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    Dedico este libro a Lucas, porque sé muy bien que estoy viva gracias a él, porque es mi fuerza, mi motor y mi alegría.


    


    A mis hijos, Tomás y Fini, que ocupan el centro de mi corazón y me han dado y me dan a diario la experiencia más profunda de mi existencia.


    


    A mis nietos, porque cuando los miro a los ojos entiendo el verdadero sentido de la vida.


    


    Y a todos los que me enseñaron a ser quien soy.
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  INTRODUCCIÓN


  ¿Por qué decidí escribir este libro?


  


  


  La única persona que va a brindarte seguridad


  y la vida que querés sos vos.


  ROBERT KIYOSAKI


  


  


  Hace unos cuantos años me convocaron a una reunión en una editorial. Cuando pregunté el motivo, me dijeron que querían conocerme y proponerme que escribiera un libro. Antes de ir a la reunión, tuve casi una semana para meditar la respuesta, por lo que el encuentro duró pocos minutos. Tenía 29 años y el pedido fue que “divulgara mi secreto de belleza”. Eran tiempos en los que no existían las redes sociales ni la posibilidad de sugerir a través de una foto y unas pocas palabras algún producto nuevo o una recomendación puntual. Sin embargo, me despedí agradeciéndoles que hubieran pensado en mí, pero con un “no” rotundo como respuesta y una breve explicación: “No tengo mucho para contar, tal vez más adelante, cuando haya acumulado años y experiencia, lo haga”. Hoy finalmente siento que llegó el día porque, a mis 57 años, tengo muchísimo para compartir.


  El legado de mis abuelas


  Soy lo que soy gracias a los hábitos que fui adquiriendo desde chica. Desde entonces fui prestándoles atención y tomando al pie de la letra todos los consejos que me daban los familiares que tenía cerca, en especial mis abuelas, que fueron fundamentales en mi vida. En sus casas me enseñaban a hacer tortas, a bordar, me leían, me hacían escuchar a Chopin y a Mozart…


  Mi abuela Memé (Paulette) era una francesa que nació en Aix-en-Provence y llegó a la Argentina escapando de la guerra. Como todos en mi familia, fue muy longeva, vivió casi cien años. Ella me enseñó muchísimos de los hábitos que hoy conservo y practico. Entre otras cosas, decía que los dientes te tienen que durar hasta el fin de tus días y que para eso hay que cuidarlos mucho desde el principio. Porque todo lo que hacemos de chicos y de adultos jóvenes, creyéndonos eternos, a la larga se paga. Vale para cuidarse los dientes y muchas cosas más. Por suerte, Paulette tenía plena conciencia de esto y me fue transmitiendo cuidados que no solo tienen que ver con el cuerpo, sino también con la salud mental e integral. Es que somos un todo: dormir bien, vivir bien y tener buenos pensamientos son claves para nuestra calidad de vida.


  Sin saberlo, ella era como una “it girl” actual, ¡muy canchera! Gracias a Memé aprendí lo que era un piqué de algodón, el escote halter y unos buenos stilettos (¡aunque ella no los usaba ni loca!). Me enseñó cómo combinar ciertas prendas y sobre todo a no vestirme “tan a la moda”, de manera que mi aspecto delatara que había estado horas buscando el look frente a un espejo, lo que me haría de inmediato dejar de ser una persona naturalmente elegante. Paulette no era ni estilista, ni personal shopper, ni editora de revistas de moda y mucho menos topmodel, instagramer o influencer, pero era tan amorosa y me quería tanto que con total generosidad me prestaba las prendas de su muy austero guardarropa si se las pedía. Hoy, que también soy abuela, quisiera ser la misma “it girl” para mis nietas.


  Mi otra abuela, Luisa, fue siempre muy cariñosa conmigo. Cuando yo llegaba a su casa, aplaudía y me preparaba todo lo yo que quería. Era descendiente de españoles y disfrutaba de cocinar para recibir los domingos a toda la familia, en general con pastas caseras. A mí me hacía siempre un juguito de pomelo recién exprimido y cuidaba todo lo que tenía que ver con el agasajo cotidiano. Yo iba al colegio a la vuelta de su casa, y al mediodía mi abuelo me iba a buscar para que almorzara con ellos. Luisa me ponía en la cama con unas sábanas blancas almidonadas impecables, me traía una bandeja llena de comida riquísima y se sentaba al lado mientras me leía cuentos o conversábamos de su infancia. Me quedaba solo una hora, pero sin darme cuenta, en esos encuentros estaba creando algunos de los recuerdos más lindos de mi infancia. Me dejó la impronta de mujer conversadora, algo que a mí me gusta muchísimo y hoy repito con las mujeres de mi familia y con todas mis amigas.


  Por qué me gusta ser socia de un “Club de mujeres”


  Desde hace unos años me empezó a suceder cada vez con más frecuencia que se me acercan mujeres de cualquier edad a preguntarme de todo. Lo hacen en ámbitos públicos (restaurantes, teatros, cines, aviones) y formulan todo tipo de consultas, que en general empiezan con: “Andrea, ¿cómo hacés?” o “¡Yo quiero llegar a tu edad como vos!”, además de preguntas puntuales vinculadas con la piel, las uñas, el pelo, los dientes y mis hábitos de vida (qué como, cuánto duermo, qué deporte practico, quién es mi médico, si me hago cirugías…). Les contesto sin ningún filtro, incluso cosas muy íntimas, casi como si fueran parte de mi familia. Si alguien me para y me pregunta, respondo sin obviar detalles. Y muchas veces me pasa que me escuchan con atención, y cuando termino de contarles todo, me dicen: “Ah, qué viva, si hacés todo eso, seguro que vas a estar bien”. ¡Y sí! Hay que hacer algún esfuerzo y un poco de sacrificio: sin sacrificio no hay beneficio (frase de mi abuela, ¡obvio!), pero les estoy contando exactamente cómo hacerlo, y que estar bien es posible. Yo vivo y disfruto la vida, pero también la administro y la cuido. Por eso pensé en escribir este libro, dirigido a todas esas mujeres que me paran por la calle y me dicen que quieren llegar a mi edad como yo.


  Pero también va mi primera recomendación de belleza: si no tenés la intención, el compromiso y la decisión de hacer un esfuerzo necesario para corregir algunos hábitos nocivos para tu vida, de conseguir con trabajo interno la disciplina para lograr tu mejor versión física, emocional y mental, pues no hay libro, consejo o tratamiento que te pueda ayudar. El secreto de tu belleza externa lo tenés vos, no Andrea Frigerio o un esteticista o un gurú. Alguien puede guiarte para que no te desvíes de tu naturaleza, pero lo primero y vital son tu decisión y compromiso. Todos nacemos con una sabiduría dentro, pero a lo largo de la vida la vamos callando y tapando. En nuestro interior están las respuestas, aunque muchas veces nos distraemos con cuestiones externas y necesitamos que alguien nos lo recuerde para volver a encontrarnos. Este libro es una invitación a recuperar eso que todos sabemos, pero en algún recodo del camino nos olvidamos. Así que te propongo que comiences un viaje. Debería ser el más lindo de tu vida, porque el destino sos vos misma.


  Siento que este puede ser un libro de consulta, como los tantosque tengo en mi mesa de luz y me acompañan a lo largo de mis días, quevoy leyendo por partes y a veces hasta presto porque encuentro pasajes que le servirían más a otro. La enfermedad como camino, de Thorwald Dethlefsen y Rüdiger Dahlke, El método Clean, de Alejandro Junger, El laboratorio del alma y El laboratorio interior, de Stella Maris Maruso, El poder del ahora, de Eckhart Tolle y hasta el reciente Así me cuido yo, de Marina Borensztein, son algunos de los títulos que voy consultando cada tanto y siempre tengo cerca. Y me gustaría que este que tenés en tus manos cumpla un poco esa función.


  Siento que a través del tiempo recabé muchísima información y es momento de compartirla. Fui incorporando hábitos porque me los transmitieron, aceptándolos como algo natural, pero luego me di cuenta de que era una sabiduría que no todos tenían a mano. Recuerdo ir a las casas de mis amigas y ver cómo, por ejemplo, comían muchas frituras o tomaban “bebidas soft”, como llamaba mi abuela de forma despreciativa a las gaseosas. Y aunque al principio me fascinaba encontrar ese tipo de comida, me fui dando cuenta de lo malo que es lo artificial. Con la comida, con los dientes, con la salud en general: todo lo que me fueron inculcando mis abuelas me fue quedando en capas y conformando la persona que hoy soy. Y tantos años después, puedo comprobar personalmente que esos consejos funcionan. Porque hace mucho que me siento muy bien, y veo los beneficios en mi cuerpo y en mi salud. Y me cuido sin esfuerzo, porque lo incorporé, y lo vivo con constancia y seriedad. Porque creo que no hay nada más importante que la salud para poder ser feliz.


  Además, a la sabiduría de mis abuelas le sumé un conocimiento propio, ya que estudié durante varios años la carrera de Biología. El hecho de haber pasado por la Facultad de Ciencias Exactas y Naturales, donde los procesos biológicos son explicados con minuciosidad, también me enriqueció. Porque muchas veces tomamos los consejos sin entender bien cuál es su sustento. Y gracias a lo que me enseñaron en la facultad, puedo entender por qué sí o por qué no conviene hacer cada cosa. Comprendo los procesos celulares y metabólicos porque los vi hasta con un microscopio. Sé, por ejemplo, cómo es la cadena del azúcar refinada químicamente, qué pasa si comés solo proteínas y nada de hidratos de carbono, qué son los lípidos, las grasas saturadas y el colesterol.


  Entre otras cosas, en este libro te voy a contar cómo hice para dejar de fumar, algo que me costó mucho, pero a la vez me volvió muy poderosa (era como si hubiera estado presa y yo misma hubiera conseguido la llave), porque sentí que podía dejar cualquier cosa que me perjudicara… incluso a un hombre. Y aprendí que confundimos nuestro ser con nuestra mente. Creemos que somos nuestra mente, y no es así. Somos nosotros y tenemos instrumentos. La mente es uno, el cuerpo es otro, y las emociones son otra cosa. Y lo que muchas veces no sabemos es que nosotros tenemos el control, la mente no puede hacer lo que quiere, sino que tiene que recibir nuestras órdenes. Porque si no, puede enloquecernos, y volverse como un mono loco que salta de rama en rama. El cuerpo no hace lo que quiere, hace lo que uno le pide. No hablo conmigo misma en voz alta, pero sí hago este ejercicio de calmar mi mente y tener los miedos y las inseguridades a raya. Y aprendí que es vital para estar tranquila, porque es el único modo de poder generar cosas creativas y estar receptiva.


  En este sentido, otro libro de consulta permanente en mi mesa de luz es Elogio de la lentitud, de Carl Honoré. Yo hago de todo, pero todo muy lento. De hecho, cuando sé que tengo que dedicarme a algo para resolverlo en las próximas horas, me siento, me calmo y lo hago muy despacio. Si me presionan más aún, bajo diez cambios. Y cumplo siempre, pero sin atolondrarme. Porque la ansiedad es la epidemia del siglo y controlarla es vital.


  En síntesis, en este libro me gustaría transmitirte mis hábitos. Porque repetimos acciones a lo largo de la vida, muchas veces sin siquiera pensarlas. Quizás tomás gaseosas permanentemente o consumís mucho azúcar, y nunca te detuviste a pensar en lo que te genera y cómo te perjudica. A mí me gustaría explicarte por qué eso no es saludable y qué podés hacer en cambio para vivir y sentirte mejor.


  Me gusta mucho la metáfora de que la humanidad es un árbol y nosotros somos las hojas. Que aunque cada una de ellas hace su trabajo y su fotosíntesis, lo que están haciendo todas, en realidad, es generar algo para el bien común. Creo que somos parte del mismo árbol, y me gusta hacer mi aporte para el bien de todos.


  
    I.

    LAS RELACIONES
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  Todo el mundo sonríe en el mismo idioma.


  GEORGE CARLIN


  


  


  LA IMPORTANCIA DE LOS BUENOS PENSAMIENTOS


  Hago un ejercicio todas las mañanas: me deseo un buen día, trato de pensar en cosas lindas y les deseo mucho bien a ciertas personas. Pido por que tengan una buena jornada y rezo si tienen algún problema, visualizando sus caras y enviándoles pensamientos positivos. Aunque soy católica, solo voy a misa cada tanto, pero cuando lo hago la paso muy bien, porque lo disfruto y no es algo impuesto por el ritmo de la religión. Cuando voy, siento una fuerte conexión con los seres que nos cuidan en el universo, desde la Virgen María y Jesús hasta mi mamá y mi papá, que ya son luz, como también lo son mis abuelos. Pido y agradezco mucho, para mí y para los que quiero. Y ese ejercicio de la mañana, que algunos pueden llamar meditación, me hace encarar de modo diferente el día que tengo por delante. Hace que empiece con una sonrisa, y no con pesar.


  Es que siento que cuando uno hace las cosas con pesar gasta mucha más energía de la necesaria. Y debemos ser económicos con nuestra energía, porque la obtenemos de la naturaleza, y si la gastamos en cosas que no valen la pena, estamos desperdiciando nuestro tiempo, lo más valioso que tenemos. Pensalo: gastás un tiempo en comer, en elegir qué incorporar, y si después esa energía que te provee alimento la gastás en malos pensamientos, la estás derrochando.


  A veces no llevamos la vida que quisiéramos y hacemos cosas que no nos gustan mucho como aceptar por necesidad trabajos que nonos hacen felices. Pero deberíamos ver la manera de cambiar eso. Ya sé, es fácil decirlo. Pero te propongo que mientras hacés eso que no te gusta tanto para obtener tu sustento, empieces a pensar en qué es lo que sí te gustaría hacer, y comiences a buscar el camino para lograrlo. Es que también pienso que, cuando uno le da una tarea a la mente, esta trabaja sin estar nosotros necesariamente conscientes de que lo está haciendo.


  Para mí la vida es como un parque de diversiones. No voy a ningún juego que no me guste. Si la montaña rusa no me interesa y dicen que es el mejor entretenimiento del parque, no voy, aunque todos mequieran convencer. Y en cambio voy feliz mil veces a la calesita. No hago nada que me quite la sonrisa, nunca. Esto fue mi filosofía de vida desde siempre. O bueno, en realidad no sé si tan desde siempre, pero lo aprendí porque hice cosas que no me gustaron tanto, muchas veces por necesidad en tiempos de vacas flacas (hablando de trabajo, claro). Pero así entendí la importancia de no someterme a cuestiones que no me hacen feliz. Cuido y pretendo que me cuiden la alegría, y yo les cuido la alegría a los demás; no me gusta darles disgustos a las personas. Es que quiero vivir mil años, y para eso siento que tengo que cuidar mucho mi instrumento.


  Te propongo un ejercicio en sintonía con el mío: tomate diez minutos al día para pensar en algo lindo. Como un ejercicio diario, tratá de reemplazar tus malos pensamientos por otros buenos y piadosos. Recomiendo también tratar de no grabar los sucesos lastimosos en nuestras mentes y corazones. Pensá que todos sonreímos en el mismo idioma: es gratis para los ricos y los pobres, desarma a los más enojados, consuela a los buenos y a los malos, reconforta a los débiles y alegra a los tristes. ¿Y lo más increíble? La sonrisa se regala y se conserva al mismo tiempo.


