acicalabas y te soltaba: «Es mejor que no salgas». Retrocede por un momento hasta aquel instante. Rememora tu cara de incredulidad, de hastío, de indignación profunda ante aquella mujer que no entiende tus ganas de comerte el mundo. La ignoras, por supuesto, y te pones el rímel… Y cuando por fin sales a la calle cae una tromba de agua que te deja como un espantajo —¡con lo mona que ibas!—, y con el río negro del rímel corriendo por tu rostro.

Venga, que la cosa se anima. Vamos a por otra frase estrella: «Pero ¿tú te crees que soy el Banco de España?». Pongámonos en situación. Tus amigas tienen un modelito nuevo cada fin de semana y tú te quieres ir de tiendas para no ser menos. Vas y le pides dinero a mamá, que antes de responderte ya ha tomado posiciones frente al armario y recorre con la ceja en alto el suntuoso vestuario del que dispones. Brazos en jarra y alusión a ese banco español que debe tener mucha pasta, pero que no suelta un duro. Cabreo, portazo y si te deslizas con el tonito, una cachetada. Que antes no se andaban con chiquitas y la zapatilla estaba a la orden del día.

Y qué me dices de esta: «A quien madruga Dios le ayuda». Esta frase que ahora te parece absolutamente veraz era el Atila de los sábados para muchas de nosotras. ¿Es que mamá no tenía piedad? Era día sin cole, tiempo para dormir a pata llana, sobre todo si saliste el viernes. Pero nada, a las 9 de la mañana oyes el bocinazo de tu madre, que ha abierto con estruendo la puerta de tu habitación y te ha hecho saltar del susto de la cama. Ala, tocaba levantarse y oye, nada de ponerte a ver La bola de cristal. ¡De eso ni hablar! No sin antes hacer las tareas del hogar. Y tú, ojerosa, desgreñada y malhumorada, enfilabas el fin de semana con más sueño que una camada de gatos.

Bueno, no se me puede olvidar la famosa: «¿No tienes nada que contarme?». Si es que mamá se enteraba de todo casi antes que tú. Y por mucho que negaras tener algo que decirle, ahí estaba ella, en modo Colombo despistado, dispuesta a sacarte hasta la última confesión de tus actos. Sudor frío, intentos de evasión, circunloquios infructuosos hasta que al final había que rendirse y reconocer los hechos que ella ya sabía y asumir las consecuencias, véase, castigada sin salir.

Otra de sus gloriosas frases que no hemos entendido hasta ahora es la consabida: «No hay mal que por bien no venga». Y es que, aunque en aquel momento no entendiéramos de qué hablaba mientras nosotras nos desgarrábamos de dolor ante una ruptura o discusión con nuestra mejor amiga y pensábamos que el mundo se acababa, ella sabía. Sabía que no solo todo pasa, sino que además todo pasa para algo. Sabía poner en perspectiva las circunstancias, era capaz de leer entre líneas y trataba de consolarnos mostrándonos el lado bueno que tenía tal o cual suceso. Y, sobre todo, estaba ahí, en segundo plano, esperando el momento oportuno para acercarse y cubrirnos con un amoroso abrazo.

Estas y otras consabidas locuciones que en su tiempo te exasperaron forman ahora parte de tu vocabulario. Y eso que más de una vez te juraste una y mil veces que no las repetirías. ¿Que no?

Ahora, con el tiempo, la experiencia y el aprendizaje, miras hacia atrás y ves cuánta razón tenía. Y compruebas cómo a medida que pasan los años te vas pareciendo más a ella, no solo en tu forma de ser, también en tics, expresiones y gestos que se te han pegado a la piel y que se han fundido contigo sin apenas darte cuenta.

Incluso cocinas como ella, o al menos lo intentas, porque si hay algo cierto en esta vida es que no hay nada mejor en el mundo que la comida de mamá. ¡Ay, esa tortilla de patatas! ¡Y esas croquetas! Y es que, como dice Laura Esquivel en su libro Como agua para chocolate: «El secreto está en hacerlo con mucho amor». Y no hay nada más grande que el amor de una madre.

Es, así, el tiempo del agradecimiento, de la reconciliación más íntima, de la fusión de energías femeninas, de la asunción de sus consejos, de la remembranza, del reconocimiento más sagrado, el que hace una hija a su madre.

Ella está en ti, en lo más profundo de tu ser, prolongando una estirpe de mujeres sabias que supieron adaptarse al mundo y transmitir su legado.

Esa herencia de amor es la que perdura en ti y, después de ti, en tus hijos y en tus seres queridos. Es el camino de vuelta a casa. El regreso al origen. Y entonces todo adquiere sentido. Así es el círculo de la vida. Como debe ser.

«Todo lo que soy y espero ser se lo debo a mi madre»,

Abraham Lincoln


60… No envejeces,te haces vintage




Bienvenida al club de las séniores



«La edad es estrictamente un caso de la mente sobre la materia.

Si no te importa, no importa»,

Jack Benny

«¡Ay, Señor, Señor!», exclamas mientras te preguntas: «Pero ¿cómo he llegado hasta aquí? Si parece que fue ayer cuando me estaba comiendo un chupachups con mis amigas en el parque o flirteando con aquel galán en el cine mientras se me hinchaba la lengua tras dar buena cuenta de un paquete de pipas». Recuerdas como el primer día aquel primer beso, tu primer viaje, aquella obra de teatro que te hizo vibrar, los primeros pasos de tu bebé…

Parece que te has subido al DeLorean del doctor Emmett Brown junto a Marty McFly y acabas de bajarte en el futuro. El tiempo ha pasado rápido y casi ha transcurrido una vida. Tus hijos han crecido y apenas te has enterado, tu pelo se ha vuelto blanco y tu cuerpo se ha ido redondeando y encogiendo, y tu rostro, como el espejo de Blancanieves, te devuelve con sinceridad el reflejo de lo que eres: una mujer mayor. La miras y piensas: «¿Quién eres tú y qué haces en mi casa? ¿Qué quieres de mí?». Porque, la verdad, la edad te ha pillado por sorpresa y ahora eres, como diría el filósofo Hegel: «Una misma bajo la forma de otra».

Y cuando tomas conciencia de que la senectud está llamando a tu puerta, te preguntas: «¿Habrá tocado también al timbre de la vecina de quinto que tantos aires se da?». Y como tienes el foco puesto, sales a la calle y te vas fijando en las mujeres de tu edad, radiografiando cada marca de su rostro, analizando las manchas en sus manos o escrutando los escotes surcados de arrugas. Y entonces te encuentras con esa antigua amiga, sí, la estúpida que tiempo atrás te llamó gorda en tu cara y con la que hace años que no coincides, y te paras patidifusa y mientras la saludas con un «¡cuánto tiempo sin verte!», tu cerebro formula una pregunta existencial: «¿Estoy tan vieja como ella?».

Pues más o menos por el estilo, bonita, que ambas tenéis aproximadamente la misma edad. Ea, ya está dicho, ahora toca asumirlo, aceptarlo y empezar a vivir con plenitud esta nueva y maravillosa etapa.

Y digo maravillosa porque, a pesar de la decrepitud física que acecha, a pesar de que la salud flaquee y las pastillas de colores para todo tipo de males sean tu desayuno de cada día, a pesar de que las visitas al médico se hayan convertido en tu cita por antonomasia, aún queda el sprint final. ¡Hagamos de este final de etapa una época gloriosa!

No sé si te has fijado en que no he mencionado en ningún momento la palabra «vieja». ¿Sabes por qué? Porque mientras tú te sigas sintiendo joven, mientras tu espíritu siga volando más allá de la imaginación y tus fuerzas te acompañen, seguirás sosteniendo tu alma de jovencita, esa que continúa mirando con ojos curiosos y ávidos de buena vida, solo que de una forma diferente, más calmada, más serena, más reflexiva. Y es que, como bien decía Freud: «En el inconsciente no pasa el tiempo».

A partir de los sesenta, reconozcámoslo, empieza el declive físico de una persona, pero cada vez son más los adelantos de la medicina, que está consiguiendo que la esperanza de vida aumente y además con enorme bienestar gracias a la epigenética, la secuenciación del adn o el rejuvenecimiento celular, entre otros avances que muchos consideran pactos con el diablo, otorgándonos, todo hay que decirlo, un tiempo extra que nos viene de maravilla.

Y no, no es que queramos alcanzar la edad de Matusalén, que según los escritos sagrados vivió novecientos sesenta y nueve años —¡sería extenuante!—, pero sí retrasar en la medida de lo posible nuestro encuentro con la Belladona Misericordiosa.

Una vez que inauguramos la década sexagenaria, los años vuelan y comienza el otoño que tanto recitó Antonio Machado. Nos resistimos, claro, porque en esta sociedad prima el culto a la juventud y no queremos que nos echen a un lado como a un mueble inservible.

Esta circunstancia afecta en mayor medida a las mujeres. Y es que manda narices la dialéctica sexista que se gasta el personal y que pasa por la falaz creencia de que los hombres maduran y las mujeres envejecemos, que mientras ellos lucen sienes plateadas, nosotras tenemos canas y cuando la edad cubre el rostro, los hombres están cincelados por los años mientras para nosotras solo existen arrugas.

Estos eufemismos no son más que prejuicios crueles que siguen maltratando a la mujer y situándola en una escala inferior. Y si no que se lo pregunten a las actrices de Hollywood, pugnando por hacerse un hueco en algún film al llegar a una determinada edad, mientras los focos iluminan a George Clooney, Richard Gere o Robert Redford como iconos del sex appeal masculino y maduritos interesantes.

¡Pero si la belleza de la mujer madura es fascinante! Jane Fonda, Meryl Streep o Sharon Stone; Ana Belén, Marisa Paredes o Lola Herrera en la versión española son la viva muestra de tal afirmación y, como ellas, cada día, por la calle, te encuentras con mujeres de edad cuyo semblante transpira una serena hermosura, primor y encanto, y sobre todo el esplendor que solo pueden irradiar las señoras del tiempo. Como decía Coco Chanel: «Puedes ser preciosa a los treinta, encantadora a los cuarenta e irresistible el resto de tu vida».

Sin embargo, acosadas por el miedo al declive y el ostracismo, pedimos una moratoria al tiempo y nos resistimos a envejecer, sabedoras de que estamos en el pasillo cuya última puerta nos conducirá a la muerte. Y en silencio rogamos: «Querida Llorona, entretente por ahí y no te fijes en mí, que yo aún tengo muchas cosas que hacer en el mundo».

Y mientras esperamos el advenimiento de este indulto temporal, iniciamos una huida hacia adelante sin mapa ni guía, aunque plenamente conscientes de lo que nos espera al final.

Por eso ahora vamos despacito, saboreando cada momento, deleitándonos con cada amanecer, riendo sin importarnos las patas de gallo o si nos falta algún diente y relativizando tantos y tantos asuntos que antaño se nos antojaban de vida o muerte. ¡Qué paradoja! Ahora te parecen una absurda tontería.

Nuestra relación con la existencia se apacigua y entramos en una etapa de calma, de paz y de sosiego. Total, ya no hay prisa, estás de vuelta de todo, has hecho tus deberes, así que toca relajarse y disfrutar.

Es la Edad de Oro que toda persona querría tener, esa en la que paradójicamente puedes disfrutar del bien más preciado, el tiempo, mientras esperas que, granito a granito, el reloj de arena culmine su ciclo.

Por eso lo valoras todo mucho más y por eso exprimes cada segundo, cada soplo de aire, cada mañana, y vives tu día a día como si fuera el último. Es el gran aprendizaje que trae consigo la edad.

Y así, después de muchos años, corriendo de acá para allá, paras y respiras y reaprendes a vivir sin horarios, ni alarmas, ni fechas en el calendario —salvo para ir al médico, eso sí—.

Después de los sesenta, sobre todo tras la jubilación, surge el «ahora o nunca». Ya no puedes procrastinar más, ya no hay muchas más oportunidades. El tiempo no da tregua y sigue corriendo. Así que, querida mía, ha llegado el momento de tomar las riendas de tu vida y dejar de retrasar asuntos.

Es tu momento para cultivar todas tus pasiones postergadas. Que no te digo yo que te vayas a patinar, no vaya a ser que te rompas una cadera y la liemos, o que te lances en paracaídas por aquello del corazón, pero, mira, puedes hacerte un crucero con tus amigas en plan Las chicas de oro, apuntarte a clases de pintura, inscribirte en ese curso que siempre quisiste hacer y nunca te dio la vida o atreverte con las clases de informática.