  


  


  El poder de la risa


  


  En ese sentido, creo en el poder de la risa. Me río mucho. A veces, incluso, de manera desubicada, en momentos en los que no tendría que hacerlo, pero siento que me hace muy bien. Y me gusta mucho estar con gente que me hace reír. También soy de tentarme, pero desde muy chica tengo una estrategia. Iba a un colegio de monjas, así que no podía estallar en carcajadas en cualquier momento, y empecé a morderme los costados internos de la boca para evitarlo. De hecho, ya tengo dos callos formados. Y si hago eso, no me río de ninguna manera. Para el teatro también me ha servido muchísimo. Por razones de todo tipo, entre los actores puede generarse una tentación, y puede ser feo para el público, que no entiende de qué nos estamos riendo. Lo más increíble en esos momentos es que cuanta más fuerza hagas para no reírte, más te sucede. Son instancias difíciles de surfear.


  Pero juntarse con gente que te hace reír es sanador. Tengo amigos con los que me encanta estar porque me hacen reír, y Lucas mismo me saca carcajadas con sus comentarios ocurrentes o haciendo ridiculeces. También me encantan las verdades sin filtro de mis nietos. No le tengo miedo al ridículo, me parece que estar todo el tiempo pensando en ser “correcta” quita espontaneidad, ¡un plomo! Al revés de lo que dicen, del ridículo se vuelve, ¡y con una gran sonrisa!


  Además de generar endorfinas y darte un buen cóctel químico, reír hace mover la panza y los músculos del abdomen y mejora la digestión y los movimientos peristálticos, al tiempo que fortalece el sistema inmunológico. Además, el músculo risorio está directamente conectado con el cerebro y transmite la idea de que estamos contentos.


  


  


  Qué me inspira de otras personas


  


  En mi vida elijo rodearme de personas con buena energía, que sonríen a pesar de no tener siempre días perfectos, que se llenan de optimismo y buenos pensamientos. Unas personas a las que suelo decirles: “La vida es más linda con vos”. Y no es cuestión de un optimismo a prueba de balas y hasta tonto, sino, como leí hace poco en un artículo del ensayista Alejandro Rozitchner, de un optimismo inteligente: “El optimismo es inteligente cuando no niega la existencia de las dificultades, lo que llamamos con cierta grandilocuencia la presencia del mal. Es inteligente cuando acepta y enfrenta los problemas, todo aquello que no es deseable, pero tiene un lugar asegurado en la realidad. (…) El optimismo es tonto en la utopía y en el ideal, pero no cuando se mete en el barro a dar las batallas necesarias”.1 Esa es la actitud que busco alcanzar y aquellas son las personas que me inspiran y elijo tener cerca. Podría describirlas con los siguientes preceptos.


  


  


  
    •


    MIS INSPIRACIONES


    


    
      	Me inspiran las personas que sienten entusiasmo por su trabajo, su vida y su familia. Y que me contagian el entusiasmo y esa buena energía.


      	Me inspiran quienes son capaces de mostrarme lo que no había visto y no me creía capaz de lograr o nunca me atreví a soñar.


      	Me inspiran quienes confían en mi capacidad de aprender, cambiar y mejorar.


      	Me inspiran quienes pueden comunicarme una visión de futuro optimista que tiene sentido para mí.


      	Me inspiran quienes tratan de ver mi mejor lado y se enfocan en él al trabajar conmigo.


      	Me inspiran quienes me plantean con transparencia los problemas que vendrán, poniendo énfasis en las soluciones y en lo que se espera de mí para solucionarlos.


      	Me inspira la gente seria y con valores que no me miente o engaña ni utiliza a otras personas para sus propios fines o para cubrir sus errores (se puede ser serio sin dejar de reírse mucho y ser divertido).


      	Me inspiran quienes celebran con gusto y alegría los éxitos ajenos, porque así también demuestran su fuerza y su grandeza.


      	Me inspiran quienes generan cambios y me explican paso a paso y con paciencia cómo estos cambios me afectarían.


      	Me inspiran los líderes capaces de mostrar vulnerabilidad. Eso hace que me identifique con ellos de inmediato.


      	Me inspira la gente de la que se sabe adónde va, que es clara en sus pasos, que se esfuerza con alegría para conseguir sus metas y que está determinada a lograr lo que se propone con entusiasmo e ilusión.

    

  


  


  


  El cor no parla, però endevina


  


  En catalán, esta frase significa “el corazón no habla, pero adivina”. Y para cerrar este capítulo quisiera compartir con vos una experiencia muy personal, que tiene que ver con los pensamientos y los sentimientos no expresados.


  El 16 de febrero de 2009, el jefe de terapia intensiva del Sanatorio Jockey Club de San Isidro me dijo por teléfono que quería hablar unos minutos conmigo. Me encontré con él después de darle un beso a mi mamá, que estaba en una de las habitaciones de la clínica, inconsciente luego de varios años de batalla.


  Caminamos juntos hasta el final del pasillo. Era de mañana y el sol entraba sin muchas ganas por el ventanal del fondo donde había, también, un sillón de madera pintado de blanco para dos personas. Tenía una mirada sabia a pesar de su juventud, tendría cerca de 40 años, barba corta, unos ojos muy lindos y expresivos y un muy austero guardapolvo blanco. Nos habíamos conocido en el último año, cuando la enfermedad de mamá ya sonaba a toda orquesta anunciando triunfante su victoria final.


  “Tu madre debería haber muerto hace varios días, no entiendo cómo ni por qué sigue aferrada a la vida. Andrea, te pedí hablar porque tengo una sospecha y quiero que me cuentes: ¿hay algún tema pendiente entre ustedes?, ¿hay algo que faltó hablar?”, me preguntó. “Sí, algo muy importante”, le contesté. “Entonces te sugiero que lo hables, aunque ella esté aparentemente dormida. Los pacientes en estado de coma profundo, como es el caso de tu madre, tienen su sistema límbico intacto, y perciben los sentimientos de las personas que están junto a ellas. Sería importante que le digas lo que le tengas que decir. Tal vez un perdón, una confesión… Andá a su habitación y hablá, liberala para que pueda irse en paz. Tengo muchos años como médico de terapia intensiva, convivo a diario con las despedidas entre seres queridos y aprendí con el tiempo y la experiencia que, si no se dicen las cosas a tiempo, la culpa de los deudores la pagan los acreedores”.


  La culpa de los deudores la pagan los acreedores, la culpa de los deudores la pagan los acreedores… Como un mantra, esa frase se repitió en mi cabeza mientras me dirigía hacia la habitación donde se encontraba mi madre respirando con mucha dificultad. Cerré la puerta y lo intenté. Una vez, dos, muchas. No pude pronunciar palabra. Entré y salí de ese cuarto varias veces tratando de encontrar la fuerza para poder hablar en ese pasillo que jamás en mi vida olvidaré. No pude hacerlo. Me quedé sentada junto a ella varias horas con la esperanza de desatar mi corazón, pero tampoco pude. Me fui a casa, comí, me bañé y me fui a dormir. A las 6:30 de la mañana siguiente sonó mi teléfono celular. Del otro lado, Alejandrina, la enfermera que cuidaba a mamá, me daba la noticia.


  Mi hermana y yo preparamos todo. La despedida fue en su casa, en su cama. Pude hablar, pero no sé si ella aún podía escucharme, espero que sí.


  
    
      1. “La inteligencia del optimismo y de la positividad”, Alejandro Rozitchner, LaNación, 30 de mayo de 2017.
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  Eres amado cuando naces y serás amado cuando mueras.


  El tiempo intermedio depende de ti.


  PAPA FRANCISCO


  


  


  MI FORMA DE VER LAS RELACIONES


  Varias veces me lo han preguntado en entrevistas, y la verdad es que me resulta muy difícil: no puedo clasificarme en cuanto a cómo soy en las relaciones de pareja. Primero, porque tengo un formato de elección diaria en mi vida. Me ocupo de vivir el presente, preguntándome siempre si estoy en el lugar que quiero estar, y eso incluye mis compañías. Y a la vez, eso ha hecho que no sea de las mujeres que proyectan cosas como “quiero un hombre así y asá”. En ese sentido, la vida siempre me sorprendió. Mis dos maridos (suena raro porque no soy doña Flor, así que aclaro por las dudas que no son contemporáneos) son de Sagitario, pero no tienen nada más en común.


  


  


  Varonera y rea


  


  Siempre fui una chica de pocos novios. De niña y luego adolescente, no les gustaba mucho a los chicos. Era muy flaquita, solía colgarme de los árboles y pensaba que seguro de grande iba a ser más femenina. Pero cuando crecí, seguí siendo igual. A pesar de que mi abuela Memé me hablaba de la importancia de la delicadeza y la forma de comportarme, mi personalidad era más salvaje, vivía llena de moretones, “frutillas” y marcas (algunas que aún conservo). Y eso nunca es muy atractivo para los varones. Tenía amigos, pero era como una más en el grupo. Era chata y tardé hasta los 15 años en empezar a formar mis curvas. Hoy parece que estoy hablando de otra persona, ¡pero aunque no lo creas, yo era así!


  Entonces, si bien me gustaban los chicos, jamás tenía una actitud de seducción para con ellos. Tengo el recuerdo de estar en un recreo de sexto grado, comiendo galletitas con una amiga, y que viniera un chico y me preguntara si quería ser la novia. Y yo, en lugar de alegrarme, le pegué un cachetazo, totalmente ofendida porque esa pregunta me parecía una ridiculez a mis doce años. Él se enojó muchísimo, y todos los chicos se pusieron en contra de mí (ahí conocí lo que antes no tenía nombre y hoy llamamos bullying). Pero era así, en mi mundo no cabía aún el tema del noviazgo.


  Más tarde, durante la secundaria, comencé a ir a fiestas y a peinarme, pintarme las uñas y ocuparme de la ropa. Me empecé a poner más coqueta. Sin embargo, no era la típica chica canchera a la que todos los varones invitaban a salir y tenía que rebotar de a varios. Todo lo contrario. No era fea, pero era flaca, con piernitas de tero que me tapaba con polleras largas porque las odiaba. No me sentía atractiva.


  Hasta que en tercer año de la secundaria organicé una fiesta en mi casa, y conocí a un chico que me gustó no bien lo vi. Y al tiempo logré que me diera bolilla. Se llamaba Fernando y nos pusimos de novios, pero la verdad era que cuando iba a las fiestas me divertía más estar jugando a cualquier cosa con mis amigas antes que bailar o darme besos con él. Y por supuesto, me dejó. Lo hizo por otra chica mucho más femenina que yo, con la que se daban besos delante de mí y se pusieron de novios el mismo día que había cortado conmigo. Ese fue mi primer desengaño amoroso.


  


  


  Aprender a bancar


  


  A partir de ahí, no tuve muchos más novios (sí algún que otro amigovio). Hasta que un día conocí a Eduardo. Para entonces ya era una chica con lolas, curvas, el pelo largo, más canchera y con más personalidad. Nos conocimos una noche de verano en un bar en Pinamar en el que él cantaba. Cuando entré, me miró desde el escenario y me dedicó una canción, ¡imposible no caer rendida a sus pies! Pero como yo estaba con un grupo de amigos, en un momento decidieron irse, y tuve que salir atrás de ellos. Por suerte, al día siguiente mi galán me buscó en la playa, charlamos, empezamos a salir y se convirtió en mi primer novio oficial, y también en mi primer hombre. De hecho, a los pocos meses quedé embarazada, y nuestras familias nos casaron en treinta segundos. Hicimos el vestido estilo torta de aquel entonces con una modista de moda llamada Teodora, nos casamos en febrero en la iglesia San Martín de Tours, y en julio nació Tomy. Una montaña rusa.


  Estuve casada diez años con Eduardo, a quien todavía hoy quiero muchísimo, pero éramos tan chicos que nuestra casa era como un jardín de infantes. Él tenía 22 y yo 19. Era como si conviviéramos un bebé y dos niños. Nos arreglamos como pudimos, remándola mucho. Por ese entonces yo estudiaba Biología y él Arquitectura. Pero élse recibió y yo no, porque empecé a trabajar como modelo y a ganarel dinero que necesitábamos para salir adelante (él también trabajó haciendo jingles para publicidad, pero siguió estudiando a la par). Fueron años en los que estaba muy enfocada en criar a mi hijo con lo mejor, por lo que trabajé incansablemente. Quería darle un buen colegio, una buena vida, no quería que fuera un chico caído del mapa. Por lo menos, quería que tuviera las mismas posibilidades que tuve yo. La verdad es que los dos hicimos todo lo que pudimos a pesar de nuestra falta de madurez, porque amábamos a Tomy y nos esforzamos mucho para que él fuera feliz.


  Al final, nos separamos porque no teníamos nada que ver el uno con el otro. Y no es que hayamos crecido para lados opuestos, sino que siempre fuimos muy diferentes, solo que nos gustábamos, y todo se dio muy rápido. Duramos diez años porque le pusimos garra y tratamos de salir adelante, pero no fue posible. Y en ese camino, aprendí muchísimo. Aprendí, por ejemplo, que no se puede tapar el sol con las manos. Que cuando la otra persona quiere hacer algo, vos tenés que acompañar, aunque creas que está equivocada. No podés pasarte la vida queriendo convencerla de otra cosa. Eduardo se recibió de arquitecto, pero quería ser músico. Y yo no quería estar casada con un músico (¡a pesar de que lo conocí cantando!). Para mí, que tocara la guitarra era un hobby, un complemento. Así que pasé mucho tiempo queriendo convencerlo de que él era arquitecto y de eso tenía que ejercer, y no lo banqué como hubiese tenido que hacerlo. Eduardo me juraba que le iba a ir bien, y yo le decía que iba a terminar tocando solo en los bares o en la calle. Él hizo todo lo posible porque fuéramos felices, pero la música se le salía por los poros y estaba claro que yo no creía en él.


  Así que aun sin que nos gustara la idea de una separación, nos separamos. Es que nadie era feliz en esa casa, ni Tomy. Nos llevábamos mal, discutíamos por cualquier cosa, teníamos puntos de vista antagónicos sobre todos los temas. Nos queríamos y lo seguimos haciendo, pero no teníamos buena convivencia y estábamos envueltos en un esfuerzo inútil y desgastante. Y cuando nos separamos, él se dedicó a su verdadera pasión, la música, y le fue bárbaro, porque es muy talentoso. Ahí entendí que cuando estás con alguien lo tenés que bancar, no buscar torcerle el destino. Porque no se puede tener a una persona infeliz al lado simplemente porque es “tu” marido y querés que haga de su vida lo que a vos te parece que debe hacer. Primer punto: no es tuyo. Cada uno tiene su vida, que es única y una sola. ¿Cómo vas a permitir que otro te diga dónde apuntar esa oportunidad? Lo aprendí recién después de todos estos años. Y así, mi primer ensayo de matrimonio me vino muy bien para estrenar mi segundo.


  


  


  Lucas, mi mejor compañero


  


  Me separé de Eduardo en el año 91, conocí a Lucas en el 92 y nos fuimos a vivir juntos al año siguiente, para casarnos en el 96. Y hace doce años, en 2006, volvimos a casarnos, renovando nuestros votos.


  No puedo decir que la vida con Lucas haya sido miel sobre hojuelas, como dicen los españoles, porque hemos tenido (y tenemos) nuestras batallas y muchos problemas, pero sí puedo decir que siempre lo banqué a muerte y él hizo lo mismo conmigo. Además de amarnos profundamente, somos muy amigos y nos llevamos bien, y aunque tenemos nuestras disidencias, encuentro la relación muy enriquecedora. Él es un hombre simple, con un gran sentido común, esa clase de persona que puede aportar una visión razonable a cualquier asunto. Suelo contarle cosas, y cuando me da su punto de vista, me doy cuenta de que es algo que ni siquiera había considerado, y en el 99% de los casos está en lo cierto.


  Además, tiene buen humor, algo fundamental para mí, que creo que el mal humor y la poca paciencia son defectos con los que es imposible convivir. Es más, para mí, ser malhumorado es el peor defecto que puede tener una persona. En las relaciones sucede mucho que uno se cargue con cuestiones externas, como haberte peleado con alguien en la calle o que te salga algo mal en el trabajo, y te llenes de mala energía, para después elegir a ese pobre que vive con vos para descargar esa basura que llevás dentro. Y muchas veces se arruinan relaciones por palabras dichas en momentos de ira, que no sentimos, pero decimos igual. Y hay cosas de las que no se vuelve. Quizás el otro no dice nada, pero la herida queda. Por eso me parece importante tener mucho cuidado en donde uno deposita su mal humor e ira. Es vital ver más allá de las emociones y tratar de descubrir cuál es el punto real por el que estás discutiendo. No es fácil. ¿Te estás peleando porque dejó la ropa tirada o porque tuviste un mal día en la oficina? La paciencia se ejercita y es fundamental en todos los vínculos, no solo en los de pareja.


  Estoy convencida de que además de haber tensión sexual, o sea atraerse y gustarse, una pareja también debe ser amiga. Y, de nuevo, nunca perder de vista que el otro es otro y no tuyo. Que es alguien a quien respetar, considerando, incluso, que un día se puede ir. A mí me gusta el matrimonio como institución porque te permite pelear situaciones en las que, si no hubiese un compromiso mediante, quizás tirarías la toalla. Unas situaciones que se piensa que son irreconciliables, pero si se miran bien, se pueden trabajar. Soy de esas: me gusta mucho trabajar las cosas hasta el final, y me parece que el matrimonio es eso. Es como la felicidad, hay que laburarla, no viene espontáneamente. Claro, si elegiste bien y estás con alguien al que amás, va a ser mucho más fácil. Aunque puede haber diferencias, siempre se podrá construir sobre ellas. Pero si te casaste por interés, por no quedarte sola o por otros motivos que no tenían que ver con el amor, bueno, sí, separate. Solo remá si hay amor.


  Otra cosa que aprendí es a escuchar. Y a hacerlo sin querer darle una solución al otro, sino solo escuchando, poniendo la oreja. Salvo que el otro me pida una recomendación, no soy de las que dicen: “¿Sabés qué haría en tu lugar?”. Como comenté antes, hay que evitar guiarle la vida a quien tenemos al lado.


  A pesar de mi carácter más tranquilo y reposado, también puedo tener mis discusiones de pareja. A veces me doy cuenta de que dije algo con lo que me fui de tema y pido perdón, pero tengo claro que en ocasiones ni con el perdón alcanza. Trato de cuidarme mucho de no decir cosas que no tienen vuelta atrás. Y busco aplicar esa regla de no irnos a dormir enojados, aunque no siempre me sale. A veces me “enculo” y hasta llego a olvidarme el porqué. ¡Y me siento tan estúpida cuando me pasa! Porque estoy perdiendo lo más importante que tengo, que es el tiempo al lado de la persona que quiero. Pero de a poco voy trabajando en mí y me sucede cada vez menos, me voy acercando a quien quiero ser. Me gusta que la curva de mi vida sea ascendente en términos de ser cada vez mejor persona.


  Al mismo tiempo, con Lucas trabajamos juntos hace diez años en Roses are Roses, algo que podría ser difícil para otras parejas, pero a nosotros nos resulta muy bien. Yo me siento respaldada y confiada. Aunque admito que tuve que poner el foco en no tomarme nada personal. En entender que cuando él está contrariado porque algo no le salió, no es que se la agarra conmigo, sino que está enojado con las circunstancias. También aprendí a discutir temas del negocio sin que eso influya en nuestro matrimonio. Por ejemplo, soy la encargada de hacer los blends y cada tanto hago alguno que no funciona y no se vende. Hace poco hice uno de té con miel que no compró nadie, y él es el primero en marcarme esas cosas. Para que esa convivencia funcione, sin embargo, también tenemos roles muy diferenciados (aunque siempre hay cuestiones que decidir en conjunto). Pero jamás dudamos en trabajar juntos y crear esta empresa. Yo planteé lo que quería hacer y él dijo: “Bueno, dale, hagámoslo”. Nunca hubiera podido hacerlo sola, me hubiese enredado y caído al principio del proyecto. Es que el camino del emprendedor es muy atractivo, pero está lleno de obstáculos, y sobre todo en la Argentina. Podría escribir otro libro entero sobre este tema…


  Fuimos construyendo nuestra pareja, no desde un lugar de tarea, sino que se fue dando orgánicamente, y la verdad es que nos divertimos mucho. Lucas es mi mejor compañero y mi mejor programa, siempre. Creo que nuestra fórmula tiene mucho de amor de verdad, de querernos más allá de los errores e imperfecciones, de perdonarnos una y mil veces.


  Y a la vez, despliego un cierto velo de misterio con las cosas que comparto con él, porque también me gusta mantener mi cuota de seducción. No le cuento “todo” como hago con mis amigas. Y bueno… ¡se enterará cuando lea este libro!


  


  


  De amigas e hijos


  


  Con respecto a mis relaciones de amistad, podría decir que recién ahora me permití bajar un poco el ritmo y cultivar esa faceta. Siempre tuve a mis amigas de toda la vida, pero soy una mujer que no suele tener tiempo para los planes improvisados. Salvo que una amiga me lo pida porque me necesita, en cuyo caso dejo todo y me quedo las horas necesarias. Pero no tengo el tiempo del programa espontáneo, soy mucho más de tener una agenda armada. Y es algo que me critico mucho, no estoy orgullosa de esto, todo lo contrario. Cuando tengo un rato libre, hago otras cosas: leer, andar en bici, elongar o hasta dormir. Pero no levanto el teléfono y digo: “Che, ¿vamos a almorzar?”. No me nace.


  A pesar de esa falencia, tengo muchas amigas. Me siento muy querida por ellas, y yo también las quiero, pero admito que me falta presencia. Me falta compañía, estar en la vida diaria. Es un propósito que me puse a futuro cercano y en el que quiero trabajar. Si bien no soy la típica mujer que se sienta a chusmear y tomar mate, quisiera poder ver a mis amigas más espontáneamente y solo charlar de la vida y por lo que esté atravesando cada una.


  En cuanto a los hijos, también siento que evolucioné como madre, porque aprendí que no significa ser solo proveedora. No se trata solo de cocinarles y llevarlos al colegio, sino también es estar y escuchar. Tuve que desarrollar esa parte, porque soy la proveedora que te da todo y más, pero me falta la faceta de “nos quedamos juntas tomando soly charlamos”. Hace poco me fui a Paraguay a filmar una película con mi hija Fini, y me hizo muy feliz volver a constatar (como en otro viaje) que tenemos personalidades compatibles. Porque en casa, viviendo juntas, las charlas sobre la ropa tirada, y si va a volver a comer o no, se superponen a eso, y se generan rispideces en la convivencia. Entonces muchas veces dudo de si me llevo bien, hasta que en igualdad de condiciones —porque fuimos en calidad de actrices—, como en este viaje, vuelvo a corroborarlo. Además, siento que Fini se me parece cada vez más. Yo también era salvaje como ella, hasta que con el paso del tiempo me fui delineando diferente, un poco más conservadora. Es una chica que tiene mucha libertad, porque confío en sus decisiones. Sé que es respetuosa con los demás y con ella misma, que se quiere y se sabe cuidar. Por supuesto que me da miedo el mundo y que le pase algo, pero siempre me pareció importante tratarla con esa libertad y confianza.


  Con Tomy tuve batallas tremendas en su adolescencia, y hoy me llevo muy bien, a pesar de que no tengo tanta posibilidad de estar a solas con él porque ya es un hombre casado y con tres hijos. En ambos casos, estoy muy orgullosa de las personas en las que se convirtieron. Tanto por mi relación con ellos como por lo que recibo del entorno, lo que me dice de ellos el resto del mundo. Pocas cuestiones me inflan más el pecho que cuando alguien que no conozco me habla bien de mis hijos. Es una de las mejores constataciones de que sus padres y yo hicimos las cosas bien.


  [image: ]


  El sexo no es causa, sino efecto y expresión


  del sentido que cada cual tiene de su propio valor.


  AYN RAND


  


  


  TU SEXUALIDAD, TAN ÚNICA COMO VOS


  Creo que la sexualidad es un tema que algunas mujeres, y de todas las edades, no tenemos aún muy resuelto. Que es un tema sobre el que muchas creemos que sabemos, pero cuando empezamos a hablar e interiorizarnos de ciertas cuestiones, descubrimos que no, y que hay muchísimo por aprender. Hay mitos e insatisfacciones, y a ciertas edades, también hay tabúes y hasta mensajes confusos. Me acuerdo, por ejemplo, de haberle preguntado a mi mamá a mis trece años, tomando juntas el té en una confitería de Belgrano, qué era el sexo oral. Y que ella, que era canchera y divertida —muy lejos del prototipo de madre “vieja”—, hiciera un gesto de repugnancia y me dijera: “Agh, ¿te imaginás? ¡un asco!”, en clara premisa de que me mantuviera alejada de todo eso y ni siquiera volviera a preguntar. Y en efecto, me quedé callada y seguimos tomando el té, aunque en mi cabeza nada había quedado muy claro. Para mis 18 años, cuando tuve mi primer novio e ingresé a mi vida sexual, el tema no se había vuelto a tocar. Ya sabía la verdad del asunto, pero la historia podría haber sido otra. Podría haberme negado sistemáticamente a esa parte del sexo, ingresando en esa etapa de la vida signada por esa cara y esa expresión de asco. Por suerte no sucedió, pero creo que pone de relieve la importancia de poder hablar del tema a través de las distintas etapas.


  Hoy, por ejemplo, con Lucas mi “lucha” es por las caricias. Es un marido divino, simpático, divertido y muy compañero, pero también es un poco frío. Le pido muchísimo que me abrace y acaricie, y se lo digo de todas las formas posibles: contenta, enojada, divertida, juiciosa… En treinta años de casada, todavía no lo logré. Cuando me da un abrazo dura diez segundos, y para él es suficiente. Pero las caricias generan oxitocina, una hormona necesaria para ser felices, y son vitales para toda relación, así que sigo pidiendo. De hecho, estaría bien que alguien les dijera a los hombres en general que el buen sexo tiene mucho más que ver con que la mujer se sienta amada que con la técnica. Me encanta decir que el verdadero órgano sexual femenino es la oreja, porque no hay nada más erotizante que unas buenas palabras susurradas al oído. ¿O no?


  Como ya comenté, uno de mis libros de cabecera es La enfermedad como camino, de Dahlke y Dethlefsen. En él se trata de forma muy interesante el tema de la sexualidad. Los autores sostienen que en nuestro tiempo y cultura tenemos un gran problema con el amor (entendido como un proceso espiritual y no como un acto corporal), ya que este apunta, en primer lugar, al alma del otro y no a su cuerpo, en tanto la sexualidad desea ese físico. Y si bien ambos son necesarios, lo peligroso es la unilateralidad y no saber encontrar el equilibrio.


  En épocas de egos fuertes, la individualización es natural, y hoy la “evolución” es pasar de una gran familia a una pequeña, o mantener una “vida de soltero”. ¿Y cómo se intenta contrarrestar esta tendencia? Por medio de la comunicación primero, gracias a los nuevos medios digitales y la posibilidad de estar siempre comunicados, y luego mediante la sexualidad, apelando a la fórmula de la libertad sexual para establecer contacto con cuantas personas queramos y así estar menos solos. Pero en ambos casos, según los autores, el propósito queda trunco: más allá de todas las vías de comunicación, estamos cada vez más aislados, y por más parejas sexuales que tengamos, permanecemos espiritualmente intactos y no comprometidos. “El amor, por el contrario, significa el verdadero encuentro con otra persona. Pero el encuentro con el otro siempre es un proceso que genera ansiedad, porque exige que uno se cuestione la propia manera de ser. El encuentro con otra persona es siempre un encuentro con la propia sombra”, apuntan. Y por eso estan difícil la convivencia, porque el amor tiene más de trabajo que de placer, y pone en peligro la frontera del ego, al tiempo que exige apertura. Así, la sexualidad es un gran complemento del amor para levantar barreras y experimentar la unión corporal.


  Pero el énfasis en el sexo sin amor es hoy un problema colectivo de toda la cultura occidental. “Cuanto más se disocia el amor de la sexualidad y se busca solo el placer propio, más se disipan los estímulos sexuales”, explican Dahlke y Dethlefsen. Es que ello exige una escalada del estímulo, que debe ser cada vez más original y refinado, al tiempo que la pareja es degradada a simple recurso. En resumen, la sexualidad y el amor son dos polos, pero puede haber unión de contrarios. Es en ese balance y equilibrio donde estará la mejor expresión de ambos.


  La verdad es que hay tantas sexualidades como personas, y por eso creo que es interesante abrir caminos. Mostrar, hablar, experimentar, permitirse probar. Es otra pata de la búsqueda de la felicidad, y me parece fundamental que este libro sea también una invitación al diálogo. Me gustaría sobre todo hablarles a las mujeres de 35 años en adelante, aquellas con hijos, aquellas que se debaten entre tenerlos o no, las que todavía esperan al compañero o compañera ideal, las que aún no terminan de descubrirse sexualmente, pero están ingresando en ese camino. Para acompañar a todas ellas (y también a mí), convoqué a la doctora Marta Rajtman, ginecóloga y sexóloga con muchísimos años de trayectoria, a fin de echar un poco de luz en el tema.


  


  


  •


  LA LEY DEL DESEO


  por Marta Rajtman


  


  [image: ]En cuestiones de sexualidad, lo primero que hay que hacer es abrir la cabeza. El mundo ha cambiado mucho en los últimos años, y las mujeres que tienen hijos usando un banco de esperma conviven con aquellas que no quieren saber nada con el sexo, y con las que se regalan a los hombres por un plato de ravioles, dada la necesidad económica, pero sobre todo afectiva. El espectro es muy amplio.