Porque eso sí, qué mal llevamos lo de la tecnología, nosotras, que somos boomers, nacimos en la era analógica y ahora nos vemos invadidas por aparatejos electrónicos que nos superan. Eso por no contar la arrogante sonrisilla que suscita entre los más jóvenes el desconocimiento sobre cómo pedir una cita telemática en el ambulatorio, navegar por Internet o, en muchos casos, mandar un correo electrónico o un wasap, por no hablar de llegar a nuestro destino utilizando el gps —¡qué mareo de mujer, qué pesada! ¡Y además me mete por dirección prohibida la muy tonta!—.

¡A ver, niñatos, en vez de burlaros, podéis enseñarnos y ayudarnos a ponernos al día en este tsunami digital por el que nos vemos sacudidas! ¡Pero si nosotras escribíamos cartas!

Y es que ha sido tanto el cambio y la velocidad con la que la tecnología ha entrado en nuestras vidas que las generaciones séniores se han quedado obsoletas y perdidas en el agujero negro de las ciencias aplicadas.

Ahora más que nunca es muy importante que no pierdas las ganas de superarte, que no abandones tu curiosidad, que no dejes para mañana ningún placer y que ames hasta el final con toda la pasión que eres capaz de irradiar.

No te dejes atrás ningún viaje —lo de escalar el Himalaya mejor lo dejamos—, permanece abierta al mundo para aprender, aprender y seguir aprendiendo cada día, porque ahí reside la fuerza y la frescura de tu espíritu.

No te resignes, porque a pesar de ser sénior, eres una gran sénior que aún tiene mucho que decir.

Siéntete útil y en plenas facultades a pesar de que te haya sobrevenido la jubilación. No hay tiempo para deprimirse ni para encerrarse en casa y aburrirse como una seta. Hay mil cosas que hacer ahí afuera, así que sal y reencuéntrate con el maravilloso mundo que se escondía tras el trabajo, la casa, los hijos y las obligaciones varias de la madurez.

Reclama tu parcela de independencia hasta donde puedas alcanzar y tu salud te permita y, sobre todo, riega diariamente tu sentido del humor para que cada mañana florezca una sonrisa en tu rostro y en los de quienes te rodean. Será el mejor legado que puedas dejar: tu felicidad.

De hecho, los últimos estudios de la Universidad de Harvard arrojan una clara conclusión: a partir de los sesenta se es más feliz. Y según la prestigiosa revista The Economist, la edad más apropiada para sentirse colmado de felicidad es a los setenta años. Así que, si eres sexagenaria o septuagenaria, estás de suerte, amiga mía.

Decía Goethe que envejecer «significa retirarse gradualmente de la apariencia». ¡Qué gran frase y qué gran verdad! Porque cuando entras en el club de las séniores, ya te da igual ocho que ochenta y valoras lo esencial por encima de lo accesorio. Ya no nos importa tanto la belleza física, ahora apostamos por el caballo ganador de la tranquilidad y el sentido práctico.

Ser sénior te vuelve más sabia y también más filósofa. No en vano Platón reclamaba para los mayores de cincuenta años de entonces (auténticos séniores) la capacidad de contemplar el Bien.

Tienes la edad espiritual por excelencia, la oportunidad de profundizar en tu ser, de cultivar tu intelecto y abonar tus emociones… ¡Qué maravilla! ¡Enhorabuena, acabas de entrar en el veranillo de la vida! Así lo describe el filósofo francés Pascal Bruckner, una época de redescubrimiento que Sócrates definió como «esa conversación que el alma mantiene consigo misma», la etapa en la que encuentras las respuestas.

Ahora que lo sabes, puedes elegir abrirte completamente al mundo a través del disfrute consciente, la observación y la exploración, y comerte la existencia a bocados o sentarte en un rincón del salón a ver Telecinco con cara de mustia y amargada, refunfuñando y lamentándote de la edad que tienes y del montón de sueños que te han quedado por cumplir. Este es el tipo de vejez que Montaigne llamó «arrugas del alma». La decisión es tuya, pero que sepas que la segunda opción te hará ser vieja de verdad.

Porque la edad biológica no coincide nunca con la edad espiritual y sentimental. De hecho, decía Mae West, «nunca se es demasiado viejo para ser joven». En nuestro interior seguimos siendo, o eso deberíamos, esas niñas ávidas de experiencia, llenas de deseo y expertas en pasarlo bien.

Incluso el sexo puede ser divertido a esta edad. No, no te rías, que la bendita ciencia ha inventado la viagra para ellos y los tratamientos hormonales para nosotras, así que, mira, eso que te vas a encontrar. ¡Venerables viejas verdes al poder, qué caray!

Porque amar, lo que es amar, amamos de la misma manera a los veinte que a los sesenta años. Lo único que cambia es nuestro cuerpo y la forma en la que los demás nos miran. Nosotros no cambiamos, nuestro corazón sigue latiendo, seguimos enamorándonos y sintiendo intensamente. Somos como un móvil con una carcasa deteriorada, pero con una batería incombustible, un símil que me retrotrae a la frase de Oscar Wilde: «La tragedia de la vejez es que sigues siendo joven».

Así que levántate del sillón y sal a la vida que te queda por vivir, porque los ocasos también pueden ser maravillosos. Busca ejemplos en tu entorno cercano de mujeres con ese espíritu impetuoso que atravesaron su última etapa desde el optimismo, la sonrisa más profunda y embriagadora y el carácter vivaracho. Piénsalas y verás cómo resurgen en tu memoria.

En mi mente aparecen iconos como Guadalupe, esa abuelita ochentera, enjuta y risueña que me acompañó en mi niñez, cuyos ojos chisporroteaban como los de una pequeña y traviesa niñita colmada de ilusión; o mi querida Isabel, una guerrera a la que conocí entre libros, que alcanzó el cenit de su vida con una sonrisa perenne, una dignidad encomiable y una implacable capacidad de superación hasta el final; o Mary, esa mujer adelantada a su tiempo, libre e independiente, que gustaba de disfrutar de su soledad entre mar y lecturas y que me enseñó que todos tenemos derecho a vivir la vida a nuestra manera. Desde aquí mi particular homenaje a estas mujeres que son un símbolo de empoderamiento femenino y un ejemplo de vida para mí.

Como ellas, tú puedes darle un sentido a tu existencia en esta nueva etapa por la que surcas, una etapa de evolución en la que te encaminas hacia la serenidad desde la alegría y el entusiasmo por la vida.

Pasea con tranquilidad, escoge donde quieres estar, disfruta de la naturaleza, siente la tierra bajo tus pies, sumérgete en el mar y nota cómo te fundes con él. Valora el silencio y tus momentos de introspección. Practica el carpe diem. Ahora más que nunca, céntrate en el buen vivir y aplícate en estar activa y dispuesta para la oportunidad, haciendo honor al concepto que los griegos llamaron kairós y que viene a ser el momento en el que algo importante sucede. Su significado literal es ‘momento adecuado u oportuno’.

Y es ahora. Es el momento de volver a reencontrarte con esa niña que fuiste, lo que se denomina «fenómeno Revival», ese espíritu de revelación que te inunda y que te irriga con sangre nueva, que te hace sentirte poderosamente presente y que te mantiene con la curiosidad intacta. Porque la vida es sobre todo una fascinante experiencia, y tú, mi querida integrante del exclusivo club de las séniores, tienes un extraordinario bagaje, un acervo que te hace especial y enormemente valiosa.

Y si no, mira, mujeres de la talla de Penelope Fitzgerald, que inició su carrera literaria con cincuenta y ocho años y publicó su primer libro rozando los sesenta; Minna Keal, que con ochenta años se convirtió en una de las más notables compositoras contemporáneas; Diana Nyad, quien nadó de Cuba a Florida con sesenta y cuatro años; Gladys Burril, que corrió una maratón a los noventa y dos años; o la abuela Moses, que comenzó a pintar con setenta y seis años. Todas ellas lograron lo que se propusieron en la edad tardía, como a algunos les gusta llamarla, aunque creo que queda sobradamente demostrado que nunca, nunca jamás es tarde para cumplir tus sueños.

Lo importante es experimentar cada día con toda su intensidad y mirar el mundo como si lo vieras por primera vez, con sus tonalidades, sus mañanas triunfantes, su radiante mediodía y su crepúsculo apacible. Así define Bruckner la vejez. ¡No me digas que no es una metáfora sublime!

Y mientras avanzas, quizá quieras hacer balance de tu vida. Seguro que en ella ha habido cosas buenas y también cosas desagradables y dolorosas. Probablemente hayas sufrido pérdidas de seres queridos que te han resquebrajado el alma. Has empezado a asistir a entierros de conocidos de tu quinta y cada día te enteras de que fulanita o menganita está más para allá que para acá. Pero tú estás aquí. Y debes seguir. Por ellas. Por ti, blandiendo una sonrisa como arma contra la melancolía y ejercitando tu corazón para que no envejezca. Él sigue latiendo y mientras siga tamborileando el compás de la vida debes estar ahí para él, con él, ofreciéndole lo mejor de ti.

La aventura no ha terminado. Continúa moviéndote. Sigue sintiéndote viva, mantén tu conciencia abierta, nunca saciada, y siéntete orgullosa del camino recorrido mientras proyectas las siguientes etapas que aún te quedan por transitar.  

No te olvides de vivir, de valorar lo que tienes, de regalarte momentos. Ama en abundancia, practica la gratitud y sigue aprendiendo cada día.

Ámate con el amor más profundo, carente de juicio, y no pierdas la capacidad de sorprenderte, de jugar, de practicar el sentido del humor, de experimentar el deseo.

Asume y acepta la edad que tienes, una edad en la que puedes disfrutar de una vida plena sintiéndote enormemente satisfecha contigo misma.

«En medio del invierno descubrí que había, dentro de mí,

un verano invencible»,

Albert Camus


Y si es, que sea amor del bueno



«No hay amores eternos… Hay amores bien cuidados»,

Alejandro Jodoroswky

A estas alturas habrás podido caer en la tentación de pensar que estoy en contra de las relaciones de pareja. ¡Nada más lejos de la realidad! El amor es vida, el amor es la emoción más maravillosa que se puede experimentar, pero ojo, precisamente por eso insisto en la necesidad de elegir bien a quién amamos, en quién depositamos nuestra confianza, nuestros sueños, nuestro bienestar y equilibrio emocional.

El amor requiere conocer bien a la otra persona en todos sus matices y crear un vínculo que os una más allá de lo meramente físico y que llega en un estadio muy posterior a la primera fase de éxtasis y enamoramiento.

La sobredosis de dopamina fue el punto de partida, pero para que tu relación prospere y no quedes exhausta de pasión es necesario que la relación avance y se estabilice, que encuentre su punto de equilibrio, que la serotonina y la oxitocina, esa maravillosa hormona de la felicidad, se instalen definitivamente en tu vida y te den los buenos días cada mañana.

Las mejores relaciones se escriben con paciencia, con constancia, perseverancia, respeto y sinceridad. El tiempo es siempre la herramienta que te dará las respuestas. De ahí que sea tan importante no precipitarse.

Porque el amor verdadero aparece cuando desaparece el enamoramiento, entendido como fuegos artificiales de mil colores que estallan dentro de tu estómago.

Es entonces cuando te das cuenta de si existe futuro para la relación. Porque con la pasión y las mariposas no basta. El amor es mucho más que eso, el amor genera una maravillosa sensación de sentirte en casa, de sentirte en paz, de sentir la estabilidad bajo tus pies. El amor es un regalo para tu alma.

El amor es, sobre todo, sentir; sentirse querida, respetada, apoyada, comprendida, valorada, también deseada. Es caminar sobre nubes de algodón de azúcar sin separarte de la realidad. Es elegir a tu compañer@ de camino siempre, aunque a veces llueva, incluso aunque arrecien temporales. Ya achicareis agua juntos para reflotar los problemas. Nadie dijo que exista el amor perfecto, pero puede acercarse, ¿no crees?

El amor es construir juntos un gran proyecto de vida, un proyecto que pasa por aceptar a tu soci@ con todos sus matices, sus errores, sus luces y sus sombras sin querer cambiar nada. En este último punto, chicas, hemos de hacer autocrítica porque tendemos a querer «moldearlo», por decirlo sutilmente. Y no, porque en palabras de León Tolstói: «Cuando amas a alguien, amas a la persona tal y como es y no como te gustaría que fuera».

El amor es dar, es compartir. El amor es compromiso y lealtad, es crecimiento, es libertad y confianza frente a control y caos. El amor verdadero es el aliento del Universo, es el impulso que nos hace volar.                  

El amor da brillo a nuestros ojos porque ilumina nuestra alma. Un alma feliz es un alma enamorada. Pero el amor, recuérdalo siempre, comienza en tu interior y desde el yo verdadero, desde la validación y la libertad individual. El amor propio y el profundo conocimiento de uno mismo son las claves para crear una relación saludable.

Así de bien lo explica Walter Riso: «Si el amor fuera un árbol, las raíces serían tu amor propio. Cuanto más te quieras, más frutas dará tu amor a los demás y más sostenible será en el tiempo».

Por eso solo puedes conectarte profundamente con otra persona cuando aceptas plenamente que tú eres un ser en ti mismo, único y autónomo. Solo así podrás dar amor del bueno, solo cuando hayas adquirido tu propia independencia emocional, lo cual equivale a AmarT a corazón abierto.

Sí, resulta que la clave del amor verdadero está en nosotros mismos. Mira hacia adentro, valórate profundamente, ten claro cuáles son los límites que no estás dispuesta a cruzar y, sobre todo, entiende que amar no es necesitar, sino preferir.

A partir de estos tres pilares puedes construir una relación sana y duradera, una relación en la que ambas partes se nutren, crecen y se expanden, un viaje lleno de armonía y crecimiento en el que la unión sea vuestra mayor fortaleza.

Tal y como asevera Marian Rojas, una buena pareja es aquella que permite satisfacer sus propias necesidades sin limitar el derecho del otro a satisfacer las suyas. Es aquí donde se encuentra la proporción, el equilibrio y la equidad.

Para ello es necesario contar, según la psiquiatra, con otros elementos importantes, tales como la aceptación superadora, la inteligencia constructiva y el sufrimiento productivo, es decir, sacar lecciones vitales de los errores para transmutarlo y convertirlo en aprendizaje que nos permita gestionar con éxito nuestra relación de pareja.

Aprender de la experiencia y usarla como trampolín ayuda a llevar una vida mejor y contribuye decisivamente a conformar una realidad basada en la felicidad como base del presente y del futuro.

Y si en este ahora tienes a tu lado a esa persona que te quiere de hecho, que te apoya sin reservas, que se siente segura y válida contigo y también sin ti, que goza de madurez e independencia emocional y que aun así decide compartir su vida contigo, ahí es.

Una pareja debe tener unos pilares firmes, asentados en el amor más profundo, en el compromiso de estar el uno con el otro sin dejar de lado la individualidad. Se trata de compartir un proyecto de vida convergente en el que las cosas que os unan ganen por goleada. Y no, no tenéis que estar siempre de acuerdo en todo, sería muy aburrido, aunque sí es importante que compartáis una misma escala de valores a partir de la cual trabajar en conjunto, como un equipo.

El amor también requiere, a menudo, salir de la zona de confort, para adentrarte en un nuevo camino del que no conoces el final. Hace falta ser valiente y también reconocer tu vulnerabilidad. Cuando llegamos a cierta edad y estamos sin pareja no es fácil abrir nuestro corazón, no es sencillo renunciar a la comodidad, a hacer lo que te plazca, a entrar y salir sin dar explicaciones, a tomar decisiones unilaterales.  Puedes sentir vértigo, pereza o miedo, y tener la tentación de salir corriendo o meterte bajo una manta, pero si realmente ves que merece la pena, sigue adelante. La recompensa es la felicidad. Como dirían los Beatles: «All you need is love».

El amor precisa marcar el rumbo y contar con la madurez suficiente para saber lo que quieres y lo que no quieres, tener claro lo que buscas y, cuando lo encuentras, saberlo valorar y agradecer cada día esta buena suerte.

Porque no hay mayor fortuna que encontrar el amor del bueno, el amor honesto, leal, generoso, confiado y sereno. El amor que te hace crecer, el que te transforma y te hace ser mejor persona.

El amor consiste en reírte mucho y bien con tu pareja y disfrutar de cada momento juntos, mantener largas conversaciones, profundas y ligeras, también silencios que a veces lo dicen todo, y poder dormir junto a ella como en una balsa de tranquilidad y seguridad.

Todo esto lleva consigo una vasta sensación de evolución personal, una alegría inagotable, una fulgurante luz que nace de dentro y se expande iluminando todo lo que te rodea. Y es que la creación de un fuerte vínculo afectivo se convierte en una poderosa energía, una conexión que va más allá de lo físico y que transciende al plano del alma. Porque como dice un proverbio judío: «Solo el amor nos da el sabor de la eternidad».

Es cierto que el entendimiento sexual siempre es muy importante, aunque llega un momento en la vida —la edad es un elemento clave— en el que el sexo pasa a un segundo plano, superado por el sentimiento de cariño y de amor profundo, por el respeto y la admiración mutua, por el cuidado y el mimo, por la certera compañía, por la complicidad que no precisa palabras. Cuando este momento llega y enraíza en una relación de pareja, la historia tiene muchas probabilidades, sino todas, de ser sólida, duradera y con un maravilloso final feliz.

Como dice San Pablo en su Carta a los Corintios, esa que se repite de forma incansable en todas las bodas: «El amor es paciente, es servicial, el amor no es envidioso, no hace alarde, no procede con bajeza, no busca su propio interés, no se irrita, no tiene en cuenta el mal recibido, no se alegra de la injusticia, sino que la regocija con la verdad».

Ojalá estas palabras supusieran mucho más que una declaración de intenciones y fueran integradas de facto en lo más profundo de nuestros corazones y, lo más importante, puestas en práctica. Nos iría mejor a todos.

Aquellos que han logrado entender el amor en su máxima expresión han demostrado su arrojo y su valentía, porque seguramente su camino no haya sido fácil y haya estado plagado de difíciles y complicados momentos. El arte consiste en su capacidad para superarlos desde la elección del amor como fuente de vida.

No me digas que no has visto parejas de ancianos caminando por la calle, cogidos de la mano a pesar de la artritis, apoyándose el uno en el otro cual bastones que laten, lanzándose miradas colmadas de amor que atraviesan las arrugas que surcan sus rostros arados por la edad.

Muero de amor cuando los miro pasear del brazo y siento una deliciosa ternura y también una envidia sana, por qué no decirlo, que me emociona y me hace desear: «Yo quiero esto de mayor». Porque sí, creo firmemente en el amor del bueno. Creo que el amor verdadero existe e inunda cada poro de nuestro ser haciéndonos poderosos, invencibles, eternos.

La más bonita demostración de amor imaginable de la que he podido ser testigo sucedió durante el confinamiento provocado por el Covid-19. Una mujer estaba en una residencia de ancianos, aquejada de alzhéimer y no se permitían las visitas. Pero su marido, Xavier, que iba a hacerle compañía todos los días, aun a pesar de que ella no le reconociera, no se resignó. Y cada día, con frío o lluvia, con viento o con sol, aquel hombre acudía trajeado, bien peinado y perfumado a su cita con el amor de su vida. Colocaba una silla en la acera, en plena calle, frente a una ventana que daba a una de las salas de la residencia, donde se encontraba Carmen. Y allí le dedicaba sonrisas, pegaba sus manos al cristal para unirlas a las de ella, le enseñaba fotos de antaño, cuando eran aún jóvenes, le hablaba a través del cristal —«estoy aquí, eres mi razón de vivir»— y le regalaba flores al tiempo que le recordaba que la quería, que la esperaba, que era importante para él. Ella lo miraba, al principio extraña, pero luego sonreía y se la veía feliz. Eso es el amor con mayúsculas para mí, un amor que traspasa barreras, que funde dos corazones en uno solo. Un amor así no pasa jamás.

El poder del amor es infinito, suave y apacible. Es, sin duda, la mejor medicina, esa que te hace sanar, que te hace inmensamente feliz y poderosa. Si tienes eso, eres realmente la persona más afortunada del mundo mundial, aunque con una gran responsabilidad: cuidar, valorar, respetar, confiar y hacer crecer ese amor para que florezca cada día.

Si aún no te has topado con él, ábrete a la posibilidad, fluye y apóyate en los parámetros del buen amor para encontrar a esa persona que te complemente, tu alma gemela. Tienes toda una vida para lograrlo.

«Solo podemos aprender a amar amando»,

Iris Murdoch


✈PLAN DE VUELO✈

Si estas en una relación de pareja, haz estos ejercicios de instrospección (también podéis hacerlos juntos y analizar en qué momento estáis).

Señala 5 cosas que no te guste de tu pareja, manías, formas de actuar o áreas de mejora que consideras que tiene que trabajar.

1

2

3

4

5

Describe ahora esos 5 aspectos que más valoras de él/ella.

1

2

3

4

5

Y ahora, en un ejercicio de balance, valora del 1 al 10 tu relación global, con sus áreas de mejora y sus virtudes.

Si el resultado es equilibrado, si te compensa, si te aporta más que te resta, si te hace crecer y estar en equilibrio contigo misma y con el mundo, llena de paz…, ¡enhorabuena, has alcanzado la cima!

Si la puntuación no supera el aprobado…, dale una vuelta y sigue jugando. Nunca es tarde.


Vuela, vuela, pajarito



«Debemos enseñar a nuestros hijos a soñar con los ojos abiertos»,

Harry Edwards

Quien dice pajarito dice pajarraco, porque a juzgar por la edad en la que nuestros hijos se están independizando, ya tienen muchas plumas en las alas…

Sí, llega un momento en la vida en el que tienen que volar por sí solos y cuando digo por sí solos también me refiero a cocinarse, lavarse la ropa, planchar y darle un meneo al baño. Que hay muchos carotas por ahí que solo quieren la libertad para lo que les conviene y también mucha abnegada madre que sigue ejerciendo de gallinita clueca, no vaya a ser que su niño pase hambre.

O sea, que el chaval o chavala se independiza, pero siguen rulando los táperes y la ropa para lavar… ¡Ah, no! Eso no es libertad, señoras, sino echarle mucho morro a la vida.

Eso cuando no se quedan en casa, que no sé yo qué es peor. Porque a diferencia de hace unos años, en los que los jóvenes salían de casa para formar su propia familia, ahora se casan o se van a vivir juntos cada vez menos y más tarde, y han descubierto, inteligentes que son ellos, que en casa de mamá se vive en la gloria, a mesa puesta y mantel quitado, sin responsabilidades, sin pagar facturas y saliendo y entrando a demanda. Vamos, que siguen mamando con treinta y hasta cuarentaitantos años, aunque tu casa ahora se parezca más a un hotel que a un hogar.

Salen, entran y tú ni te enteras a no ser que necesiten algo. ¡Y así no se puede! A estas alturas de la vida te mereces estar tranquila, te has ganado a pulso el derecho a dormir toda la noche de un tirón sin estar con un ojo abierto a ver cuándo llega el niño. Eres tú la que después de tantos años de trabajo y de preocupaciones, de desvelos y hospitales a medianoche, te mereces hacer lo que te dé la real gana sin depender de los planes que los «niños» tengan. Pero nada, ahí siguen, hombres y mujeres hechos y derechos, atrincherados y amodorrados, seguros y felices bajo el paraguas paternal.

Primero que tienen que estudiar la carrera, luego que si el máster, más tarde unas oposiciones que preparar o empezar a buscar trabajo, pero, claro, la cosa está fatal y no encuentran nada y si lo hacen entran en el lastimoso grupo de los mileuristas, lo que unido a que muchos han nacido en la generación millennial hace que el sueldo no les dé ni para pipas. Y claro, aquí viene el problema.

Se quedan en casa, al calor de los fogones de mamá, comiendo casero, rico y calentito, chupando gratis electricidad e internet, empleando litros y litros de agua en la ducha —total, no lo van a pagar—, haciendo canasta con la ropa sucia en el cesto de la colada que, oh, milagro, se vacía solo —eso piensan— y la ropa aparece por arte de magia doblada sobre la cama y oliendo a limpio.

Aprecian este pequeño detalle cuando claman en nuestra busca desde el otro lado de la casa preguntando desesperados dónde está esa camiseta negra que se quieren poner para salir, pero que no encuentran. «Está en tu habitación», contestas con tono anodino sabiendo de antemano la respuesta. «¡Que no, que aquí no está!». Hasta que vas tú y se la pones en la mano. Es lo que tiene ser mamá, que siempre sabes exactamente dónde está todo.