  Cuando comencé a ejercer, hace treinta años, el 30% de mis consultas eran por disfunciones del deseo. Hoy significan el 80%. ¿Qué sucede con tanto desencuentro sexual? Sobre todo, hay intereses distintos. En principio, convengamos en que el varón es visual y la mujer no. Un chico de 18 que en el colectivo ve una buena cola puede tener una erección, pero si nosotras vemos un hombre muy lindo no nos vamos a lubricar. Sí podría suceder, en cambio, si ese hombre nos dice cosas agradables en el oído y nos acaricia. La mujer es táctil y auditiva. Y aunque la generación más joven esté tirando por la borda este concepto (todavía me asombro cuando les pregunto a adolescentes cómo debutaron y me contestan que no se acuerdan, porque estaban muy borrachas a la salida de un boliche), también somos más románticas. Necesitamos mucho más tiempo y estímulos más intensos para lubricarnos, y la creación de toda una escenografía.


  También hay un gran mito alrededor de los orgasmos femeninos, que sostiene que cada vez que una tiene un encuentro sexual debe tener uno. Y la mayoría de las veces no es así, y por eso las mujeres terminan fingiendo. De 10 encuentros, lo común es tener un orgasmo en tres. Si lo tenés en todos los casos, sos una privilegiada. Porque en la mujer, filogenéticamente el orgasmo no cumple ninguna función. No es lo mismo que eyacular —de hecho, se diferencian en vías nerviosas—, y puede haber uno sin el otro. El varón, en cambio, para procrear necesita eyacular, por lo que suele tener ambas experiencias.


  A la vez, es muy difícil que una mujer sepa definir un orgasmo. Muchas veces tengo pacientes que me dicen que jamás tuvieron uno, y les pregunto cómo lo describirían. He escuchado cosas como “ser eyectada hacia Saturno”… En términos concretos, son reflejos simples con una aferencia sensitiva, un centro nervioso y una eferencia motora. Son contracciones de los músculos perivaginales cada 0,8 segundos. En una mujer joven, pueden ser cinco, y en una ya menopáusica, unos dos, ya que la respuesta sexual se va haciendo más débil con el paso de los años. Contrariamente a lo que se cree, además, tiene que ver con la vagina y no con el clítoris. Lo que sucede es que el estímulo está en este último, porque el 80% de las mujeres son clitoridianas. La vagina es una cavidad virtual que se hace real cuando tiene un objeto en su interior, a la manera de un guante. Y es bastante insensible (tiene la sensibilidad del cuero cabelludo, que por ejemplo puede coserse sin anestesia). Por eso, las mujeres que quieren tener un orgasmo solo por penetración van a tener que rezar un poco, ya que es bastante improbable. La ecuación es que el estímulo en el clítoris desencadena el orgasmo como reflejo simple, que sí sucede en la vagina.


  Pero si tuvieras un encuentro sexual sin orgasmo, no tendría por qué estar mal. Los hombres en Occidente tienen un serio problema: reducen todo a 17 centímetros (con suerte), sin contar los 2 metros cuadrados de piel de todo el cuerpo. Hoy la sexualidad es muy coitocentrista, y es algo para abolir, porque si solo nos quedamos con el coito, nos estamos perdiendo de mucho. La sexualidad también es tomarle la mano al otro, cocinarle lo que le gusta, acariciarlo. No es solo la visita del pene a la vagina. Si pensáramos como los orientales, tendríamos otro concepto del placer. La piel es un órgano sexual muy importante y es el más extenso de todo el organismo, por lo que cada uno tiene que investigar qué le sucede con las diferentes zonas de su cuerpo. A muchos pacientes los mando a relajarse, hacerse un masaje y acariciarse el cuerpo. Luego deben hacer un dibujo sencillo con tres colores en una silueta. En rojo debe ir lo más estimulante sexualmente; en anaranjado, lo intermedio; y en amarillo, lo que no produce nada. Así empiezan a descubrir, por ejemplo, que sus zonas erógenas están en las axilas o en el medio de los dedos. Y a continuación hay que aprender a pedirle al otro, que no es clarividente.


  Es vital poder hablar con tu pareja, y también aprender a disfrutar y hacer uso y abuso de lo que puede ofrecerte, en lugar de fijarte en lo que no. La problemática se da cuando uno cree que el otro es la imagen especular de uno, y no es así. Tenemos que entender que el otro tiene sus propias condiciones y necesidades, y que para que se entregue a algo que queremos, también hay que saber cómo pedirlo. A mis pacientes que vienen en pareja suelo pedirles que piensen cinco cosas que quisieran que el otro cambie, y que pueden ir más allá del sexo, porque a fin de cuentas el sexo es una consecuencia de lo que pasa a lo largo de la vida. Les pido que escriban cinco cosas que empiecen con la frase ‘a mí me gustaría que’, y muchas veces surgen cuestiones que el otro no puede creer que no se hayan dicho antes. Es importante revisar estas cuestiones. Uno alquila un departamento y tiene contrato por dos años, e incluso una cláusula de recesión si se quiere ir antes. ¿Y en la pareja por qué todo debe seguir igual siempre? ¿Vos sos la misma que hace dos años?


  Las mujeres cerca de los cincuenta, por caso, ya suelen estar en el climaterio, y empiezan a tener algo llamado dispareunia, dolor en el coito por falta de lubricación. En general, esto se suele solucionar utilizando geles de base acuosa. Pero a la vez, la menopausia hace quese suban algunos kilos, y la autoestima puede resentirse. Pero hay que aprender a gustarse, porque este es el envase que tenemos. Hay que mirarse al espejo, conocerse el cuerpo y aceptarse. Porque podés cortarte el pelo, cuidarte con las comidas y hacerte tratamientos, pero todo tiene un límite, y lo que Natura non da, Salamanca non presta. Siempre va a haber alguien más lindo o atractivo con quien compararnos, y es importante forjar una autoestima que no repose solo en la imagen, sino también en todo lo otro que se tiene a esta altura de la vida.


  Tampoco hay una frecuencia normal de sexo de la que se pueda hablar. Un matrimonio de 20 años de casados puede tener relaciones una o dos veces por semana y eso está muy bien. Y dos chicos de 20 pueden tener relaciones todos los días. Pero si hay un encuentro cada dos meses y ambos están conformes, nada está muerto en la pareja. El problema es cuando uno no está de acuerdo. La sexualidad se negocia y se adapta a las creencias.


  Para cerrar, otro tema que se discute mucho es la infidelidad. Si bien hay personas que ya de por sí son de temperamento infiel, lo cierto es que la gente se mete los cuernos por aburrimiento. Hoy vivimos cada vez más, y el matrimonio es una institución romana que tiene que ver con derechos hereditarios, que se armó cuando la expectativa de vida era de 30 años. La monogamia es una construcción cultural, el ser humano en verdad está hecho para ser polígamo. Y sucede como con todo en la vida: me encanta el sushi, pero no puedo comerlo todos los días; hoy quizás quiero una sopa. Eso se aplica en la sexualidad, porque si no generás cosas extras en el vínculo, estás perdida. Si todo está puesto en lo sexual, estás en problemas. Porque el enamoramiento dura entre un año y un año y medio. En el inicio hay mucha taquicardia y adrenalina circulantes, pero si eso continúa de por vida nos podemos morir por fatiga cardíaca. Entonces eso baja, y comienza a trabajar otra transmisión y neuromodelación, que hace que aparezcan las endorfinas y uno se relaje. Y luego llega la oxitocina, la hormona del apego. Son momentos hormonales diferentes que deben ser respetados, y lo que hay que hacer es vincularse desde otro lado. Tu pareja tiene que ser tu mejor amigo, tu compinche, te tiene que divertir, hacer reír, sentirte bien. Y también, claro, alguna vez podés incorporar cambios, yendo a un hotel alojamiento, comprándote un chichecito y probando algo distinto. El único error en el matrimonio está en transformar el encuentro sexual en una rutina más.


  [image: ]


  Nadie puede hacerte sentir

  inferior sin tu consentimiento.


  ELEANOR ROOSEVELT


  


  


  EL DELICADO BALANCE ENTRE MENTE Y EMOCIONES


  En la vida, creo que ante todo es importante la actitud. Querer ser feliz es parte de serlo. Porque sí, te pueden pasar cosas feas, y podría contarte muchísimas que me sucedieron a mí, pero cómo las transitamos también está en la forma en que enfrentamos estas situaciones. No te tocan buenas o malas vidas, sino que nuestra vida es justamente lo que hacemos con lo que nos tocó vivir. De hecho, suelo pensar “qué suerte que me tocó ser yo”. Me gusta mi vida y cómo la llevo, me gusta el camino recorrido. No querría cambiarme por nadie.


  Y si bien mantengo esta idea y la aplico en mi día a día, veo, a mi alrededor y en el mundo en general, a mucha gente muy perdida con respecto a su capacidad de encontrar un equilibrio. Mi propio marido, Lucas, sufrió hace un tiempo un episodio de depresión desencadenado por un gran estrés. En ese proceso, tuvo la suerte de conocer a la doctora Andrea Márquez López Mato, psiquiatra y especialista en psiconeuroinmunología, quien supo darle la ayuda que necesitaba. Por eso, me pareció importante invitarla a participar con sus conocimientos y entrevistarla para este libro. Lo que vas a leer a continuación es muy interesante, pero necesito que le prestes mucha atención y lo releas si hay algo que no entendés, porque te aseguro que le va a aportar mucho a tu vida y a tu actitud frente a ella.


  


  ANDREA: Conocí a algunos pacientes tuyos, vi cómo los ayudaste y me pareció increíble. Me gustaría que me cuentes cómo es el proceso de tu trabajo.


  DRA. ANDREA MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: El cerebro es un órgano, como cualquier otro, en el cual hay sustancias químicas que gobiernan sus funciones. La mente es más que el cerebro, es el cerebro en interacción con la cultura. Entonces hay dos cosas para tener en cuenta: si yo cambio mi cerebro, por ejemplo por acción de un tumor o una enfermedad mental, cambio cómo me relaciono con el medio. Pero a su vez, mi relación con el medio, gracias a algo llamado neuroplasticidad, también hace que se modifique mi cerebro. Por eso digo que mente es cerebro y medioambiente. Si fui criada en una situación idílica, mi cerebro va a estar mejor formado que aquel que fue criado en forma carenciada, sea de alimentos o de afecto. Influye también la genética que te dieron tus padres. Hay una predisposición a las enfermedades mentales o corporales brindada por la genética y las vivencias infantiles (traumáticas reales o que vos viviste como traumáticas), que pueden despertarse o quedarse dormidas. De acuerdo a esa unión, alguien puede generar una depresión. Uno nace con una vulnerabilidad para producir determinadas enfermedades, y lo que vive hace que se evidencien. Siempre es genética más ambiente.


  Y una vez desarrollada la enfermedad mental, se crea un desbalance químico importante entre todas estas sustancias que hacen que las neuronas hablen entre sí, llamadas “neurotransmisores” o “neurohormonas”. Las neuronas funcionan en conjunto con la glía, una combinación de células del tejido nervioso que actúa en funciones de protección ydefensa, entre otras cuestiones. Y en ese desbalance, se altera el metabolismo normal del cerebro, se rompe el equilibrio y la posibilidad de adaptación y se expresa la enfermedad “psicológica”.


  Siempre se da un balance entre lo que traemos y lo que adquirimos socialmente. En algunos casos, esa alteración puede ser más genética. Eso quiere decir que esa persona ya nació con una discapacidad, y desde el inicio va a ver todo más gris, más negro, sin optimismo. En cambio, hay gente que nace con un optimismo a toda prueba. Podés nacer depresivo o excitado, pero las vivencias infantiles también pueden modificar los genes. Los hacen gritar o callar para siempre.


  ANDREA: O sea que estamos hablando de epigenética, la idea de que los padres transfieren a los hijos no solo los genes, sino también las experiencias de lo vivido. Hay investigaciones que revelan que la descendencia recibe parte de los mecanismos bioquímicos que hacen que algunos genes se “enciendan” y otros no. ¿En la misma vida se modifica ese gen?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Ya desde la panza de mamá. Si la mujer vivió un embarazo más o menos feliz, eso incide. Después es algo que se sigue modificando a lo largo de la vida. Hay algo llamado “ventanas de tiempo”. Son los períodos en los que más se puede modificar un gen: en el embarazo, en la infancia temprana y en la adolescencia. Y una vez que se dio esta regulación bioquímica, se puede modificar con psicofármacos y psicoterapia. Las dos juntas son lo que mejor resultado da.


  ANDREA: ¿Qué es la glía?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: En el sistema nervioso central hay muchos tipos de células. Las neuronas son unos. Pero tienen mucho marketing, porque la neurona tiene además otras células como microglía, oligodendroglía y los astrocitos, con las funciones de hacer proteínas para que la neurona viva, hacer sustancias inmunológicas, conectar las neuronas entre sí y hacer la mielina, el cable que reviste las neuronas, haciéndolas más eficaces.


  ANDREA: Son como las abejas obreras de la abeja reina.


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: ¡Exacto! Es como si el sistema nervioso central fuera un bosque. Las neuronas son los árboles, pero vos precisás muchas otras cosas para definir eso como bosque.


  ANDREA: ¿Las modificaciones genéticas suceden porque las circunstancias generan cambios químicos en el cuerpo?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Sí, no es que modifican, sino que hacen que los genes se puedan expresar o no. Todos nacimos con genes que nos dieron nuestros padres, y, como dijimos, se expresan o no de acuerdo a cómo vos vivís. Un hijo de diabéticos tiene el 70% de chances de serlo, pero si desde chico lo acostumbrás a no comer azúcar, nunca va a desarrollar la enfermedad. Y antes se consideraba a la diabetes absolutamente genética. Entonces lo que hacés es permitir o no que los genes se expresen. Por supuesto, en psiquiatría hay enfermedades más genéticas, como la esquizofrenia. Pero si bien uno nace con una cierta vulnerabilidad a las depresiones, el timbre que las despierta es el estrés. Entonces hay más depresión ahora que hace 20 o 50 años, y no hay, en cambio, más esquizofrenia. Pero el estrés es imprescindible para vivir, porque si no lo tuviéramos, estaríamos muertos. Son los cambios que tiene que hacer cada célula de nuestro organismo para estar en equilibrio con nosotros y los demás. Ese estrés es necesario, y se llama eustrés. El estrés negativo, en cambio, que sucede cuando se acumula el eustrés, se llama distrés. Si acumulás eso, es estrés crónico, y se diferencia muy poco de la depresión. En mi campo de acción, tiene las mismas exactas variaciones en todos los sistemas neuroendocrinos e inmunológicos que la depresión.