Y obvio, así nos encontramos con que algunos de ellos, con tres o cuatro décadas de cumpleaños bien despachados, siguen en casa, o peor, han vuelto después de una experiencia laboral, sentimental o de independencia poco exitosa, y sin planes de abandonar el cómodo y cálido nidito hogareño mientras tú te has puesto el chubasquero de «sufridora constante» y estás cansada hasta de mirarte. Eso por no reconocer que estás hasta la mismísima peineta y no ves la hora de que salgan por la puerta y te den un respiro.

Mira, te ha costado sangre, sudor y lágrimas hacer de ellos hombres y mujeres; has pasado noches en vela, la angustia ante una fiebre que no sabías de dónde venía o los berres ante los primeros dientes, y eso solo de bebés, porque cada etapa tiene lo suyo. Si no, acuérdate de las idas y venidas, coche para arriba, coche para abajo, para llevarlos a las clases extraescolares, y después, cuando llega la adolescencia y empiezan a salir, trasnochar cada fin de semana en el sofá, esperando con infinita paciencia a que llegara la hora de recogerlos. ¡Y encima se quejaban porque ibas en pijama!

Pero todo eso ya pasó, ahora son personas adultas y aunque cueste desapegarse, aunque te resulte difícil pensar en una rutina sin su presencia, debes soltar, por su bien y por el tuyo. ¡Pajaritos, a volar!

Tú, mamá, ya has cumplido con tu parte del contrato. Cierra la central lechera y desteta, con mucho amor. Deja que vuelen y vuela.

Esta es una dura prueba para ambas partes, lo sé, pero necesaria. Para ellos, acostumbrados a la sopa boba, será una tragedia griega, aunque solo al principio, todo es acostumbrarse. La parte más complicada será, sin embargo, como siempre, para las madres, no podemos negarlo.

Debemos hacer un importante ejercicio mental, casi un reseteo: aceptar no solo que nuestras crías ya se valen por sí solas y que no les hacemos ningún favor infantilizándolas, sino que nosotras, que hemos ejercido de mamás durante buena parte de nuestra vida, también debemos pasar a la siguiente etapa. Una etapa en la que sin dejar de otear el revoloteo de nuestros pollitos —porque el carné de madre es para siempre—, sepamos distanciarnos y dejarles volar mientras nosotras también recordamos cómo era eso de ahuecar el ala.

Después de criarlos, educarlos, enseñarles valores y encaminarlos hacia su nuevo estatus de personas adultas, llega el momento de abrir las puertas para que salgan del nido. Porque ser madre no es ser la chica para todo de Pensión La Paqui, ni acudir rauda y veloz cada vez que se metan en un problema, ni correr de un lado a otro para hacerles recados porque ellos están muy ocupados.

Ser madre también consiste en enseñarles a alzar el vuelo y ver la vida con sus propios ojos y, sobre todo, con su propia experiencia.

Ser madre radica en hacer de ellos personas maduras e independientes que saben cómo se las gasta la vida y la bandean con resiliencia.

Ser madre es ser faro, pero también dejarles navegar. Es ser paraguas, pero permitir que se mojen. Es ser el abrazo eterno, pero sin atosigarles y sin consentir que te asfixien.

Has sido la mejor madre que podías ser. ¡Trabajazo que has hecho, guapa! Has sido madre, eres madre y seguirás siendo madre hasta el final de tus días, y aunque el amor es incombustible y los querrás y protegerás hasta tu último aliento, llega un momento en el que es sano que corra el aire y que emprendan sus propias vidas mientras tú retomas la tuya.

Deben salir al mundo y afrontar su propia aventura vital, esa que les hará aprender, crecer y desarrollarse como personas independientes, esa que deben beber sin filtros, sin almohadones, sin tiritas, y que han de transitar para poder evolucionar.

Y mientras tanto, mientras vigilas que sean felices, tú puedes ser otras cosas, además de madre. Puedes ser tú misma y vivir tus sueños, tus otros sueños.

Porque antes de la maternidad y después de ella, has sido, eres y serás una mujer, un ser con ilusiones, sueños y metas por cumplir. Quizá has tenido que posponer durante un tiempo alguna de esas locas aventuras tantas veces proyectada en tu mente, pero ahora que la época de crianza pasó, tienes la responsabilidad de reencontrarte con tu yo más íntimo y personal y recuperar el contacto con tu ser más profundo, no solo por ti, sino también por ellos.

Porque siempre serás su ejemplo a seguir, y ello implica no olvidarte de ti, quererte, respetarte, mimarte y vivir tus sueños. ¿O no es eso lo que tú les has enseñado a ellos toda la vida?

No es fácil la tarea. Después de tantos años de dedicación a los demás, hay mujeres que se olvidan de sí mismas y creen que solo saben hacer una cosa: cuidar de los demás, atender a sus hijos. Esa es su felicidad.

De ahí que cuando su razón de ser desaparece de su campo de acción, cuando los niños se convierten en adultos y emprenden su propia vida, ello les produzca una enorme sensación de vacío existencial. Es lo que suele llamarse síndrome del nido vacío. ¡Cuidado!

Es importante detectar cuándo emergen estas emociones y saberlas gestionar a tiempo, porque te pueden hacer mucho daño. Los casos más graves pueden generar incluso una sintomatología que pasa por una constante sensación de dolor, soledad, tristeza, anhelo y aflicción, que pueden derivar en una depresión y que precisan de la ayuda de un psicoterapeuta.

Pero, mira, no es cierto que ya nadie te necesite. Tampoco es verdad que te hayas convertido en una inútil ni que tu vida ya no tenga sentido, y, por supuesto, no estás sola. Solo has culminado con éxito una etapa muy importante en tu existencia y ahora te toca seguir caminando y descubriendo nuevos senderos que te colmen de felicidad de otra manera.

Ellos no se van a ir a ninguna parte. Ellos están bien y siempre, siempre te tendrán a su lado, pero ahora debes contemplar otros horizontes que te completen como persona.

Debes reaprender a hacer cosas sola, por ti y para ti, reconquistar tu autonomía y recuperar tu yo más holístico. Es cierto que al principio te costará lo suyo, porque ya se sabe que las costumbres hacen leyes, pero no desesperes, con intención, voluntad y, sobre todo, acción, lo lograrás.

Comienza con pequeñas incursiones por medio de un pequeño paseo, un curso que siempre quisiste hacer, unas clases de piano, un taller de meditación o yoga o simplemente una escapada romántica con tu pareja, si la tienes, o un café o una tarde de cine con aquella amiga con la que no quedas para salir desde hace años.

Se trata de que empieces a emplear tu tiempo en ti. ¡Guau! Enorme desafío el que te planteo. Pero, sí, es tiempo de que empieces a tener citas contigo misma, a mirar hacia adentro y a regalarte momentos, nuevas experiencias, renovados retos.

Es hora de cuidarte, de alimentarte, de nutrirte de ilusiones, de permitirte un capricho, de regalarte ese viaje tantas veces pospuesto, de comprarte un vestido que te guste solo por el simple hecho de invertir en ti y fortalecer tu autoestima.

Se trata de crear nuevos hábitos, abrir nuevos surcos neuronales con pequeños gestos que te ayuden a recordar que tú sigues estando ahí, completa, plena y dispuesta a acometer esta nueva etapa del camino con ímpetu y energía.

Así te sentirás mucho más feliz, más a gusto contigo misma y más empoderada. Eres una mujer madura, autónoma, con unos hijos maravillosos a los que amas con toda tu alma y al mismo tiempo con una vida propia que jalonar para sentirte completamente realizada más allá del papel de madre.

El equilibrio es posible, no tienes que renunciar a ti para atender a los demás. Porque recuerda, no solo eres madre, eres sobre todo mujer, una mujer maravillosa que debe permitirse disfrutar porque se lo merece. Ánclalo, intégralo, repite una y mil veces en voz alta: «Me lo merezco, me amo». No te lo niegues. Es tu recompensa y el mayor regalo que te puedes hacer a ti misma y a todos los que te rodean y que te quieren ver feliz.

Así que despliega tus alas, alza el vuelo y surca los cielos, atenta a los que para ti nunca dejarán de ser polluelos, pero vislumbrando nuevos horizontes por descubrir, nuevos paisajes que contemplar, nuevas aventuras por vivir.

Porque la vida es eso, una aventura constante, un juego que consiste en avanzar cubriendo etapas, abriendo y cerrando ciclos, superando retos desde la resiliencia, la actitud positiva, la aceptación y el amor más grande. Y así irás avanzando casillas en pro de tu alquimia interior hasta completar el recorrido del tablero. Entonces habrás ganado la partida.

«Enseñarás a volar,

pero no volarán tu vuelo.

Enseñarás a soñar,

pero no soñarán tu sueño.

Enseñarás a vivir,

pero no vivirán tu vida»,

Madre Teresa de Calcuta


Ríete hasta que llueva



«La raza humana tiene un arma verdaderamente eficaz: la risa»,

Mark Twain

Llega un momento en la vida de una mujer en la que el famoso dicho de «mearse de risa» adquiere sentido literal, aunque no tenga ni pizquita de gracia. Si tienes más de sesenta años, probablemente sabrás de lo que hablo.

Y es que los cambios hormonales y el envejecimiento muscular que provoca la menopausia hacen estragos en nuestra vejiga. Y claro, a la mínima de cambio empiezan a correr ríos de orina por tus piernas sin que puedas hacer nada para calmar las aguas. ¡Una auténtica putada, sí!

Las mujeres somos las que más sufrimos de incontinencia urinaria porque, claro, los embarazos, los partos y finalmente el climaterio son cosa nuestra y producen problemas con los músculos y los nervios que ayudan a nuestra vejiga a sostener la orina o liberarla.

De hecho, aunque también puede darse en jovencitas, lo normal es que la incontinencia urinaria llegue a nuestras vidas en dos picos diferentes: de un lado están las mujeres de entre cuarenta y cinco y los cincuenta años, que suman un 30 % de esta incidencia, mientras que a partir de los sesenta y sobre todo entre los setenta y cinco y los ochenta y cuatro años el porcentaje alcanza al 40 % de las féminas. Así, 4 de cada 10 mujeres con más de sesenta y cinco primaveras sufren de incontinencia urinaria. Y digo sufrir porque no me digas que no es una tremenda contrariedad orinarte a la primera de cambio.

Ahora, con cualquier pequeño esfuerzo se te escapa el pis, no digamos si te pones a toser, estornudas o te da por reírte. Y, ¡zas!, vas y te orinas. «Pero ¿esto qué es?», te preguntas con un cóctel molotov de emociones que van desde el estupor a la indignación o la vergüenza y la pérdida de autoestima ante semejante panorama ¡Acabas de convertirte en una meona oficial!

Con lo que tú te has reído, has aguantado delante del baño de chicas haciendo colas interminables, de esas en las que te esforzabas para no pensar en cuánto pipí te hacías, de esas en las que sin quererlo comenzabas un grotesco baile de san Vito, ahora una pierna, ahora otra, para soportar las ganas de orinar; de esas, sí, en las que mientras tú estabas a punto de explotar aun guardando el tipo como una campeona, oías a las privilegiadas que ya habían descargado reírse dentro del aseo mientras se pintaban los labios. ¡Aj, qué poca consideración!

Y ahora estás aquí, con el muelle más flojo que la tiranta de un bañador de hace cuatro temporadas. Es lo que hay. Nos hacemos mayores y la incontinencia va en el paquete. Seamos realistas.

A partir de ahora, tú puedes ser una de esas mujeres de las estadísticas de prolapso femenino y cada vez que cojas algo de peso, te agaches o hagas ejercicio te expones a que aparezca sin llamar la incontinencia por esfuerzo.

También te puedes ver en el caso de que esta se alíe con el prolapso urinario de urgencia, ese que hace que te veas obligada al ir al baño sí o sí y que la alcance tal extremo que puede que incluso ni llegues y te lo hagas por el camino.

Pero lo que es ya para tirarte de los pelos es acabar de visitar al señor Roca y al poco de despedirte y salir con cara de felicidad, descubrir atónita que tu vejiga aún reservaba unas gotas de orín y lo acaba de expulsar así, sin más.

¡Vaya panorama! Pero mira, no por ello tenemos que hacer de este problemilla una fatalidad. A ver, la cosa no es para lanzar las campanas al vuelo, eso es verdad, pero tampoco para meterte en casa y no moverte del lado del váter. Porque eso sí, tendrás que hacerte asidua a visitarlo en las próximas fechas, pero, hija, sin atosigarlo, que todo tiene remedio en esta vida.

Vamos a ello. Lo primero y principal, consulta con un especialista y exponle tu situación para que estudie tu caso y defina las causas de tu incontinencia. A partir de ahí hay muchas formas de poner coto al pipí, que no van a ser unas gotitas de orines las que te paren. ¡Ni de coña!

Afortunadamente, ya existen maneras de controlar las molestas micciones que llegan sin avisar. Lo más rápido radica en irte al súper o a la farmacia y cargar con varios paquetes de salvaslip y de compresas especiales para las pérdidas de orina. ¡Y te creías tú que te habías librado de ellas con la menopausia!

Dependiendo de la intensidad del diluvio puedes recurrir a la cirugía o la medicación debidamente prescrita por un facultativo. Los medicamentos pueden calmar la vejiga hiperactiva, ¡manda huevos el nombrecito!, y son útiles para tratar la incontinencia.

Puedes optar por un pesario uterino, un dispositivo que se coloca en la vagina para aliviar los síntomas. A ver, no son unas bolas chinas, pero si funciona, bienvenido sea, ¿no te parece? Además, puedes mantener relaciones sexuales con el chisme puesto.

Otros métodos consisten en contrarrestar las pérdidas de orina con la aplicación de estrógenos locales, el uso del colágeno e incluso el bótox, pero no te equivoques, que con este no se te va a estirar más la cara, porque el susodicho va inyectado en la vejiga. ¡Pero qué vejiga más tersa vas a tener, amiga!

Si prefieres métodos naturales también los hay. Por ejemplo, una técnica muy efectiva consiste en ejercitar el suelo pélvico. De hecho, ya existen clases específicas para trabajar el asunto.

Así, en vez de irte a aerobic, zumba o bailes de salón, puedes acudir a las sesiones grupales donde se trabaja la musculatura del suelo pélvico —los famosos ejercicios de Kegel— y te dedicas a contraer y relajar, contraer y relajar, contraer y relajar tu área genital. No me niegues que visto así no suena estimulante.

En casa puedes cuidarte evitando los alimentos que irriten tu vejiga, bebiendo suficiente agua, no sea que con el miedo a hacértelo encima te deshidrates, mujer. Come sano para no caer en el sobrepeso —eso no es bueno para nada— y muévete regularmente. También te puedes preparar infusiones de cola de caballo, hinojo o canela.

Sea como sea, lo primero y principal es que, si eres una de esas mujeres que sufren de incontinencia urinaria, no te vengas abajo; tampoco te aísles o dejes de salir a la calle y te sientas mal. ¡Eso nunca!

Aunque el prolapso no es, dice la Organización Mundial de la Salud, una parte normal del envejecimiento y, como hemos visto, se puede tratar, lo cierto es que hay muchas mujeres que llegada una determinada edad lo sufren en silencio, como las hemorroides, y ven mermada su calidad de vida y su libertad a la hora de moverse. Incluso hay quien ante la sensación de inseguridad que provoca la incontinencia experimentan episodios de depresión y ansiedad.

Si estás en esta tesitura, por favor, no te dejes amedrentar por ella. Plantéatelo como un nuevo reto que afrontar, incómodo, sí, desagradable, también, pero son las cartas con las que te toca jugar. Así que a recomponerse y echar para adelante con tu vejiga blandita.

¡Somos mujeres! ¡Nosotras podemos! Anda que no has superado desafíos en tu vida para amilanarte ahora por una meadita de nada. Tu cabeza alta, tu autoestima arriba, unas bragas de repuesto en el bolso y un par de Tena Discreet para cambiarte y lucir tipito sin parecer el bebé del anuncio de Dodot, y ala, a la calle a disfrutar de la vida.

Y en cuanto a evitar cosas tan naturales y placenteras en la vida como estornudar o darte un atracón de carcajadas con tus amigas, no, definitivamente no es una opción. Para días de lluvia, paraguas de colores.

Ríete, ríete mucho y más. Que nada te lo impida. Ríete y, si tiene que llover, que llueva, porque será la risa más sana y rejuvenecedora y el pipí más divertido que puedas experimentar, tanto como entonar a pleno pulmón y con una cerveza en la mano la canción de los Toreros Muertos, Mi agüita amarilla, mientras te mojas. Y así, no me digas que no merece la pena orinarse.

Ríete hasta reventar porque la risa es curativa. De hecho, está demostrado que la cascada de hormonas que desencadena lava el cuerpo, desecha las toxinas y provoca la circulación de los líquidos. Y, además, y lo más importante, permite al cuerpo funcionar en una vibración más armónica y de manera más positiva.

Lo importante, lo esencial de todo esto vuelve a ser que tires de sentido de humor para afrontar esta nueva circunstancia vital. No te lo tomes tan a pecho, no hagas un drama.

Relativiza el asunto, ya que, al fin y al cabo, aunque molesto e incordiante, solo es pis. ¿Y qué son unas gotas de orín frente a tu bienestar y felicidad?  

«Si la filosofía tiene algún valor, es el de enseñar al

hombre a reírse de sí mismo»,

Su-Tungpo


✈PLAN DE VUELO✈

Escribe 5 cosas que te hagan reir.

1

2

3

4

5

Busca los momentos para ejercitarte en ello.

Y no te cortes.


Superabuel@s al poder



«Justo cuando la mujer piensa que su trabajo está terminando,

se convierte en abuela»,

Edward H. Dreschnack

¡Alabado sea el Señor! Después de muchas indirectas, solapadas invitaciones y hasta algún rotundo: «¿No crees que ya eres mayorcit@ para tener tu propia casa?», al fin eres libre.

Los pajaritos han decidido, ¡por fin!, crear su propio nido, hacer su vida fuera del amparo de la sopa boba e independizarse y formar su propia familia.

Tú estás que ni te lo crees, ya no tienes que andar poniendo lavadoras todo el santo día ni ir apagando las luces que se van dejando encendidas por toda la casa. Y lo mejor de todo, ¡hay silencio!

Ahora que ya has soltado amarras, navegas por un mar de calma, tienes mucho más tiempo para ti, tus lecturas, tus salidas, tu gimnasio, tu baile, tu yoga, tus escapadas, y sientes que poco a poco vas adentrándote en una nueva etapa marcada por el sosiego, la paz y la tranquilidad.

Pero he aquí que un día recibes la gran noticia: ¡vas a ser abuela! ¡Cuánta emoción! Porque un bebé es siempre un regalo para toda la familia, sangre de tu sangre, un pedacito de ti en versión miniatura. ¡Adorable!

Tener la oportunidad de ejercer de abuelos es un privilegio que se nos ha concedido gracias al aumento de la esperanza de vida, lo que hace que pueda producirse una larga relación intergeneracional que tantos beneficios aporta a mayores y a pequeños, sobre todo a ellos, porque como decía Joyce Alliston: «Los abuelos, como los héroes, son tan necesarios para los niños como las vitaminas».

El cómo nos relacionamos con ellos es la cuestión que tenemos que dilucidar. Así, podemos encontrar distintos «escenarios de abuelidad».

En una sociedad en la que la incorporación de la mujer al mercado laboral es un hecho, en multitud de casos la responsabilidad de la crianza de los niños pasa a los abuelos, que han de volver a ejercer de cuidadores de esos pequeños casi a full time, con la consiguiente pérdida de autonomía e independencia personal.

Es importante destacar que cuando hablamos de las abuelas del siglo xxi, hablamos de mujeres de mediana edad que nacieron en los años 50, 60 y 70, o sea, abuelas relativamente jóvenes, como tú y como yo, sanas, llenas de energía, que todavía tienen mucho que decir y mucha guerra que dar. Y justo en el momento en el que la libertad abre sus alas y te toca en el hombro para invitarte a disfrutar de tu plenitud, ¡zasca!, aparece un irresistible bebito que te enamora a primera vista y te amarra el corazón y del que, como si compartieras cordón umbilical, ya no te quieres separar.

Pero claro, como toda emoción, cada una lo gestiona de una manera diferente y todas son válidas mientras sean beneficiosas para todas las partes y no haya ninguna que salga malparada y muera en el intento.

La decisión de ocuparte de tus nietos debe ser libre, pero de verdad, y no impuesta, tú ya me entiendes («no sea que se enfaden…, pobres…, no pueden sufragar más gastos…, mi obligación es ayudarles…, qué van a decir de mí…, para eso estamos las abuelas…»).

Así, en el espectro abuelil encontramos diferentes tipos de abuelas que ejercen su función de variadas maneras, aunque todas ellas comparten un denominador común: el amor incondicional a los nietos. Y eso, en palabras del poeta Richard Garnett: «Es el regalo más grande que una generación le puede dejar a otra».

Hay abuelas como Gertrudis, la adorable madre de mi buen amigo Manuel, una mujer enjuta, vivaracha y tremendamente amorosa, que están encantadas con este rol. Ella es absolutamente feliz ejerciendo de cuidadora. Lleva a sus nietos al colegio, juega con ellos como la niña que antaño no pudo ser, ríe y baila para ellos, les cuenta cuentos, les hace tartas, los baña y hasta los acuesta si se da el caso. ¡Y disfruta con ello! Tanto, que no elegiría otra cosa y disfruta de su condición sin reservas, incluso cuando ha de postergar un bingo con las amigas porque la llaman a última hora con un «¿te importa quedarte hoy también con el peque?», como si fuera una farmacia de guardia o un cajero abierto las 24 horas.

Tenemos a yayas como Elo, una joven abuela hispalense, arte por los cuatro costados, a la que me une un vínculo muy especial nacido a raíz del covid, que retrocede en el tiempo para revivir sus primeros años como mamá, ávida por recuperar aquella época a través de los nietos y resarcirse, quizás, por el tiempo que, cree, no les pudo dedicar a sus hijos en aquel entonces. Así no dejará pasar oportunidad alguna para «hacerlo mejor», acompañarlos a sus clases extraescolares, acudir a los festivales de fin de curso o pasar con ellos todas las vacaciones. Ahora su mundo son ellos y está encantada de ser una superabuela.

Encontramos también a aquellas a las que los pequeños las ayudan a llenar el vacío de unas vidas que creen acabadas, unas vidas en las que erróneamente piensan que ya no les queda nada por hacer. Abuelas que se refugian en sus nietos para eludir la soledad o el aburrimiento. Y sí, claro, los nietos rejuvenecen a los mayores, aportan una dosis extra de alegría e ilusión, pero no confundamos, ellos no son un medio. Deben ser un fin.

Y existen mujeres —estas prefieren no ser nombradas, no vaya a ser que las tachen de egoístas o egocéntricas— que están agotadas y hartas de tener que hacerse cargo de los niños durante jornadas maratonianas. Dicho así suena políticamente incorrecto, por eso no quieren ser citadas, pero ya te digo que no son pocas y están, como Martirio, hasta la peineta.

Y es que, si se te otorga el «honor» de cuidar de tu nietecito porque mamá y papá están trabajando, se acabó. Adiós a las caminatas matinales y al desayuno en el bar, bye, bye a un buen baño de espuma sin prisas, arrivederci a las siestas, auf wiedersehen al club de lectura, adieu a los cruceros en época escolar. Básicamente porque un niño requiere de toda tu atención y no te puedes permitir estos placeres que creías conquistados. Eso por no hablar de tu serie de televisión favorita, que se perderá en la inmensidad de las ondas destronada por Disney Channel.

En su libro, Mujeres que compran flores, obra que te recomiendo encarecidamente, Vanessa Monfort describe a este tipo de abuela como «la abuela esclava», esa que tiene que renunciar a tantas y tantas cosas que la hacen sentir bien en pos de atender las necesidades de sus nietos: «Pobrecitos, ellos qué culpa tienen».  Muchas se quejan por lo bajinis de su falta de tiempo libre y de tranquilidad, y cuando abres la caja de Pandora, se sinceran y salen sapos y culebras, no en contra de los niños, obvio, sino de la situación voluntariamente obligatoria, como a mí me gusta llamarla, a la que se ven abocadas y que les impide hacer su propia vida sin relojes, ni obligaciones ni preocupaciones que no les corresponden. Se consideran además infravaloradas y están deseando que les den, literalmente, un respiro. «¡Un poco de aire, por favor!».

Y luego están las que se ponen el qué dirán por montera y reclaman su parcela de autodeterminación, estableciendo límites y aceptando participar en el cuidado de los nietos solo cuando se produzcan situaciones en la que sea verdaderamente necesaria su presencia.

Y no, no los quieren menos ni son peores abuelas. Simplemente valoran su tiempo y se niegan a renunciar a él de forma permanente y sine die.