  ANDREA: ¿Y qué es lo que modifican los remedios que puedas dar?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Para salir del distrés hay un montón de recursos. La meditación es tal vez la más barata y la mejor, pero no todo el mundo puede meditar. No todos tienen la capacidad. Y la gente acelerada como yo, aunque lo intenta, no puede. También hay psicoterapias que ayudan a paliar el estrés. Lo que más hacen, sin embargo,es prevenirlo. Pero una vez que el estrés crónico existe, lo más probable esque te dé o un trastorno de ansiedad o una depresión. Y ambos se tratan con psicofármacos y psicoterapia. ¿Qué hacen los psicofármacos? En el estrés y la depresión se producen un montón de alteraciones en cuerpo y cerebro, que dependen de alteraciones neuroquímicas, que son —no solo, pero principalmente— neurotransmisores que suben o bajan. Esos son los vehículos de información entre las neuronas. Cuando baja la serotonina, uno de estos neurotransmisores, se da sintomatología ansiosa, que puede explayarse en una depresión, un trastorno de personalidad o hasta una úlcera. Los psicofármacos aumentan esa serotonina actuando finamente entre las neuronas, para que puedan volver a comunicarse. Lo que hacemos los que también creemos en la psiquiatría ortomolecular es, además de dar el psicofármaco, recetar vitaminas y precursores para que esa serotonina pueda volver a generarse en forma natural. Además, hay dietas para que eso suceda: el aminoácido que hace la serotonina está en la leche, la banana, la palta. Lo que pasa es que para que llegue al sistema nervioso central compite con otro aminoácido llamado tirosina, que tienen por ejemplo las carnes. Entonces, si vos comés una banana, pero antes comiste un bife, no te va a llegar la serotonina al cerebro. Por eso lo mejor, en esta cultura que tenemos del yo y el ya, es que demos este compuesto en una capsulita y nos aseguremos de que llegue al cerebro.


  ANDREA: ¿A qué te referís con la cultura del yo y el ya?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Es como yo llamo a la cultura actual. El ego, yo, todo es para mí, y todo es instantáneo. Todo es redes sociales, tengo que comunicar lo que me pasa en forma inmediata, a veces sin siquiera disfrutarlo. Porque te ponés zanahorias delante y no disfrutás los logros cuando llegás.


  Pero te sigo explicando lo químico, porque no todo es serotonina, hay un montón de otras sustancias. Por ejemplo, la noradrenalina es la que maneja la activación. Y hay gente a la que le falta y no se levanta de la cama porque no tiene energía mental. Hay gente a la que le falta dopamina, el neurotransmisor del placer. Si tu cerebro no la produce, la vas a buscar afuera, en tóxicos como la cocaína o el alcohol. Las endorfinas, que son como el ansiolítico del sistema nervioso, hacen que podamos estar en un estado de tranquilidad y sin dolor. Cuando un paciente tiene muchos cuadros de dolor crónico, por ejemplo fibromialgia, tiene alterada esta vía. Por supuesto que se puede medicar, pero también se pueden generar endorfinas haciendo gimnasia. Siempre hay un método natural para generar lo que el cerebro no produce, lo que pasa es que es mucho más largo el camino, y la gente se aburre antes.


  ANDREA: ¿Podríamos ser felices a medida teniendo nuestro propio cóctel de psicofármacos?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: No. Tal vez con nuestro cóctel de vitaminas y aminoácidos, y no comiendo todos lo mismo. Con los psicofármacos no, porque actúan cuando uno está mal. Cuando uno está bien, en el psicofármaco vas a notar más los efectos colaterales que los beneficiosos. Hubo un momento, cuando salió el famoso Prozac, en que la gente decía “tomá Prozac y sé feliz”, porque en realidad había un montón de gente infeliz que lo tomó y mejoró su calidad de vida. Pero esos eran los malhumorados, pesimistas, gente que vive la vida gris sin llegar a una depresión, y haciendo todo con mala cara. Esos lo tomaron y estuvieron muy bien, porque esos también tienen alteraciones químicas, solo que se enteraron porque creían que era su forma de ser. Pero si vos o yo tomamos Prozac, lo que más vamos a tener son efectos colaterales como diarrea o cefalea. Porque estamos aumentando serotonina que no precisamos.


  ANDREA: O sea que el exceso de serotonina también es malo.


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Sí. Hay muchos con TOC con exceso de serotonina, y hay muchos TOC con obsesiones y no compulsiones, que tienen disminución de serotonina. El TOC que rumia en la cabeza ideas que no se puede sacar tiene disminución de serotonina. Por el otro lado, el aumento de dopamina (que cuando está disminuida te provoca falta de placer en vivir) puede dar psicosis, alteraciones y delirio. El aumento de noradrenalina puede dar origen a conductas de riesgo excesivas. Hay un interesante trabajo sobre los que se tiran de bungee jumping, que tienen ese déficit y buscan compensarlo de esa manera. Es como si se drogaran con sustancias menos tóxicas, pero más peligrosas. Hay otro estudio interesante sobre los chicos que nacen en orfanatos y comen el revoque de las paredes. Es un gesto intuitivo, porque esto les permite reponer calcio. Son bebés que no lactaron y no tuvieron la cantidad suficiente de este nutriente.


  La hormona que yo más quiero se llama oxitocina y es, por ejemplo, la que nos ayuda a parir y a lactar. Todas las hormonas tienen nombre de acuerdo a la función reproductiva que tienen. Pero la oxitocina es principalmente la hormona de las caricias, del aquerenciamiento. Si alguien me hace segregar oxitocina, voy a querer quedarme con él. ¿Cómo se segrega? Por contacto, por caricias, por mimos. Y las mujeres tenemos cinco veces más receptores de oxitocina que los hombres, por eso necesitamos ser acariciadas en cualquier contexto, sexual o no. La primera secreción es cuando lactamos, pero luego, aunque nunca más tengamos un embarazo o un hijo, es la hormona de querer permanecer en esa situación, de la confianza. Todo es equilibrio en el cuerpo: el exceso da gente muy confiada.


  ANDREA: ¿Debería ser obligatorio tener nuestro mapa químico?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Es muy difícil esa respuesta. Porque si bien es información que nos pertenece, te condicionaría la vida. Hoy podés hacerte un genoma, pero también está en duda. En cuanto nace tu hijo podés hacérselo, y entonces saber que tu hijo va a tener predisposición a la diabetes y cerrarle la heladera. Pero saber que podés tener un hijo esquizofrénico puede hacer que lo sobreprotejas. Y lo del genoma hasta puede ser usado por empresas para emplearte o no. Si tenés probabilidad de hacer un Alzheimer temprano, ¿quién te va a contratar? Y lo químico es más difícil, porque es algo que cambia todos los días en nuestro cuerpo. Si ahora viene tu marido y te abraza, y después viene tu hija y te cuenta una mala noticia, vas a estar mejor predispuesta a escucharla, por ejemplo. Es todo muy fino, y la regla entre lo normal y lo patológico también.


  ANDREA: ¿Uno elige a la pareja por química?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: El enamoramiento es una cuestión química. Todos tenemos feromonas, que son hormonas volátiles que nos dan atracción sexual. Todas nos bañamos y nos perfumamos para conocer al hombre al que nos van a presentar, o para tener sexo con el ser amado, y en realidad deberíamos no hacerlo, porque los olores nos harían más receptivas sexualmente. Por el otro lado, hay una sustancia llamada “feniletilamina”, que tenemos todos y nos da alegría, y es la misma que está en el chocolate. Hay estudios que indican que cuando uno conoce a alguien y tiene ese enamoramiento que desencadenaron las feromonas, aumenta al mismo tiempo la feniletilamina. Como si te pusieras en una sintonía de “esto es maravilloso”. Pero el amor no es químico, es una construcción donde lo cultural es más importante que lo químico. Antes se decía que el enamoramiento duraba siete años, un clásico de abuelas. Y una antropóloga llamada Helen Fisher mostró en distintas culturas que hoy dura cuatro. Lo que vos construís después es el amor. Tiene complicidad, proyecto en común, sexo sin necesidad de que sea fogoso, porque vas a estar tancontenta de acostarte con esa persona como de levantarte con ella. La monogamia también es una construcción cultural. Tenemos otras sustancias químicas que hacen que sea difícil ser monógamos, pero sin embargo lo somos por una promesa de respeto cultural y al otro. Eso no es químico.


  ANDREA: ¿Y puede ser que cuando uno elige una pareja piensa en la progenie y elige el que le conviene en términos evolutivos?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Se sabe hace cinco años que uno elige al inmunológicamente más compatible. O sea que hay algo biológico que nos viene de los animales, que nos hace elegir a aquel con el que mejores hijos vamos a tener. Está claro que no todos olfatean estas señales, pero en teoría la naturaleza quiere que tengamos progenie de hijos más sanos. Hasta ahora, somos la especie más inteligente. Por eso también somos la que puede autodestruirse…


  ANDREA: Yo pienso que soy yo y tengo tres instrumentos: uno es mi cuerpo, otro son mis emociones y otro es mi mente. Con lo cual tengo el joystick, y les digo a mi cuerpo, emociones y mente lo que tienen que hacer. ¿Es así?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Te lo voy a dar vuelta. Depende de tu mente que una pierna pueda moverse. Y las emociones, que son la parte más arcaica, primitiva y animal, están en un sitio llamado “sistema límbico”, y dominan todo. Son las que nos hacen querer amar u odiar. Las emociones básicas son la cólera, la ira, el amor, el miedo y el asco. Arriba de ese sistema límbico, nosotros tenemos toda una estructura superior que hace que podamos modular esas emociones. Tenemos zonas más nuevas del cerebro, sobre todo una que se denomina “corteza orbitaria”, que nos hace decir “lo mataría, pero voy a contar hasta 10”. Es lo que nos diferencia del mono. Estos genes de la corteza son 650, más que en el resto del cerebro.Esto lo determina el amor materno. La gente que nace con carencias alimenticias o de mimos no desarrolla esta corteza orbitaria. Y como es la corteza más nueva, es la más atacada por tóxicos como el paco. Entonces no es que los ladrones no tienen códigos, es que no tienen corteza orbitaria. Porque ahí están la moral, los códigos, las leyes, la ética.


  ANDREA: ¿Eso es irreversible?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Absolutamente.


  ANDREA: ¿Por qué es importante que la gente sepa todo esto? ¿En qué puede ayudar?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Para entender que somos seres emocionales que razonan. Entender cómo podemos modular esas emociones y cómo a su vez esas emociones nos pueden llevar a enfermarnos. Y para despejar el gran chantaje en estos temas. Porque desde que surge la idea de mente-cuerpo, se cree por ejemplo que vos podés curarte de un cáncer haciendo el saludo al sol todas las mañanas. Por supuesto queser optimista ayuda a que puedas defenderte del cáncer, pero no esque te lo produjiste vos. Todos tenemos protooncogenes, vulnerabilidad y tóxicos, sin embargo, cómo enfrentás ese cáncer es importante y para eso sí sirven todas estas medicinas de mente-cuerpo, pero se nos ha ido la idea al extremo.


  ANDREA: ¿Es mentira que uno se crea su cáncer?


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: No se genera un cáncer, sino que no te defendés de él. ¿Pero por qué alguien hace un cáncer y otro no? Uno no se produce un cáncer, despierta aquellos para los cuales estaba predispuesto o no se defiende de los cánceres tóxicos. Un gran estrés hace que tus células no te defiendan de los protooncogenes malos. Cuando uno tiene una situación traumática, lo mejor que podés hacer es catarsis. Los que no hablan de eso terminan haciendo un estrés postraumático.


  ANDREA: No sé meditar, pero Indra Devi una vez me regaló la metáfora de que la mente es como un mono loco que va de rama en rama, y que hay que tratar de calmarla. Ese ejercicio lo aplico constantemente conmigo misma.


  DRA. MÁRQUEZ LÓPEZ MATO: Eso es el principio de meditar, tratar de que la mente cognitiva deje de dominarnos y llegar a un estado en blanco, de conexión no intelectual. Es el principio del mindfulness, concientizarse en el aquí y ahora. Es enfocarse en una imagen o en un sentido para que el resto del cerebro se “anule”. Esto puede ser hecho con un mantra, viendo el tercer ojo, con ejercicios de yoga. La sensación es espiritual. Y el espíritu no es una religión, es algo quetodos llevamos dentro que nos impulsa a querer el bien común, a estar todos juntos para algo. Ese algo puede ser Dios, la naturaleza, una sensación de cosmos o de bienestar o el nirvana. Pero todos tenemos esa espiritualidad. Se ha estudiado poniendo a personas de distintas religiones en un resonador (para obtener una imagen de su cerebro) y pidiéndoles que piensen en su religión: en todas se activó la misma zona del cerebro en el lóbulo temporal, una zona donde uno deja la conexión egoísta con uno mismo. Se ha hecho hasta con gente atea, a la que le han indicado que piense en el momento más místico de su vida. ¿Dios hizo esa parte del cerebro? Mi respuesta es no. Como todos necesitamos acercarnos a verdades absolutas, creo que esa zona del cerebro surgió tras siglos de creer en algo para evitar aceptar la muerte. Y es que la salud es bio-psico-socio-espiritual. Primero, sin un engranaje biológico es imposible todo lo demás. Luego, lo psico sería como el software personal, en tanto lo socio es la red con los demás. Y lo espiritual es la unión de la red con algo más grande, lo que, en términos digitales, y finalizando la metáfora, sería el servidor.
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    MIS 5 LECCIONES DE VIDA


    por Andrea Márquez López Mato


    


    
      	Carpe diem: la vida es bella.


      	Si uno no quiere, dos no pelean.


      	Amar sin poseer, acompañar sin invadir, vivir sin depender.


      	Lo que se paga solo con plata es barato.


      	Divertido es antónimo de aburrido, no de serio. Se aprende con seriedad más diversión.
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    LA BELLEZA
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  Tal como dure tu entusiasmo


  por la vida durará tu juventud.


  DESCONOCIDO


  


  


  ETERNAMENTE JOVEN


  En este libro hablo mucho de cómo cuidarte el cuerpo. Pero no desde un costado frívolo o solo de su apariencia, sino porque es el instrumento que nos va a acompañar toda la vida, y si queremos vivir mucho y bien, tenemos que prestarle atención y cuidarlo. ¿Viste que hay autos de colección que están impecables, funcionan bárbaro y parecen eternos? Eso es porque el dueño se encarga de cuidar ese auto permanentemente mientras lo usa, y cuando algo no está bien lo restaura con piezas originales y mano de obra experta. Y aunque el auto pueda ser antiguo, está perfecto. Con el cuerpo sucede casi lo mismo. Salvando las grandes distancias, claro, porque eso de “usar” el cuerpo y tratar a nuestros órganos como autopartes no me gusta nada, y hablaremos de ello durante todo el libro.


  Muchas personas “usan” y “abusan” de su físico, sin darse cuenta de que el costo también lo van a pagar ellas mismas más tarde. Recurrir a profesionales que no son idóneos, elegir elementos de menor calidad para cuidarte o hasta posponer tratamientos y operaciones es negociar con tu cuerpo y tu salud, o sea, con tu futura calidad de vida. Cuidate mucho el cuerpo, te tiene que acompañar toda la vida y te tenés que sentir cómoda y libre en él. Por eso, si vas a hacer algo que te pueda llegar a lastimar, tenés que prepararte. No digo que no juegues más al hockey, al fútbol, al golf o al tenis o que no escales montañas si es lo que más te gusta hacer en la vida, pero tenés que saber que si te lastimás mucho de joven, de grande vas a sufrir las consecuencias. Por eso hay que cuidarse lo más posible y tomar todas las precauciones necesarias. Porque de chicos nos creemos eternos, y un poco más adelante nos empezamos a dar cuenta de que no lo somos.