Ser abuela es una suerte, una maravilla, una experiencia excepcional y una recompensa sin parangón, pero lo es precisamente por ser abuela, no madre, ni tata, ni chica para todo, ¡que ya tienes una edad! Cada época tiene lo suyo y tú ya has cumplido con creces con el mundo, has dado lo mejor de ti, has aportado tu energía, tu experiencia y tu amor incondicional, y aunque ahora lo sigas dando, en mi opinión hay que hacerlo desde otro prisma.

La abogada Ana Álvarez García hace en sus consideraciones sobre la figura de las abuelas españolas del siglo xxi una dura semblanza señalando que estas han pasado a ser criadas de sus hijos, incluso esclavas en algunos casos. Y aunque pueda parecer una exageración, ya se habla en los foros médicos de una serie de síntomas que sufren las abuelas que se dedican al cuidado de sus nietos a tiempo completo, unos síntomas que pasan por el agotamiento físico y psicológico y que se traducen en hipertensión arterial, insuficiencia coronaria, diabetes, fibromialgia o depresión, entre otras, y que los facultativos han dado en llamar «síndrome de la abuela esclava».

Según un estudio del imserso, el 50 % de las abuelas cuida todos los días de sus nietos y el 45 % todas las semanas, y no un ratito, no, sino una media de 6,2 horas de dedicación plena y sin cobrar ni un euro, oiga. ¡Un chollo, vamos!

Cuando nacieron mis hijos y dado que mi madre trabajaba a jornada completa, planteamos a su abuela paterna la posibilidad de que, una vez pasara el permiso de maternidad, se hiciera cargo de los niños mientras acudíamos a nuestros respectivos puestos de trabajo. Y ella se negó. Nos dijo que de forma puntual no tendría ningún problema en atender a sus nietos, pero declinó la responsabilidad de cuidar de ellos a diario. Así que no tuve más remedio que llevarlos a la guardería.

En aquel momento no lo entendí —yo andaba por la treintena—, pero hoy, con la perspectiva que me dan los años, le alabo el gusto y le reconozco su valentía para decir «no». Era y es una mujer adelantada a su tiempo, que intenta buscar el equilibrio entre lo que da a los demás y lo que se da a sí misma. Quiere a mis hijos, le encanta hacerles sus platos preferidos, les abre su casa siempre y cuando no tenga planes, una cena prevista o un viaje programado. Y sí, ¡bravo por ella! Yo, cuando tenga nietos, quiero hacer lo mismo.

Porque los abuelos tienen que estar para mimar, para disfrutar plenamente de los nietos a pequeños sorbos, para regalarles historias, para imprimir en ellos la huella indeleble del recuerdo, la identidad y la pertenencia. Han de compartir momentos felices, risas y juegos, momentos de confidencias, miradas cómplices, caricias eternas. Ser el apoyo emocional que necesitan y darles ese irrefrenable cariño que solo ellos son capaces de dar. Ese es el papel que han de jugar, porque lo de educar, lo de ir de acá para allá, aunque les falte el aliento, todo eso ya lo hicieron.

Y aquí no hago distinciones entre hombres y mujeres porque, si bien es cierto que las abuelas se ocupan en mayor medida de las necesidades vitales de los pequeños, la presencia de un abuelo es igual de importante. Yo misma tuve al mío durante muchos años, siempre a mi lado. Era él el que nos sacaba a pasear a todos los nietos cada tarde, el que nos llevaba a las atracciones, el que nos contaba historias fantásticas y hacía volar nuestra imaginación, el que nos compraba chuches y helados, el que nos inculcó valores humanos, el que nos marcó para siempre y nos dejó un recuerdo imborrable en el alma, y eso ejerciendo solo de abuelo.

Se puede ser un superabuelo y una superabuela sin dejarte el pellejo. Te mereces disfrutar de tu estatus y gozar al 100 % de la felicidad que aportan los niños sin la responsabilidad de tener que sacarlos adelante. Te mereces ser testigo de su evolución, celebrar sus éxitos y sentirte orgullos@ de ellos desde la privilegiada posición de abuel@.

Que sí, que es verdad que las cosas han cambiado, que ahora la mujer trabaja fuera de casa, que hacen falta dos sueldos para soportar el alto nivel de vida, pero planteo: ¿A costa de los riñones de las abuelas y abuelos?

¿Para qué están las escuelas infantiles? ¿Y las ludotecas? ¿Y los campamentos de verano? Y, sobre todo, ¿para cuándo la conciliación familiar adaptada a la nueva realidad? Porque sí, afortunadamente los tiempos están cambiando, pero no debemos dejar que todo el peso de esa transformación recaiga en los mayores.

Es tiempo de reivindicar el papel de los abuelos y abuelas desde otra perspectiva más equitativa y que los gobiernos, encantados con que los mayores sostengan buena parte de la estructura social y económica actual, tomen medidas para reconocer el importante papel que hoy por hoy desarrollan en todos y cada uno de los hogares de nuestro país.

Y si me preguntas qué les diría a los padres de hoy, tengo la respuesta. Ha llegado el momento de parar y pensar un poco más en ellos, parar y decirles más a menudo «gracias» y «te quiero», tomar las riendas y aceptar la responsabilidad personal de las decisiones que se toman y, por supuesto, asumir las consecuencias.

Si entendemos que a veces es más importante la calidad que la cantidad, que el equilibrio es la base del bienestar y que cada uno debe adoptar el papel que le corresponde en la cadena familiar, habremos dado un paso de gigante en nuestra propia evolución y en el desarrollo de esos pequeños a los que tanto amamos.

Ahora toca devolverles a nuestros mayores cataratas de amor y un enorme arcoíris de agradecimiento por una entrega infinita. Toca reconocer el valor intrínseco de los abuelos y abuelas, admirarlos, respetarlos, darles su lugar, su espacio, su trocito de libertad ganada a pulso, con mucho esfuerzo, con sacrifico, con desvelos, y regalarles un billete hacia unas merecidas vacaciones, a un descanso más que cotizado. Toca empoderarlos y animarlos a vivir esta etapa de su vida desde la paz y la plenitud. ¿Y sabes por qué? Porque se lo merecen. Se lo han ganado.

«Mi abuela comenzó a caminar cinco millas al día cuando tenía sesenta años. Ella tiene noventa y siete ahora, y no

sabemos dónde diablos está»,

Ellen DeGeneres


¡Zas! Aparecen las goteras



«Envejecer es como escalar una gran montaña: mientras se sube las fuerzas disminuyen, pero la mirada es más libre,

la vista más amplia y serena»,

Ingmar Bergman

¿Cuántas veces te has parado frente a espejo y te has preguntado qué aspecto tendrías al pasar la sesentena? Et voilà. Ya lo has descubierto. Y resulta que no es para tanto.

Cruzar la barrera de los sesenta no es más que cambiar de década. Atrás quedaron aquellos tiempos en los que pasar a ser sexagenaria suponía darte de bruces con la vejez. No, cumplir los sesenta no es envejecer, sino lucir plenitud, aunque, eso sí, a más revoluciones.

Y es que aquellos que ya han alcanzado esta edad narran que a partir de este punto existencial el tiempo parece pasar más rápido, sin detenerse apenas, y vas acumulando un cumpleaños tras otro casi sin darte cuenta.

Cada vez tienes más años y menos fuerza para soplar las velas. La edad empieza a pesar demasiado en tu espalda y los dolores aquí o allá comienzan a hacerse presentes.

Aunque cada cuerpo es diferente, hay un denominador común generalizado en esta etapa en la que comienza la senectud, y es que descubres que tienes un segundo nombre: «¡Ay!».

Esa es la expresión que utilizas cada mañana al levantarte y que refleja claramente que te estás haciendo mayor, que no vieja. ¡No confundamos!

Es en esta etapa de tu vida cuando aciertas a observar que las articulaciones suenan; cuando te sorprendes descubriendo, cual experta meteoróloga, cuándo va a cambiar el tiempo en función del hueso que te duela; cuando sientes la pavorosa sensación de que el estómago puede llegar a dar mordiscos, ¡joder con los ardores!

Es lo que tiene la sesentena, una década que viene acompañada por esas incipientes pequeñas gotas de dolor que comienzan de una forma sutil, que van arreciando con la edad y que pueden llegar a conformar la tormenta perfecta que azota tu cuerpo cuando menos te lo esperas.

Esas pequeñas dolencias se convierten de un día para otro en unas molestas damas de compañía que no te abandonan por más que intentes esquivarlas, cuanto más si te llamas Socorro, Angustias o Dolores. ¡Ay, Dolores! Casi 200.000 mujeres en España, de una edad media de sesenta y siete años, llevan este nombre. Y curiosamente donde más se prodigan es en Sevilla. Será por la devoción mariana, digo yo, porque la cosa manda bemoles. Menos mal que ahora ya han dejado paso a las Lolas. ¡Qué alivio!

También hay quien recibió por nombre Amparo, Remedios o Consuelo. ¡Algo es algo! Lo cierto es que te llames como te llames, si has pasado de los sesenta, tu primer apellido será indefectiblemente Thrombocid, Corticoides o Valium, y si me apuras, el segundo llevará impreso el Sintrom, Condrosan, Enalapril y Duphalac, aunque si nos ponemos, la lista puede hacerse interminable.

Y es que por más ejercicio que hagamos, por mucho baile que practiquemos, que siempre es necesario para mantener una buena forma física, hemos de reconocer que a esta edad ya no estamos para muchos trotes.

Así que no te envalentones y deja a un lado lo de saltar a piola o hacer puenting, y mejor piensa en hacerte unos largos en la piscina o asistir a unas sesiones de Pilates, que son unas magníficas opciones, y además de prácticas, mucho más seguras.

Amiga, hay que aceptarlo: ¡empiezan las goteras! Y por pequeñas que sean, van mermando tu capacidad para hacer ciertas cosas. Que si hoy te da una lumbalgia, que si mañana te molesta la rodilla, «¡ay Dios!, ¿será que me he roto el menisco?», que si tu cadera ya no es la que era y rezonga malhumorada cuando le das más juego del debido...  Eso cuando no arrecian las varices o asoma la artrosis o el reuma y te empieza a limitar los movimientos o te detectan azúcar o hipertensión y ala, adiós a los dulces y a la sal que alegra tus comidas.

Es entonces cuando empiezas a pasar más tiempo en la consulta del médico que en la cafetería. Ahora resulta que tienes la agenda repleta de circulitos rojos que te avisan de que tienes cita en el ambulatorio, o analítica, o especialista de esto y de lo otro. Es un no parar. Y es que como decía Rosa Villacastín: «Si a los sesenta no te duele nada es que estás muerta».

El tema se hace recurrente. Pasó la época de hablar de los niños para deleitarnos describiendo las monadas de nuestros nietos, y en nuestras reuniones de amigas ponemos sobre la mesa, además de la pastilla de turno que nos toca tomar, las múltiples dolencias que nos aquejan. Incluso si la conversación se eleva de tono, pugnamos por llevarnos la palma en cuanto a males y contamos las medicinas que tomamos con un triunfante: «¿Ves?, yo más». ¡Bienvenida al club de las sesentañeras, setentañeras y ochentañeras!

Ahora ya eres una de las Chicas de Oro —puedes elegir personaje, te lo has ganado—,  y como ellas, debes ponerle sentido del humor a la vida y permitirte el lujo de hacer lo que te apetezca y tu cuerpo te permita, ponerte guapa y salir a disfrutar. Porque aun con los achaques propios de la edad, aun con las goterillas que van surgiendo aquí y allá, tu actitud, tu carácter y tu ilusión por la vida deben permanecer bajo el impermeable de la positividad.

Es cuestión de empezar a mirar con otros ojos los achaques de la edad y asumirlos como algo natural, símbolo de que sigues aquí, viva y dispuesta a afrontar esta nueva etapa con la mejor de las actitudes. La clave está en aceptar, que, ojo, no es lo mismo que resignarse.

Aceptar que ya no ves lo mismo ni de lejos ni oyes como antes a juzgar por el volumen de la tele últimamente; que ya no duermes tanto como te gustaría y que tienes que tirar de farmacia para alargar el sueño.

Aceptar que las visitas al dentista se conviertan en citas habituales y los implantes se llevan una pasta. Aceptar que las manchas empiezan a poblar tus manos y tu pecho y debes controlarte la tensión y mirar lo que comes, no vaya a ser que en la próxima itv te salgan disparados los niveles de glucosa o colesterol.

Y sí, te cansas con más facilidad y se te empiezan a olvidar algunas cosillas, has ganado algunos kilillos y te ha salido un pelo molesto y canoso en la barbilla para cuya extirpación necesitas un espejo de doble aumento, pero todos estos pequeños inconvenientes forman parte del paquete de tu andadura vital. Es el precio que debes pagar por llegar a esta etapa y debes hacerlo con una enorme gratitud. ¡Otras no tuvieron esa suerte!

Cambia tu perspectiva. Es cuestión de adaptarte, una vez más, al nuevo periodo que comienza y, aunque cambies el cubalibre por una infusión o unas galletas María con leche, sigues siendo tú en una versión mejorada. Y, mira tú por dónde, más sana.

Estás experimentando un nuevo ciclo vital y aun cuando tus movimientos se ralenticen y tu cuerpo ya no te responda de la misma manera, aquí estás, plena de facultades, aunque ahora debas adecuarlas a tu condición física. Además, mira la parte positiva, con los años y las cicatrices que recorren tu cuerpo has desarrollado el increíble don de la clarividencia: ahora sabes siempre cuándo va a llover.

Ponte el chubasquero, cálzate una sonrisa y salta los charcos. La vida es un continuo cambio, adaptación constante, evolución incesante, aprendizaje infinito. Tus pasos te han traído hasta aquí y portas un enorme bagaje de experiencia y sabiduría, esa que te susurra al oído que aún te quedan muchas cosas por hacer.

No permitas que la distimia, o lo que llamamos en lenguaje llano, depresión, se convierta en tu sombra. Ya no eres esa bella jovencita de antaño, tu figura se ha desdibujado con el tiempo y tus hijos ya vuelan solos. Es fácil que en algunos momentos te dejes tentar por la tristeza y el abatimiento y que experimentes sensaciones de soledad o de angustia, pero tranquila, respira, piensa en todo lo bueno que tienes en tu vida y quédate ahí. Y si aun así no logras remontar, pide ayuda. Permanece atenta a las señales que te envía tu cuerpo y tu mente y ante el primer síntoma depresivo, primero, sal corriendo a tu médico, y segundo, busca nuevas formas de entretenerte, nutrirte y divertirte. Recuerda, cambia la forma, pero no el fondo.

Te propongo un reto: en vez de entristecerte por lo que eras y por lo que ya no volverá, en lugar de sentarte a mirar fotos de la infancia de tus hijos y suspirar pañuelo en mano, en vez de echar mano de la famosa pastillita de la felicidad, el Prozac, levántate, yérguete y échale arrestos a la vida, como siempre has hecho.

Porque, aunque muchas veces no te reconozcas en el reflejo que te devuelve el espejo, sigues siendo tú. Mira otra vez, mira bien y siente cómo tras el velo de los años sigues siendo esa mujer fuerte, vital, enérgica, imparable. Con tus achaques, sí, pero siempre tú, dispuesta a arremangarte para lo que haga falta y a apuntarte a un bombardeo, aunque ello suponga estar después tres días baldada.

Lo importante es que el ánimo no decaiga y que aceptes que ya no tienes veinte años, pero que ni falta que hace. No vale decir «con lo que yo era». Ahora eres, sigues siendo, aunque con otro cuerpo y otras necesidades. Y aun así, mírate, estás estupenda para la edad que tienes. ¡Y si no, que venga alguien y te diga lo contrario!

Toca asumir el paso del tiempo, alegrarte por haber podido llegar hasta aquí, agradecer, cuidarte y mimarte mucho y más y dejar también que los demás te ayuden en lo que precises. De nada te va a servir la dignidad si te das de bruces contra el suelo. Y oye, si tienes que tirar en algún momento del bastón, dale, sin complejos, porque para eso está, para proporcionarte mayor seguridad, estabilidad y confianza y evitarte males mayores. Eso sí, que sea estiloso y elegante, que una cosa no quita la otra.

Conozco a muchas mujeres mayores que son mis heroínas, sabias mujeres con una personalidad arrolladora, con una pasión por la vida intacta y con mirada libre y serena, mujeres con ganas de seguir descubriendo y aprendiendo y una deliciosa cadencia para beberse el mundo a sorbos. Se arreglan, se maquillan, leen, se van de viaje. Solo es cuestión de comprarse un espejo con más aumento, subir las dioptrías de las gafas, calzarse un zapato más cómodo y ampliar el botiquín, ¡y lista!

Paradójicamente, a medida que cumples años tu cuerpo va decreciendo; sin embargo, tu visión de la vida se hace mucho más amplia. Es más, aumenta cuanto mayor te haces. Aprendes a relativizar, miras con la perspectiva que solo se consigue con la edad, valoras más los pequeños momentos y, sobre todo, te das la posibilidad de aprovechar cada instante para ser feliz.

Todavía queda mucha tela que cortar porque, aun con goteras, sigues siendo una mujer completa, plena, perfecta en su imperfección, que se ha hecho consciente de que solo existe el presente y está dispuesta a exprimirlo con la sonrisa puesta.

No tienes por qué renunciar a nada ni abandonar tus sueños. Fuera los dramas. Las goteras son la consecuencia natural de la erosión de nuestro cuerpo, pero no son óbice para que sigan siendo inmensamente tú.

La vida es un dulce regalo que debes saborear. Paladéala, siéntela, muy dentro de ti. Tu corazón no sabe de edad. Tu alma es libre y ligera, es eterna. Y tu espíritu es fuerte y sabio.

Saca todo ese carácter de mujer luchadora y atraviesa esta nueva etapa natural e inevitable con ese afán de superación que siempre te ha caracterizado.

Eso hará que cada nuevo día sea una aventura, un nuevo ahora, un presente que conquistar, una oportunidad para escribir tu historia, para ser feliz y hacer felices a los que te rodean.

«No te escudes en la edad, que es así como se envejece»,

Carmen Martín Gaite


Hasta que nos volvamos a encontrar



«La muerte es una vida vivida. La vida es una muerte que viene»,

Jorge Luis Borges

La muerte, como el amor, no tiene edad y es el único hecho que nos une a todos. Acontece en cualquier momento arrasando familias y despojándonos de los seres queridos, dejándonos un vacío inmenso que nos devora como una sombra y una enorme desolación como única compañía. Y es que despedirnos de aquellas personas a las que amamos siempre es un duro trance.

A medida que cumplimos años vamos asistiendo a la partida de amigos y familiares, y no, no por el hecho de ser adultos entendemos mejor esta ley de vida. En la mayoría de los casos, la vivimos como una tragedia. Algo se desgarra dentro de nosotros («o se muere en el alma», como dice la famosa sevillana) y a duras penas podemos asumir la pérdida. La aceptamos como podemos, pasamos el duelo lo mejor que sabemos y seguimos adelante arrastrando el recuerdo de los que ya no están.

He pensado mucho acerca de si era conveniente incluir este capítulo en un libro que pretende propiciar el empoderamiento desde un cariz atrevido y rompedor, que se asienta en el sentido del humor como campamento base. Pero sí, aunque la muerte no tiene nada de divertida, al menos para los que nos quedamos aquí, he creído que era necesario hablar de ella, porque al fin y al cabo también forma parte de nuestra vida y será una cita a la que tarde o temprano todos tendremos que acudir.

Despojar de dolor a la muerte es harto complicado y espero que no me malinterpretes cuando te diga que, a pesar de todo, trataré de sacarte una leve sonrisa en estas líneas, porque como decía Marco Aurelio: «La muerte nos sonríe a todos. Todo lo que un hombre puede hacer es devolverle la sonrisa».

A estas alturas todos hemos sufrido la pérdida de algún compañero, una amiga, unos abuelos y hasta de nuestros padres. No quiero pensar en el fallecimiento de un hijo, el golpe más pérfido y cruel, la herida más profunda que una madre puede experimentar, sin parangón, y que sangrará durante el resto de su vida.

La muerte acaece en forma de trágico accidente, traicionera enfermedad, una caída tonta o simplemente un desvanecimiento del que ya no se despierta. También por agotamiento o incluso por decisión propia, la peor de todas. Lo cierto es que solo hay que estar vivo para morirse.

Viste distintas galas la señora de la guadaña —no sé por qué le asignan el género femenino—, pero el resultado es siempre el mismo. Dolor, desgarro, lágrimas, incomprensión en algunos casos, resignación en otros, impotencia, rabia, tristeza, miedo, soledad, todas ellas emociones humanas, naturales porque no queremos prescindir de aquellos a los que amamos. Nos hace falta todavía mucha evolución para entender, si es que algún día lo logramos.

Así son las cosas y, cuantos más años cumplimos, más gente vamos dejando en el camino, unas apenas ingresando en el mundo, otras en la flor de la vida y las más afortunadas que ya cumplieron muchas etapas, aunque a pesar de ello su pérdida nos cause consternación.

¿Cómo afrontar el tránsito de un ser querido desde una perspectiva positiva? Difícil, ¿verdad? De hecho, es muy difícil, sobre todo en los primeros momentos. Pero, mira, tratemos de hacer un ejercicio mental. Cierra los ojos. Piensa en esa persona tan especial que partió de tu vida, visualízala tal y como era o quizá tal y como la has soñado tantas y tantas veces en las noches en las que te visita. Y sonríe. Sí, sonríe. Recrea esos momentos felices y divertidos que viviste con ella, las anécdotas más simpáticas, las locas aventuras que protagonizasteis, ese viaje fantástico donde tanto disfrutasteis… ¿Cómo la ves? Feliz, ¿no es cierto?

En tu mente, en tu retina, debes retener esos momentos gloriosos en los que la risa, los chistes, los abrazos y las chanzas conformaban vuestro día a día. Tu sonrisa, aunque vaya impregnada de lágrimas, será una prueba fehaciente de que su existencia tuvo un sentido, el del amor, y con ella le rendirás el mejor homenaje porque corroborará que su vida estuvo colmada de felicidad, que es el fin último y la misión de cualquier ser humano en la tierra.

El ciclo de la vida es como una rueda: nacemos, crecemos y morimos. Es la ley natural. Venimos sin nada, pero, sin embargo, a pesar de lo que muchos puedan pensar, nos marchamos repletos, colmados de amor, de aprendizaje, de sabiduría, de recuerdos que dejamos en aquellos que nos quieren.

Y ese recuerdo es el mejor legado, un regalo que los que aún no hemos pasado la prueba debemos honrar rememorando su paso por el mundo, su aportación a nuestra existencia, sus enseñanzas, su calor, su risa, sus infinitas ganas, su pasión por la vida. Su recuerdo será el tragaluz por el cual seguimos estando conectados.

Porque solo el olvido es la verdadera muerte. Tal y como refleja a la perfección la laureada película de Pixar, Coco, la emoción y el recuerdo por nuestros seres queridos y sobre todo el amor que les profesamos, que se conserva intacto, aunque ya no les podamos tocar, son el mejor tributo que les podemos rendir. 

«Recuérdame, hoy me tengo que ir, mi amor.

Recuérdame, no llores, por favor.

Te llevo en mi corazón y cerca me tendrás,

a solas yo te cantaré soñando en regresar».

De este modo podemos dejarlos ir con la emoción del agradecimiento, menos dolorosa, y la esperanza de que esta nueva etapa que comienza en otro plano, algo que estoy convencida que sucede, sea un nuevo comienzo en una dimensión diferente en la que gozan de levedad, armonía y felicidad, mucha felicidad. Así las cosas se ven diferentes, ¿verdad?

Siéntelo así e inicia una nueva relación «a distancia» con ese ser luminoso que ahora es. Ya no está como persona física, como materia, pero su espíritu, su energía permanece. Siéntela.

Háblale, cántale, baila para él/ella, pídele consejo. Estoy segura de que te responderá a través de señales; solo permanece atenta a ellas y verás cuán milagrosas pueden llegar a ser.

Ellos ya han desvelado el misterio, han experimentado el tránsito y ahora brillan. Somos nosotros los que nos apegamos a su existencia en la tierra, a su forma humana en un intento vacuo de retenerlos para no sufrir porque, en el fondo, piénsalo, estamos ejerciendo un acto egoísta; no queremos desprendernos de ellos, no queremos perderlos y lloramos más por el abandono y la pérdida que sentimos que por ellos mismos.

«No te acerques a mi tumba sollozando.

No estoy allí. No duermo ahí.

Soy como mil vientos soplando.

Soy como un diamante en la nieve, brillando.

Soy la luz del sol sobre el grano dorado.

Soy la lluvia gentil del otoño esperado, cuando despiertas en la tranquila mañana.

Soy la bandada de pájaros que trina.

Soy también las estrellas que titilan mientras cae la noche

en tu ventana.

Por eso, no te acerques a mi tumba sollozando.