  Hay gente que para estar joven es capaz de inyectarse y ponerse cualquier cosa, como químicos, hormonas y todo cuanto aparece como novedoso o milagroso en el mercado de la estética. Y la verdad es que nuestra química, y en especial nuestras hormonas, son como instrumentos de una orquesta afinados por la naturaleza. Somos el resultado de una evolución que le llevó a nuestra especie (como a todas las que habitan el planeta) muchos millones de años. Agregar de manera exógena una hormona o modificar su concentración sería como si alguien tomara un violín de nuestra orquesta, lo quisiera afinar rápido a su gusto y gana, y luego lo devolviera, pretendiendo que todo funcione bien, cuando lo más probable es que el resultado sea una sinfonía muy desafinada y se necesite un buen tiempo para que todo vuelva a sonar perfecto. No hay nada más sabio que la naturaleza; deberíamos ser siempre muy respetuosos con ella.


  Me preguntan seguido por qué no me opero, y mi primera respuesta es que respeto y admiro a la naturaleza. La segunda es porque llevo enmí a mis seres queridos. No los quiero perder en mi mirada, mis gestos, minariz, mis cejas. Me miro en el espejo y veo a mis abuelos, a mi mamá, a mi papá. Soy el resultado de esa cadena (mis antepasados) y quiero llevarlos siempre conmigo. Lo más seguro es que si entro a un quirófano y me opero la cara, deje de verlos para siempre, ¡y sería un gran error!


  


  


  Mi ejercicio diario


  


  Uno de los mejores cuidados que podemos hacer es poner en acción cada día nuestras articulaciones. Son espacios donde, muchas veces por falta de movimiento, con frecuencia no llega la sangre oxigenada y, como consecuencia de esto, se acumulan toxinas. Porque la sangre es el elixir de la vida, a través de ella recibimos oxígeno y nutrientes en todos nuestros órganos. Con lo cual, si está ausente en algún punto, ese lugar se convierte en un espacio peligroso, lleno de toxinas y energías negativas. Por eso es vital moverse, para que la sangre llegue a todo el cuerpo, incluso a los lugares más recónditos, como las articulaciones. Y sí, la actividad aeróbica es importante (de ahí su nombre, aeróbico, porque te llena de aire, o sea oxígeno), como también tener las articulaciones “aireadas” u oxigenadas. Porque si nos movemos, elevamos nuestro ritmo cardíaco y hacemos que la sangre fluya con más fuerza por nuestras arterias. A través de sus glóbulos rojos, y entre otras cosas, la sangre es la encargada de transportar y entregar oxígeno a las células de todos nuestros tejidos y de llevarse, además del dióxido de carbono, las toxinas que tenemos acumuladas.


  Para que la sangre llegue a mis articulaciones, hago un ejercicio diario, que no me lleva más de cinco minutos (muchas veces lo hago mientras estoy en la ducha). Lo puedo hacer en cualquier momento del día, pero es sobre todo importante a la mañana. Consiste en mover todas las articulaciones del cuerpo respetando su trayectoria natural. Porque normalmente “usamos” nuestras articulaciones, nos servimos de ellas para hacer cosas para las que no fueron creadas. Por ejemplo, “uso” mi codo para llevar una cartera llena de cosas, como agenda, maquillaje, billetera, anteojos y muchos elementos más que son parte de nuestra vida moderna. Pero mi codo fue creado en un momento en el que las carteras no existían, ni nada de lo que hoy llevamos dentro de ellas… Nuestros ancestros, los lémures (que todavía existen, son como una mezcla de mono con ardilla), no solo no usaban ni usan carteras, sino que saltan de rama en rama, moviéndose casi como en vuelo ymuy elongados, en tanto nosotros hoy estiramos el mínimo posibley hacemos todo lo contrario: pasamos el día sentados en un escritorio con todo al alcance de la mano, o nos movemos en auto, colectivo o tren, sentados o parados en posiciones incómodas y rígidas. Y a la vez, cuando le exigimos al cuerpo, lo hacemos al máximo y con esfuerzos desmedidos. Suena extremo, pero es bueno compararse con esa época, porque en términos biológicos y evolutivos, el tiempo que pasó desde el hombre de las cavernas hasta el hombre moderno no es mucho en la línea de tiempo de nuestra existencia sobre la tierra. Y, sin embargo, en los últimos cien años hemos cambiado las costumbres a una velocidad impresionante. No dejamos el lapso necesario para que la evolución tome la nueva información, queremos obligar a la naturaleza a hacer lo que nos conviene, y no es tan simple. El mundo ha cambiado radicalmente en un siglo, pero a nuestros cuerpos les lleva muchas generaciones hacer un cambio genético.


  Según explica la doctora Vanina Furman, traumatóloga, cuando no nos movemos, nos oxidamos. “Los ligamentos no reciben la irrigación de sangre necesaria, los cartílagos no tienen el uso que deberían porque están funcionando en una posición antinatural, y el líquido sinovial, quese encuentra en la vaina que recubre las articulaciones, sufre ante la falta de nutrientes y buena circulación. Al movernos, en cambio, nutrimos las articulaciones y permitimos que funcionen de forma óptima, generando la afluencia de todos los nutrientes a través de la sangre”, sintetiza.


  Mi ejercicio, entonces, es usar las articulaciones para lo que fueron hechas. Una por una, las voy moviendo por unos segundos, hasta hacerlas entrar en calor y que la sangre, el oxígeno y los nutrientes fluyan en ellas. Se me ocurrió hace mucho tiempo, y lo repito desde entonces.


  


  


  Tu columna es la clave de todo


  


  La maestra yogui Indra Devi solía sostener que la columna del cuerpo es la clave de la juventud. La edad de una persona se determina por la edad de su columna. Y si teniendo 15 años tenés una columna rígida, sos viejo. Veo a muchos chicos que están todo el tiempo con la cabeza agachada mirando el celular, con cuellos totalmente deformados a pesar de ser muy jóvenes. Si en cambio tenés una columna flexible, tenés juventud y libertad para hacer de todo, sin importar la edad que tengas. Por ejemplo, te invitan a andar en bici o a correr, y, si tenés ganas, podés ir sin problema y sabiendo que no te va a doler la espalda.


  Dentro de las vértebras que componen la columna se encuentra la médula espinal, encargada de conectar los impulsos nerviosos con los órganos. A través de ella, el cerebro le indica a cada órgano qué debe hacer. Por ejemplo, que el hígado debe secretar determinadas sustancias porque acabás de comer chocolate. Pero si tenés la columna rígida y subluxada (cuando la articulación se desplaza por el estiramiento de los tejidos blandos), dentro de cada una de las vértebras que la componen el espacio para que pasen la médula y sus extensiones, los nervios, está como achicado, mordido. Y eso hace que la información que envíe tu cerebro llegue distorsionada. Para el hígado, como para cualquier otro órgano, es como si en vez de recibir una carta completa recibiera solo un pedazo, o como si fuese una llamada telefónica con interferencias, y debiera descifrar qué le quisieron decir. Por eso, si tenés un problema en la columna, podés tener un problema sistémico mucho más grave. Y si bien es imposible mantener la columna perfectamente alineada toda la vida, porque hasta un pozo en el auto te desacomoda y el estrés diario te hace tensionar los músculos paravertebrales (los que están al costado de las vértebras) y te los puede subluxar, podés hacer algunas cosas para repararla y mantenerla sana.


  En tanto el ejercicio anterior de mover cada articulación es una de ellas, otra es levantarse de la cama de la manera correcta. Porque sí, hay una. No es a los saltos apenas suena el despertador. Lo mejor es desperezarte y después girarte de costado, apoyarte sobre tu codo y levantarte despacio, sin hacer fuerza y ayudándote con los brazos. Es importante luego estirar un poco los músculos y tomarte cinco minutos para empezar la jornada con otra energía.


  El cuerpo es perfecto, es como un reloj impecable. Y nosotros nos pasamos la vida un poco a ciegas, comiendo y tomando cosas, haciéndole distintas prácticas, sin saber ni conocer mucho. Por eso es vital empezar a cuidarlo, sobre todo en las rutinas más cotidianas, e ir adquiriendo hábitos saludables.


  Quien a mí me enseñó mucho de esto es Mercedes Caride de Arroyo, especialista en Reeducación Postural Global (RPG) y terapista física. Conocerla fue una bisagra en mi vínculo con mi cuerpo, porque hasta entonces, llevaba mis dolores con naturalidad, pensando que eran normales. Pero ella me hizo tomar conciencia corporal, y darme cuenta de que se podía vivir sin dolencias. Me llevé sus consejos y empecé a escucharla en mi cabeza cada vez que me sentaba, que pasaba mucho tiempo parada, que sufría momentos de estrés… Y si bien mi punto físico vulnerable sigue existiendo, hoy tengo herramientas para dominarlo. Ella fue para mí un despertar de conciencia, y por eso me parece fundamental su testimonio.


  


  


  •


  EL MEJOR EJERCICIO


  por Mercedes Caride de Arroyo


  


  [image: ]Soy terapista física y me dedico a hacer RPG. Muchas veces, los pacientes vienen al consultorio con la idea de que se trata de estirar determinado músculo o articulación, pero el trabajo va mucho más allá. El aparato locomotor es la punta del iceberg del alma, del espíritu, de las emociones, de las historias personales. Es mucho más que un músculo que está tirando. Siempre hay puntos físicos vulnerables por los que el cuerpo reclama, pero el nudo en general es más profundo.


  Cuando nacemos, nos regalan un auto. Y al final del recorrido tenemos dos opciones: tener uno de colección o uno atado con alambre, todo chocado. Cada uno tiene la responsabilidad y oportunidad de cuidarlo o no. Mi misión es transmitirle a la gente el regalo que es el cuerpo, la bendición de que todo funcione en esta máquina tan impecable. Creo que las personas más saludables son las que hacen lo que les gusta, pero respetando sus límites, porque cuando se pasan los límites de cualquier orden, llega la enfermedad.


  RPG significa Reeducación Postural Global. Es una metodología que trabaja con el estiramiento de las cadenas musculares. Porque si te duele una rodilla, quizás tiene que ver con un hombro, un pie o cualquier otra parte distinta del cuerpo. Desde hace dos años también estoy agregando a mi práctica otra modalidad de trabajo muy interesante, a través de un posgrado que estoy haciendo en la Universidad de Rosario, sobre la inducción miofascial. Las fascias son las ‘telitas’ que recubren los órganos, músculos, vísceras y hay una manualidad con la que se pueden destrabar donde están atadas, para ‘liberarlas’. Esta atadura puede producirse por una cicatriz, un golpe, estrés u otro motivo. Así, en un principio libero la fascia, me aseguro de que esté tranquila, y luego pongo en tensión la estructura muscular. Las fascias son un gran filtro y guardan toxinas, y como están muy inervadas, duelen mucho.


  También me gusta trabajar con la respiración, ya que el diafragma se involucra en las emociones, en lo visceral y en lo muscular. Cuando estás en un lugar y algo te está haciendo mal y lo sentís en la tripa, te estás enfermando. Ahí el diafragma se tensa y lo pone en evidencia. Es que la tripa no miente. Por eso la gente se siente tan bien con la meditación y la respiración.


  Pero hay que saber elegir lo que uno quiere. Y todos los días tratar de equilibrar las exigencias con las cosas que nos dan bienestar. Hay que darse ese espacio y acostumbrarse a ver qué necesitamos para no enfermarnos ni lastimarnos. Cuando se prende la luz del tablero indicando dolor, hay que estar atentos. Ver de quién nos rodeamos, cómo nos manejamos y cómo nos cuidamos. El cuerpo humano es una máquina tan impecable que trae botiquín a bordo, el punto es usarlo.


  Los problemas más comunes que encuentro son los dolores cervicales, lumbares, de hombros y rodillas. Sin embargo, creo que un gran porcentaje de la población debe tenerlos, pero en la mayoría de los casos sin diagnosticar, porque no siempre se sienten. Es que antes no podíamos mirarnos por dentro como hacemos ahora con la resonancia, que es una bendición y una complicación a la vez. Hay mucha gente que siente más dolor con la fuerza del diagnóstico, que antes no conocía, y después cuesta trabajo desprogramar eso, incluso aunque esté mejor físicamente.


  Las hernias lumbares y cervicales, por ejemplo, forman parte del propio uso del cuerpo, es como que te diga que tenés canas o arrugas. Suceden y se acomodan solas, y en muchos casos ni siquiera se notan, en tanto muchas otras dolencias requieren de un trabajo artesanal para resolverlas. Otros problemas que veo son dolores de hombro, contracturas cervicales o personas que se quedan duras por grandes instancias de estrés.


  ¿Cómo estar bien entonces? Para estar bien hay que estar bien descansado, bien alimentado, bien hidratado, bien acompañado y poner el cuerpo en movimiento, pero con movimientos suaves y naturales. También hacer vida recreativa. El cerebro es multisensorial, así que todo lo que hagamos con los cinco sentidos le gusta mucho más. No es lo mismo caminar en una cinta contra la pared que al lado del mar.


  Algunas de las herramientas que les dejo a mis pacientes son las siguientes:


  


  
    	No nombrar más la enfermedad ni el síntoma, ni repetir la palabra dolor, porque el cerebro se acostumbra. Y si queremos que el okupa se retire de la casa, no podemos festejarle el cumpleaños e invitar a todos sus amigos. A la vez, hay que saber que el dolor no se va a retirar como por arte de magia, sino que va a ir perdiendo frecuencia e intensidad. Así como tardó en instalarse, se va a tomar su tiempo para irse.


    	Hacer algo lindo por uno mismo, que gratifique.


    	Evitar las situaciones de estrés extremo, o ver cómo equilibrarlas y “sacar la bolsa de basura” del día. Es que en nuestras casas sacamos la bolsa de residuos a diario, pero en nuestro cuerpo dejamos que se acumulen situaciones de estrés, malos momentos, exigencias laborales, golpes, entre otros, y a eso hay que liberarlo. Por ejemplo, buscando una actividad recreativa.


    	Hidratarse y comer bien.


    	Descansar en una cama con un colchón firme. Idealmente, hay que cambiarlo cada cinco años, y mientras tanto, rotarlo. Debería ser de goma espuma de alta densidad.


    	No estar en malas posturas. Al sentarse, hacerlo con la cola bien atrás, derecha, con las piernas en un ángulo lo más parecido a 90 grados posible, y con las rodillas más abajo o a la misma altura de la cadera. Preferir las sillas firmes a los sillones mullidos. Si se está en la computadora, sostener la horizontalidad de la mirada, y que los brazos caigan en una situación confortable de relajación.


    	Tratar de no quedarse muchas horas en la misma posición. Cada 20 minutos o media hora, levantarse, ir al baño, servirse un vaso de agua o elongar de alguna forma.


    	Moverse seguido con acciones que no se suelen hacer en la vida diaria, como inclinaciones laterales o bailar unos 10 o 15 minutos. Hay que sacarles los zapatos a los músculos, pero hacerlo con movimientos suaves, no forzando al cuerpo.


    	Me gusta mucho la mirada oriental de la salud, la medicina china, el chi kung, el taichi o el yoga suave. En general, recomiendo tomarse unos minutos para realizar estiramiento de meridianos chinos: son como autopistas que conectan todo el cuerpo, donde cada uno corresponde a un órgano vital. Para los chinos, cada órgano responde a una emoción, de ahí que sea tan liberador (es como pasar el plumero por todo el cuerpo).