No estoy allí. Yo no morí»,

plegaria indígena

Lo cierto es que su tiempo pasó y nosotros no debemos ser un lastre para su ascensión, o lo que J. J. Benítez llama, fases o Mundos Mat. Y descuida, así como tú nunca les olvidarás, ellos a ti tampoco. De hecho, velarán por ti allá donde estés y, además, desde un lugar más evolucionado que el tuyo, donde solo existe el amor.

No se trata de ser creyente o no, no estoy hablando de religión. Hablo de una fuerza sobrenatural, hablo de energía de alta frecuencia, hablo de conexión con el universo. Hablo incluso de física cuántica, porque los últimos descubrimientos avalan que todos somos polvo de estrellas. El doctor Manuel Sanz Segarra, al que te animo a conocer a través de sus vídeos en YouTube y/o TikTok, nos ofrece una visión científica de esta cuestión y asegura que la muerte es solo un paso hacia otra dimensión, un universo paralelo.

Muchas de las personas que han estado a las puertas de la muerte relatan experiencias de este tipo, vivencias que la psiquiatra Elisabeth Kübler-Ros se encargó de investigar y recoger durante toda su trayectoria profesional y que se materializó en libros tan rompedores como La Muerte: Un amanecer, donde la doctora establece un paralelismo entre el momento del nacimiento y el de la muerte. Ambas son el inicio de la existencia, el paso a un nuevo estado de conciencia. Maravilloso, ¿no?

Así, la temida pelona se convierte, según se recoge en los testimonios recabados, en un simple trayecto hacia un nuevo mundo donde solo se ve luz y donde las sensaciones son de una inmensa paz y alegría. ¿Por qué no confiar en quienes han podido experimentar mínimamente esta sensación? Y es que, si podemos maravillarnos al confirmar el milagro de la vida, por qué no creer en el prodigio de la muerte.

Si nos atenemos a las palabras de esta científica, una de las mayores expertas mundiales en la muerte: «Morir es trasladarse a una casa más bella, se trata sencillamente de abandonar el cuerpo físico como la mariposa abandona el capullo de seda».

Visto de esta manera y aunque ninguno queremos mudarnos todavía, la calaca comienza a despojarse de esos enlutados ropajes para dejar entrever una sutil e irisada magnificencia.

Y mira qué te digo, atendiendo a esta nueva lectura sobre la muerte, la despedida debería verse con una diferente perspectiva, una que hable de liberación, de expansión, de amor con mayúsculas, una auténtica fiesta al más puro estilo del anuncio Barceló Cream, esa que esta conocida marca se atrevió a sugerir en un spot televisivo.

[image: ]

Estaría cargada de sonrisas y lágrimas, de emoción, de bonitos recuerdos, de reconocimiento y gratitud por el tiempo que ese ser querido pasó con nosotros y de «buena vibra» por lo que le resta por vivir. Sí, vivir, vivir, vivir, aunque sea de otra manera.

Así las exequias serían más amables y más llevaderas. Habría, como hacen los estadounidenses, palabras de despedida para los difuntos, quizá, por qué no, esa música que tanto le gustaba, también alguna anécdota que nos haga recordar su gracia y abrazos, muchos abrazos y mucha unión en torno a la persona que partió. Porque la pérdida solo está en la cáscara, en la piel con piel, ya que el corazón, el recuerdo y el profundo amor permanecen y se fortalecen con el tiempo.

Es cuestión de mirar con otros ojos, de ver más allá, de desapegarse y soltar con el convencimiento de que ese hilo rojo que nos une jamás se romperá. Y por qué no, de brindar por la nueva aventura que comienza su alma y para la que le deseamos el mejor y más venturoso de los viajes. Ahora vuela con alas nuevas mientras goza de la plenitud y la libertad.

Y recuerda, nunca es un adiós, sino un hasta siempre, un impás que promete un nuevo reencuentro, fuera del tiempo y del espacio. Hasta entonces, llévalo en tu corazón, sé feliz, disfruta por ambos de los pequeños momentos que te regala la vida y agradece haberlo tenido a tu lado.  

«Vivir en el corazón de los que dejamos detrás

de nosotros no es morir»,

T. Campbell


No se vayan todavía, aún hay más



«Quiero envejecer con inteligencia, gracia, dignidad,

ánimo y energía»,

Jamie Lee Curtis

Cada cana y cada arruguilla que ha ido apareciendo a lo largo del tiempo haciendo surcos en tu piel cuentan tu historia. Has vivido mucho, has reído y seguramente también habrás llorado mucho.

No solo tu cuerpo ha cambiado a lo largo de los años. Tu corazón y sobre todo tu alma se han expandido y han adquirido la sabiduría que solo aporta el tiempo.

Es esa experiencia basada en el ensayo-error la que te ha permitido llegar hasta aquí, la que te ha enseñado a priorizar, a conciliar el amor, a agradecer el regalo de la vida, a afianzar tu espiritualidad, a creerT, quererT, a aceptarT tal y como eres.

Hoy valoras mucho más las pequeñas cosas, los gestos sencillos y sinceros. Un beso, una caricia, una sonrisa, un abrazo de corazón, un brindis, una celebración familiar. Y es que las luces de tu vida han adquirido un tono tornasolado que aporta un brillo especial a tu existencia, como el de las estrellas en mitad de una constelación. Así eres tú y así refulges en tu época dorada.

Quizá ya no te veas tan joven ni tan ágil, pero eso sí, te puedes ver más feliz, y eso es lo que realmente cuenta. El cuerpo es solo una cáscara. El verdadero tesoro está en tu interior y tú todavía tienes mucho para darte y dar a los demás.

Has alcanzado un estatus de veterana donde te has liberado de las ataduras de la aprobación ajena. Te perteneces a ti misma y el concederte ese reconocimiento es el mayor regalo que puedes haberte hecho.

Has encontrado tu propio camino y no, ya no te dejarás cegar por luces de neón, sino que te guiarás por tu instinto y seguirás el camino que te marca tu alma.

En el trayecto hasta llegar aquí has vivido mil aventuras que contar, estoy segura de ello, como también lo estoy de que no todas han tenido final feliz.

Estoy convencida de que todas esas cicatrices coleccionadas a lo largo de tu vida, lejos de afearte, te han hecho una mujer más fuerte, más sabia, más plena; te han hecho la mujer que eres hoy.

Esa mujer ha sabido sobreponerse a mil y un contratiempos. Sí, tú. Te has levantado tras cada caída. Te has reconstruido después de los momentos más duros, te has rehecho del desastre, has perdonado, pero sobre todo te has perdonado a ti misma y ese es el mayor triunfo que has podido obtener.

Al fin te has elegido a ti misma. Te has sacudido el polvo y, después de muchos desvíos, necesarios para reconocer el camino principal, has retomado tu andadura con la firme decisión de no apartarte ya nunca de la senda que te indica tu corazón.

Como las libélulas, has cosechado sabiduría y transformación. Has extendido tus alas y has volado alto, conquistando tu vida. Ahora sí, ahora sabes lo que quieres y lo que mereces. ¡Porque te lo mereces!

Probablemente a lo largo de este trayecto vital hayas perdido a seres queridos, pero recuerda, son ellos los que irradian su luz sobre ti. Viven a través de ti, en tus recuerdos, en tu sonrisa, en tus ojos y en cada momento feliz que experimentas. Regálales tu alegría, tu entusiasmo por la vida, tu pasión, tu capacidad para seguir sorprendiéndote. Vive, por ellos, por ti.

Así que no te dejes nada en el tintero, ni palabras por decir, ni abrazos que dar, ni amor que entregar. Sin reservas. Sin límites.

Si hay algo que te sobra a estas alturas es autenticidad y la clarividencia acerca de la importancia de vivir el momento presente, de agradecer cada día que se nos regala y de aprovecharlo al máximo para no perderte nada.

El tiempo es oro y ya no lo puedes desperdiciar. Es tu mayor tesoro. Hazlo tu aliado y vive, vive como si fuera tu último día. Porque como diría Pau Donés: «Vivir es urgente».

Hay una palabra de origen japonés que define perfectamente esta sensación: maekumi, o lo que es lo mismo, centrarse en el presente y en lo que está por venir más que regodearte en lo que ya ha sucedido. Es la actitud de mirar siempre hacia adelante, a lo que está por venir.

Eres una corredora de fondo, una auténtica runner de la vida y aún te quedan muchas etapas que cubrir, muchas carreras que ganar hasta llegar a la meta. A tu paso, siempre a tu paso, que ya sabemos que las rodillas y las articulaciones no están para muchos trotes, pero siempre avanzando.

Y recuerda siempre: tú eres una mujer sagrada. Tu poder te acompaña. Ve hacia el sol, brilla con luz propia hasta alcanzar las estrellas. Conquista cada rincón de tu existencia y no olvides que, como decía el filósofo inglés John Locke: «La felicidad es una disposición de la mente y no una condición de las circunstancias».

Esa felicidad es la misión más elevada que se nos ha encargado, el fin último de nuestra existencia, la meta que debemos perseguir.

Te deseo un camino venturoso y una vida plena, llena de risas, de amor, de buenos momentos, de experiencias, de emoción intensa, de alegría, de calma, de pequeñas grandes locuras y aventuras extraordinarias.  

Te lo has ganado.

«Tus días están contados. Úsalos para abrir las ventanas

de tu alma y que entre el sol»,

Marco Aurelio


Epílogo



Decía Freud que en broma se puede decir todo, incluso la verdad. Y eso es lo que he pretendido con este libro, aparentemente sencillo y desenfadado, que, sin embargo, encierra un mensaje mucho más profundo que se asienta en la aceptación, la autoestima, la libertad de ser tú misma y tu capacidad para afrontar con resiliencia los cambios que se producen en tu vida.

No es casualidad que este libro tenga treinta capítulos. Es cierto que en un principio no lo tenía previsto, pues mi dinámica de trabajo pasa por fluir a la hora de ponerme frente al ordenador, pero al terminar de escribir y comenzar el proceso de revisión me di cuenta de un curioso hallazgo.

Me pregunté por qué, teniendo algún que otro capítulo más que había pensado incluir, al final los descarté y había terminado este libro con exactamente treinta capítulos. Soy curiosa por naturaleza, así que me puse a investigar y finalmente hallé la respuesta.

Resulta que el número tres representa el número de la cocreación y de la manifestación. Es el número de la creatividad, de la sabiduría, de la fortaleza del alma. Representa la fertilidad, la abundancia, el valor y el compromiso.

En lo holístico, un Ser Integral es cuerpo, mente y espíritu.

Y si atendemos a las dimensiones del tiempo, también hallamos que son tres: pasado, presente y futuro.

El tres también está asociado con la alegría, la motivación, el optimismo y la libertad. Es el número de la expansión, de la manifestación de la energía y los deseos en la vida y está relacionado con la acción.

En el destino, el número tres se relaciona con el progreso, el crecimiento y el avance. De hecho, está considerado el número del éxito y de la conclusión.

Con toda esta información en mi poder no tuve por menos que reconocer que este libro ha surgido como una potente fuerza que va más allá de mí y que viene a ensamblar las piezas del puzle que somos las mujeres a nivel físico, emocional y espiritual.

Un libro que viene a unirnos a través de las diferentes generaciones, conformando esa especie de tribu, como me gusta llamarnos, en la que cada cual, con su propia idiosincrasia y particularidad, conforma algo mucho más grande, algo que va más allá del género, del tiempo y del espacio, y que nos está recordando con luces de neón que todas somos una.

Esa energía femenina que nos vincula con los poderes de la intuición, los sentimientos y la empatía. Esa energía es la que te conducirá al equilibrio, la paz y la felicidad.

Si has llegado hasta aquí en tu lectura de este libro, ten la certeza de que existe la serendipia y de que se han producido las sinergias necesarias para que llegue hasta ti.

Ese para qué deberás descubrirlo por ti misma con tu propio proceso de reflexión e introspección. 
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Este libro terminó de escribirse el 5 de septiembre de 2023, justo el día en que mi abuelo Francisco, allá donde esté, celebra su cumpleaños.


Notas

[←1]

Término napolitano empleado para describir al vendedor ambulante que vende cosas de mala calidad.



OEBPS/Images/cover.jpeg
/’-‘§
- 7T~

/, /

/ S~

4
0 =
©
©

SN F

PLAN DE VU
MUTERES F

() PARA

(Y MAS

Ana Gamero






OEBPS/Images/image_rsrc1UF.jpg





OEBPS/Images/image_rsrc1UE.jpg





OEBPS/Misc/page-map.xml
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