    	Todos los días, tratar de acostarse y poner las piernas sobre un banquito o mesa, de forma de quitarle a la columna la presión de la gravedad por unos minutos. Relajarse en esa posición, respirando profundo y permitiendo que el cuerpo se entregue al reposo, casi sintiendo que la columna se derrite en el piso.


    	Y tratar de estar bien con vos misma. Si no estás enojada con la vida, todo es mejor. No hablar con palabras negativas es un gran paso para esto, porque si no, se genera un campo magnético vicioso en lugar de virtuoso.

  


  


  La verdad es que no es tanto cuestión de arreglar el cuerpo, sino de no romperlo. Tengo pacientes que me dicen que quieren venir todas las semanas, y les contesto que de ninguna manera, porque lo que les voy a dar es una cajita de herramientas para que usen ellos mismos. Mi misión es ayudar a salir del pantano, no permitir que tengan un asistente permanente.


  Y a los que dicen que no tienen tiempo para hacer nada de esto, les digo que la salud es una opción, se toma o se deja. Cada dolor es una oportunidad para crecer, porque siempre viene a decirnos algo. Hay gente que prefiere trabajar con la opción de estar saludable y otra que le echa la culpa de todo al afuera y no se hace cargo. Pero la única que va a estar con vos toda la vida sos vos misma. Hay que ocuparse de uno, solo así se puede estar bien con otros. Si estás bien con vos, sos como un reflector que ilumina.


  Además, si cuidaste tu cuerpo a lo largo de la vida, no perdés habilidades. Tengo pacientes de 93 años que se suben al colectivo, van a conferencias y viven en plenitud. La flexibilidad es lo que hace a la juventud, porque cuando vas envejeciendo, te vas anquilosando. Las situaciones incómodas hacen que no perdamos capacidades; la vida confortable nos va limitando.


  Como dije, el aparato locomotor es apenas la punta del iceberg. Somos espíritu, somos alma, somos historia de familia, mucho más que un cuerpo. De hecho, el cuerpo es lo que menos me importa, el aparato locomotor es fácil de llevar. Lo que no es fácil es integrar el alma, la actitud de vida, la gratitud, el respeto al cuerpo, el bienestar. Es un trabajo diario, pero la recompensa es enorme.


  [image: ]


  Vida honesta y arreglada,/ usar de pocos remedios/ y usar todos los medios/ en no apurarse por nada/


  La comida moderada,/ ejercicio y diversión,/ no tener nunca aprensión./ Salir al campo algún rato,/ poco encierro,/ mucho trato,/ y continua ocupación.


  JOSÉ DE LETAMENDI


  


  


  EL YOGA Y LA IMPORTANCIA DE ELONGAR


  Cuando hace muchos años empezó a surgir con fuerza el movimiento del yoga, allá por mis 26, decidí investigar de qué se trataba. Así que me puse a averiguar quién era la mejor profesora en Buenos Aires y me recomendaron a Indra Devi, la principal figura de esta disciplina en Latinoamérica. En su centro me encontré con una viejita encantadora de alrededor de 90 años con una especie de sari naranja, siempre calma y sonriente. Me cautivó de inmediato y empecé las clases.


  A veces las daba ella y a veces no, porque viajaba mucho para compartir su sabiduría por el mundo. En general, eran viajes que le surgían de pronto, y hasta me contó que en ocasiones se olvidaba de que tenía que partir a algún lugar en avión, y cuando la venían a buscar se iba así como estaba, sin equipaje, abrigo ni accesorios, simplemente se ponía de pie allí donde estaba y se iba. Tenía un desapego maravilloso, siempre decía que todo lo que necesitara podía conseguirlo sin problema donde fuera. Y sostenía que no sufría ni el frío ni el calor, porque hacía ejercicios para contrarrestarlos, y que, dado que usaba apenas ese pedazo de tela naranja, era muy fácil reponer su ropa cuando se avejentaba o dañaba.


  En su centro aprendí el yoga más clásico, el hatha, que practica asanas o posturas corporales que aportan a los músculos firmeza y elasticidad. Propone una suave transición entre postura y postura y les presta mucha atención a la respiración y la meditación durante el proceso. Muchas veces Indra encendía una velita y te pedía que centraras allí la atención. O te enseñaba un mantra para repetir, todo con el fin de que comenzaras a poner la mente en blanco y meditar, conectándote únicamente con el presente. Recuerdo que en mi primera clase lloré. Me di cuenta de que había logrado conectarme conmigo y tuve la primera revelación sobre cómo debía ser mi camino en el cuidado del cuerpo.


  


  


  La belleza sana


  


  Vengo de una familia con antepasados muy deportistas. Mi papá, ex Puma, quería a toda costa que fuera jugadora de hockey o de tenis. Incluso mi abuelo jugó al rugby, por lo que en casa era ridículo que yo no hiciera nada, y siempre tuve esa discusión. Era mucho más feliz yendo a clases de danza, algo que me encantaba y por lo que hasta fantaseé con ser bailarina clásica y estudiar en el Teatro Colón, pero a papá le parecía algo menor (no que fuera bailarina, sino que reemplazara el deporte por el baile). Fue un debate de toda la vida la idea de que “el deportees salud”. Lo que sucede es que no me importa ganar a nada. Soy cero competitiva en todos los aspectos de mi vida, jamás miro para el costado para ver qué está haciendo el otro; tengo tantos planes por delante y estoy tan entusiasmada por tantas cosas que ni se me ocurre fijarme en qué hacen los demás, y menos aún tratar de “ganarles”. Entonces, aunque tomé años de clases de tenis con profesor (obligada) y tengo la técnica, soy malísima jugando. Mi búsqueda me llevó por distintas disciplinas, hasta fui a esas clases de gimnasia localizada, de aerobics o de baile con la música fuertísima, y si bien lo hice un tiempo porque en ese momento “era lo que había que hacer”, siempre me sentí a contramano.


  Toda la vida me gustó más ir por un camino de elongar y abrir, no de cerrar, apretar, muscular y tensar. Busqué siempre algo que me hiciera sentir bien y cómoda, no necesariamente linda en el sentido de los cánones estéticos de la cola perfecta. Para mí la belleza es salud. Una persona bella no lo es porque está bien peinada, bien vestida o bien “tuneada”, una persona es bella porque es saludable. Se ve en una linda piel, un lindo pelo, unas lindas uñas sin demasiados arreglos. Eso para mí es belleza. Todo lo demás tiene que ver con la moda y con agradar a los otros.


  En ese sentido, hace poco me pasó algo muy lindo. Me fui a Croacia una semana con un grupo de amigos, a navegar en un barco. Fue un descanso renovador, porque hacía mucho que no me tomaba vacaciones de verdad. Es que muchas veces me voy de vacaciones y me invitan a eventos o tengo que trabajar, y eso hace que me deba desconectar del verdadero descanso, ese que es sin maquillaje, con el pelo al natural y sin pensar jamás “¿qué me pongo?”. En este viaje, mis únicas decisiones eran de qué lado del barco tirarme al mar. Y en ese estado, Lucas me sacó una foto y la subió a las redes sociales. Me vi más linda que nunca y sin embargo no tenía un gramo de maquillaje, mi pelo estaba secado al aire y tenía las uñas despintadas. A muchísima gente le gustó la foto, y hasta la publicaron en los medios, mostrándome en bikini. No era una foto posada, ni me di cuenta de que la había sacado. Resultó totalmente natural y tuvo mucha más repercusión que tantas otras que me saqué toda producida para un evento. Pero es entonces cuando más linda me siento. Y el yoga, hace tantos años, me abrió una puerta para esta filosofía natural.


  


  


  Buscar una columna flexible


  


  Asistí a las clases en el centro de Indra por alrededor de dos años. También tuve otras profesoras y hasta tomé clases con mi hija aprovechando para hacer una actividad juntas. Luego seguí mi búsqueda, porque comencé a sentir que lo que más sacaba en limpio de esta disciplina era la elongación. Es que a mí me gusta el proceso de elongar al máximo cierto músculo, cierta articulación, cierta extremidad. Y lo que hago, una vez que estoy bien posicionada, es ir trabajando hasta llegar a mi límite. Pero en ese método quizás no estoy buscando una determinada pose de yoga. Y a veces, al hacerlas en clase, me daba cuenta de que estaba más pendiente de que estuviera bien hecha la postura en cuanto a su forma que del cuidado de mi cuerpo, y me terminaba exigiendo, y como consecuencia lastimando. Considero que a veces hay posturas que son muy desafiantes y atractivas, pero que no terminan de hacer foco en esa flexibilidad que yo busco.


  El yoga fue para mí, entonces, la disciplina que me abrió a un mundo nuevo. Me permitió seguir investigando y me sirvió en cuanto disparador. Como comenté, Indra solía decir que la juventud de las personas tiene que ver con la flexibilidad de su columna. Y esta práctica me inició en esa búsqueda de una columna flexible y sana.


  Entre otras clases, también probé calistenia, un sistema de ejercicios físicos que trabaja con el propio peso corporal, con mucho más foco en los movimientos musculares que en la potencia y el esfuerzo. Hice durante muchos años, me encantaba. Y también fui alumna de pilates, que tiene un ritmo y un espíritu que me gustan y sirvieron mucho.


  En todas estas actividades, creo que la clave, además de un buen profesor y una buena predisposición al momento de tomar la clase, es saber cómo pararse, dónde poner la fuerza y qué puntos y posturas del cuerpo no se pueden negociar si no queremos lastimarnos. Todo esto lo fui aprendiendo a fuerza de prueba y error, llevándome lo mejor de cada método y práctica. Hasta que conocí a Jackie Gleser, una profesora con la que hace ocho años siento que encontré el exacto ejercicio físico que mi cuerpo necesita. Y ese descubrimiento, justamente, lo comparto en el capítulo siguiente.


  [image: ]


  El destino es el que baraja las cartas,


  pero nosotros somos los que jugamos.


  WILLIAM SHAKESPEARE


  


  


  SOBRE LA FLEXIBILIDAD Y LA CONCIENCIA CORPORAL


  Hace ocho años que mi principal actividad física es concurrir a una clase en el Megatlon de Martínez dictada por la licenciada Jackie Gleser, que además de personal trainer, instructora de yoga y dedicada a la actividad física, es psicóloga, y desde ese marco imparte su conocimiento. A partir de esta interconexión de disciplinas, creó su propio método. Para ella, el principal objetivo es que cada uno explore sus propias posibilidades, con la certeza de que con la práctica sostenida se logran avances notables.


  La clase comienza ubicándonos en los lugares y comenzando a calmar los pensamientos del afuera, concentrándonos en ese presente. Empezamos con acciones de movilidad general suaves, tomando aire de a poco. Y luego de ese inicio, que dura unos siete minutos, Jackie comienza a dar indicaciones de ejercicios más concretos. No siempre hay música de fondo, en ocasiones basta con sus palabras. Es como si alguien te estuviera enseñando a meditar, acompañándote, pero sin tener que estar por completo atento, y así podés estar en contacto con tu interior.


  En este método encontré tanto un espacio de trabajo para mis músculos y articulaciones como un momento de meditación e introspección. Jackie da sus indicaciones con suavidad y va sumando acciones agregando siempre antes “el que puede” para explicar un nuevo movimiento, dando a entender que cada quien debe llegar solo hasta su límite personal. De este modo, internamente cada uno va haciendo el avance y probando su alcance. Esto me resulta muy atractivo, porque a medida que voy consiguiendo logros, me incentivo más.


  En paralelo, mientras ella camina y va explicando, su voz genera como un mantra que ayuda a una suerte de meditación. Y hasta sucede algo increíble: a medida que camina entre sus alumnos para guiarnos, llega incluso a describir aquello que nosotros estamos sintiendo en ese mismo momento.


  Por mi trabajo y mis tiempos, no puedo ir a esta clase cuanto quisiera (que sería todos los días), pero trato de ir unas dos veces por semana. Y también busco repetir algunos movimientos cuando estoy en casa. Pensé en hacerla de modo particular, pero estando en grupo logro un viaje interno que me parece mucho más rico. Es que me meto muy dentro de mí, y vuelvo a casa con mil ideas nuevas. En esta línea de actividades colectivas, hace poco estuve en Costa Rica y tomé una clase de yoga, que cada tanto me gusta hacer. La daba una instructora muy recomendada y me encontré con una gran concurrencia: unas 40 personas. Y lo primero que dijo la profesora fue que a ella le parecía que cuantas más personas fuéramos, mejor, porque cuando hay mucha gente concentrada en una clase, se genera una energía colectiva que repercute de forma positiva en todos.


  De chica, en mis lecciones de baile siempre me frustró no poder hacer spagat, la técnica de apertura de piernas, algo que casi todas mis compañeras lograban. Ellas me decían que si me ejercitaba lo suficiente iba a poder, pero hoy entendí que no todos pueden hacer todo. Y que está bien saber el límite de cada uno. En este sentido, me gusta mucho que la clase de Jackie proponga mejorar, pero conociendo y siendo conscientes de las predisposiciones personales. Una buena forma de comprender esas limitaciones es visualizando nuestro propio cuerpo. Recuerdo haber ido a ver la exposición Bodies, sobre humanos preservados y disecados para mostrar la estructura de sus aparatos y sistemas, y poder entender mucho mejor cómo funcionaban ciertas partes. Por ejemplo, cómo se articula y trabaja el enorme músculo del psoas, fundamental en tantos movimientos que hacemos a diario.


  Tras estos ocho años de práctica, entonces, me pareció interesante compartir en el libro el testimonio de Jackie.


  


  


  •


  CONOCER LOS LÍMITES DEL CUERPO


  por Jackie Gleser


  


  [image: ]En mi método confluyen una serie de disciplinas: entrenamientos que apuntan a mejorar la flexibilidad, la postura, la relajación y el equilibrio, y ejercicios de respiración que acompañan cada movimiento. Se construyen habilidades, se abren canales que pueden estar bloqueados, vinculados con dolor, y se recuperan movimientos olvidados, o que en algún momento fueron fluidos y dejaron de serlo por el paso de los años. Traemos la conciencia al presente para comenzar a percibir y conectarnos con el cuerpo. A través de “mi decir”, asociado al movimiento, transcurre la clase en un encuentro único entre mi palabra y cada participante. Esta funciona como facilitadora en el aprendizaje de “adueñarse” del propio cuerpo. El método no es una sumatoria de ejercicios; lo más rico es el enlace entre ellos. La manera en que se concatenan, la progresión que los relaciona con cadenas musculares y la atención puesta en la respiración, atravesados por mi voz, que los envuelve.


  Mis palabras acompañan permanentemente (casi como una música de fondo), poniéndoles nombre a las sensaciones, anticipándolas y conectando percepciones corporales, apuntalando la riqueza de la experiencia. Se genera plena conciencia en cada movimiento. Mis palabras llegan como si partieran de sí mismos, hacen “eco” y resuenan como propias, al lograr una conexión que traspasa lo estrictamente verbal.


  Destaco la conciencia corporal, el sustrato sobre el que se apoya el resto de las disciplinas que se trabajan. Este es un factor determinante para el desarrollo de mi método. La percepción que cada uno tiene sobre su cuerpo está muy ligada a la que tiene sobre sí mismo. Durante la clase, ambas se van movilizando y construyendo. Sin este proceso de apropiación, discriminación y construcción, sería imposible lograr los objetivos. Porque en la medida en que hay un mayor registro, movilizar tendones y músculos, fortaleciendo aquellos que dan soporte a la columna, cobra un sentido más amplio. Promoviendo la conexión, el trabajo sobre la flexibilidad y tomando como eje una correcta alineación postural, se trasciende el plano exclusivo del cuerpo. Como producto de este entrenamiento de pensarse sin pensar, de mirarse y afinar la conciencia, voy haciendo foco en distintos puntos del cuerpo, discriminando diferentes segmentos corporales para volver luego a mirarlos como una totalidad.


  Tanto en lo individual como en lo grupal me planteo trabajar desde lo posible. Busco que cada quien se vaya con la idea de todo lo que puede hacer, y no fijado en lo que no. Y a partir de sus posibilidades, voy generando diferentes desafíos, porque si hoy un cierto ejercicio no sale, tengo muchas otras maneras de llegar, en un futuro, a ese resultado desde otro lugar. El límite propio es también un aprendizaje que se integra a la clase. El poder reconocerlo para sí mismo y para conmigo es un proceso muy enriquecedor que, paradójicamente, abre un abanico de posibilidades.


  Cuando un cierto abordaje no resulta, intento caminos alternativos. Acepto y respeto los límites de cada persona, y creo el espacio para que todos puedan acceder a este método, y además fortaleciendo un encuadre de confianza y seguridad. Cada uno es respetado y cuidado en su singularidad. Hasta podría decir que propongo un acuerdo de riesgo cero.


  En la medida en que cada uno hace su camino, los objetivos van desarrollándose y mutando en unos nuevos y más complejos, conforme se avanza en la práctica. Se van construyendo nuevas percepciones del cuerpo que involucran una nueva mirada. Se adquieren otras perspectivas de uno mismo. Esta práctica recupera, revitaliza y equilibra. Despierta sensaciones de bienestar, un aumento de la armonía y la energía disponible y una mejora en el estado de ánimo.


  A continuación, les dejo unas secuencias posibles de aplicarse en casa.


  [image: ]


  
    	La secuencia comienza con las dos piernas flexionadas al pecho.


    	Luego, con la pierna izquierda apoyada en el piso, se flexiona la derecha hacia el pecho.


    	El siguiente paso se realiza con ayuda de una cinta: esta debe sostener el pie derecho, pasando la cinta por el medio de la planta. Es importante que los brazos siempre estén relajados.


    	Finalmente, se estira también la pierna que no está sostenida por la cinta.

  


  


  Se debe repetir toda la secuencia con la otra pierna.


  [image: ]


  


  1a. Manteniendo el cuerpo firme, empujar con los hombros hacia abajo (alargando el cuello) y rotándolos levemente hacia atrás. Los brazos y manos deben estar extendidos a los costados del cuerpo. La mirada se mantiene horizontal.


  1b. Inclinar la cabeza a la derecha, con el hombro y el brazo izquierdos empujando hacia abajo.


  1c. Inclinar levemente el tronco hacia la izquierda. Repetir estos tres movimientos hacia el lado izquierdo.


  2a. Manteniendo el cuerpo firme, empujar con los hombros hacia abajo (alargando el cuello) y rotándolos levemente hacia atrás. Los brazos deben estar extendidos a los costados del cuerpo con las manos estiradas y rotadas hacia afuera. La mirada se mantiene horizontal. Notarás que tus hombros rotan un tanto más atrás.


  2b. Inclinar la cabeza a la derecha, con el hombro y el brazo izquierdos empujando hacia abajo y la mano hacia fuera.


  2c. Inclinar levemente el tronco hacia la izquierda. Realizar esta secuencia de movimientos hacia el lado izquierdo.


  


  Estas secuencias pueden realizarse paradas o sentadas. Reúnen tres movimientos enlazados, incluyendo cada uno al siguiente (por lo cual, para llegar al 1c debe ejecutarse la secuencia en orden, partiendo del 1a). Estas series se acompañan con una respiración profunda, lenta y silenciosa.


  [image: ]


  La belleza de una mujer no está en su cara, sino en su alma.


  Es el cuidado que da amorosamente, la pasión que muestra.


  La belleza de una mujer crece con el paso de los años.


  AUDREY HEPBURN


  


  


  EL MEJOR MAQUILLAJE ES UNA BUENA PIEL


  Al igual que el hígado o el corazón, la piel es un órgano y es el más grande del cuerpo, por lo que es muy importante cuidarlo. La ciencia ha avanzado muchísimo y hoy hay sérums, cremas de contorno de ojos, para el cuello, para la noche, para el día, todo tipo de productos muy buenos para la piel. Pero la verdad es que creo que el mejor sérum son la amistad, la alegría y el afecto, y que la crema que mejor te estira las arrugas es dormir.


  


  


  La bella durmiente


  


  Cuando uno duerme, está en período regenerativo. Química y biológicamente, suceden muchas cosas en el cuerpo mientras lo hacemos. Nuestro metabolismo celular funciona mucho mejor durante las horas de sueño, porque no tiene desgaste. Si bien el colágeno y el ácido hialurónico dejan de formarse hacia los 30 años, y con el paso del tiempo se degradan cada vez más, dormir es un buen reconstitutivo (es que la naturaleza es sabia, y nos hace estar turgentes y atractivas en la adolescencia y la adultez joven, porque el sexo es la trampa para preservar laespecie. ¿Viste que las adolescentes suelen ser más voluptuosas y tener la cara más bien redonda? Es porque están llenas de colágenoy elastina). Cuando dormimos, el cuerpo no necesita desviar energía para caminar, pensar —una de las acciones que más energía gasta— o comer, entre otras actividades, por lo tanto, ese esfuerzo se redirige por completo a reconstruir lo que se complicó durante el día o lo que está mal en nuestras células, tejidos, órganos y cuerpo en general. A veces no alcanza y nos enfermamos, y por eso cuando estamos enfermos tenemos que quedarnos en cama y dormir mucho. Hay personas que no respetan esto, y pasan las gripes o fiebres de pie, aduciendo cosas como “yo no puedo parar”. Están equivocados, deben parar porque no se puede ningunear a nuestro cuerpo, es peligroso y se puede pagar caro. Como decía mi abuela Luisa: ¡con la salud no se juega!


  Pero como a determinada edad ni el sueño alcanza a quitarnos la cara de cansadas, hay gente que se inyecta algunas sustancias que lo suplen, como ácido hialurónico. O incluso lo toman, ya que hoy también existe el colágeno bebible. Yo, por ejemplo, tomo unas cápsulas de colágeno hidrolizado con vitamina C para combatir la fragilidad del pelo y las uñas, y me dan bastante resultado. También debo admitir que algunas veces me aplico toxina botulínica (bótox). Es un tratamiento de belleza que se realiza a partir de la inyección de una toxina producida por la bacteria Clostridium botulinum, que en pequeñas cantidades ayuda a bloquear las señales nerviosas que hacen que los músculos se contraigan. No puedo hacerlo mucho porque soy actriz y necesito mi cara como mi instrumento de interpretación, si no, es como si un pianista le atara las teclas al piano. Pero cuando me voy de vacaciones en el verano y sé que no voy a trabajar por unos meses, me pongo un poco en el entrecejo parano arrugarme, porque los surcos de esa zona son imborrables y trato de prevenirlos. Es que una vez que una arruga se formó por completo es muy difícil plancharla, excepto que lo hagas con cirugía.


  Esta aplicación la hago en diciembre, antes del verano. Pero no es la única forma para cuidarme en esa época, porque aunque sé que un poco de sol es necesario para, entre otras cosas, sintetizar vitaminas, le tengo mucho respeto. Uso protector de factor 50 y estoy muy pendiente de reaplicarlo cada cierto tiempo y cada vez que salgo del agua. En la vida cotidiana en la ciudad también debería usarlo todos los días, pero aunque hasta lo llevo en la cartera, me olvido bastante de hacerlo. Es algo en lo que tengo que trabajar. De hecho, también existe la pantalla solar en polvo compacto, ideal para usar como protector y maquillaje a la vez. Lo que no me olvido es que cuando me lo pongo en la cara también lo extiendo al escote, otro sector que hay que cuidar mucho, ya que esa piel es igual de frágil y se ve muchísimo.


  


  


  Defendé tu alegría


  


  Otro factor que incide en la piel es el estrés. Pero es imposible no estresarse, es parte de la naturaleza humana y hasta necesario. Sinonos estresáramos, nos pisaría un colectivo en la calle. Si frente a un peligro no reaccionamos con estrés físico y emocional, nos puede pasar cualquier cosa. Es parte de nuestra biología y tiene que ver con la descarga de adrenalina y cortisol, dos hormonas producidas por las glándulas suprarrenales (que, como su nombre lo indica, están arriba de los riñones). Lo que pasa es que nosotros, para variar, lo llevamos al extremo y lo usamos en cuestiones que no tienen que ver con el proceso biológico. Entonces nos estresamos por todo y nos enojamos muy seguido. Como leí hace un tiempo, la ira es una fuerza vital que expresa la verdad de nuestras emociones, y acallarla nos es dañino. Pero si somos iracundos, yendo muy al extremo de la escala de posibilidades de enojo, se da en nosotros un proceso químico muy malo que hasta puede enfermarnos.


  Frente a esa situación, te propongo un ejercicio. Se trata de ponerse una sonrisa artificial. No, no creas que estoy loca, seguí leyendo y me vas a entender. Nuestra mente, cuando sonreímos, se convence de que estamos contentos. Y esto no tiene que ver con una fantasía, sino con el músculo risorio, que manda mensajes al cerebro diciendo algo así como “esta persona la está pasando bien”. Y no digo solo hacer el gesto, sino colgarse una sonrisa, como un ejercicio. Primero porque internamente te pasa esto, y segundo porque la imagen de una persona sonriente genera en el otro una empatía que te devuelve una sonrisa. Y nunca se sabe hasta dónde puede llegar una sonrisa. Soy muy creyente de la teoría del efecto mariposa, que sostiene que una mariposa batiendo alas en un extremo del mundo puede tener consecuencias incluso en el otro punto del globo. Eso mismo puede suceder con una simple sonrisa y un buen acto.


  Si vos enfrentás a alguien con agresión, te va a contestar con lo mismo. Pensá este ejemplo: te encontrás con un auto estacionado sobre unarampa para discapacitados. Si te acercás a esa persona y le decís conuna sonrisa y buen modo: “Disculpame, ¿podrías correr el auto, que justo estás tapando la rampa?”, va a ser mucho más efectivo que si te acercás gritando e insultando. Si lo pedís bien, seguro que ese conductor responde enseguida, se disculpa y de muy buen modo corre su auto, y vos no te vas a haber llenado de mala química en tu sangre. Además, el otro no se va a ir enojado y seguir descargando su bronca en otro más, lo que genera una cadena negativa sin fin que puede convertirse en una bola de nieve gigante (el efecto mariposa en su expresión más negativa en acción). Entonces propongo salir a la calle todos los días y colgarse una sonrisa. La verdad es que no lo practico siempre, pero cuando lo hago, obtengo resultados fabulosos. ¡La gente se va contagiando!


  En este sentido, hace un tiempo me enviaron un texto que me parece interesante compartir aquí.


  


  El doctor Juan Hitzig, profesor de la Universidad Maimónides y reconocido gerontólogo dedicado a estudiar las causas de la longevidad saludable, sostiene con humor que “el cerebro es un músculo fácil de engañar; si sonríes cree que estás contento y te hace sentir mejor”. Explica que el pensamiento es un evento energético que transcurre en una realidad intangible, pero que rápidamente se transforma en emoción (del griego emotion, movimiento), un movimiento de neuroquímica y hormonas que cuando es negativo hace colapsar a nuestro organismo físico en forma de malestar, enfermedades e incluso de muerte.


  Con los años, el doctor Hitzig ha desarrollado un alfabeto emocional que conviene memorizar. Las conductas con R (resentimiento, rabia, reproche, rencor, rechazo, resistencia y represión) son generadoras de cortisol, una potente hormona del estrés cuya presencia prolongada en sangre es letal para las células arteriales, ya que aumenta el riesgo de adquirir enfermedades cardio-cerebro-vasculares. Las conductas R generan actitudes D: depresión, desánimo, desesperación, desolación.


  En cambio, las conductas con S (serenidad, silencio, sabiduría, sabor, sexo, sueño, sonrisa, sociabilidad, sedación) motorizan serotonina, una hormona generadora de tranquilidad que mejora la calidad de vida, aleja la enfermedad y retarda el envejecimiento celular. Las conductas S generan actitudes A: ánimo, aprecio, amor, amistad, acercamiento.


  Así, nos enteramos de que lo que siempre se llamó “hacerse mala sangre” no es más que un exceso de cortisol y una falta de serotonina en sangre.


  


  


  Hidratate, pero encontrá tu nivel ideal: no te inundes


  


  También es muy importante tomar agua para el cuidado de la piel y del cuerpo en general. Es que a través de ella eliminamos toxinas: nosotros somos agua en un 70% y la usamos para todos los procesos biológicos.


  Hay quienes dicen que deberíamos tomar dos litros diarios, pero para mí la medida ideal es cuando hacés pis y sale transparente. Sobre todo porque comprobé que después de los 45 años mi cuerpo dejó de pedirme tanta agua como antes (no es cuestión de no necesitarla, sino de que a partir de cierta edad se activa un mecanismo que bloquea la sed, es como que te olvidás de tomar agua), por lo que me ocupé de incorporarlo como hábito y tomar seis vasos diarios. Y cuando hacés pis casi transparente, quiere decir que ya no tenés muchos residuos en los riñones, que son el filtro del cuerpo. A la vez, y si bien el organismo es sabio y retiene el agua que necesita para su funcionamiento, si tomás líquido en exceso también te puede bajar la presión, porque eliminás sales vitales como el potasio y el sodio, importantes para los procesos metabólicos de las membranas celulares, y hasta para el ritmo cardíaco.


  Además, tené en cuenta que si tomás infusiones como mate, té o café, si bien estás ingiriendo líquido, no agrega el mismo valor que el agua pura, porque la mayor parte del agua que poseen esas bebidas es necesaria para filtrar los extras que tienen. Y ni hablar si tomás gaseosas, con conservantes y colorantes que no aportan nada y solo requieren más procesos biológicos para eliminarlos de nuestro sistema. Asimismo, hay aguas ricas en minerales y sodio, que actúan como toxinas; tenés que prestar atención al cuadro en su etiqueta para saberlo. Es mejor preferir aquellas aguas bajas en sodio.


  Como tengo muchas reuniones por trabajo, tengo el dilema de qué tomar en todas ellas. Hace varios años tomaba café, pero me di cuenta de que podía llegar a consumir cinco o seis en un día. Después elegí pasarme al té, pero me sucedía lo mismo. Y al final descubrí que solo tomar agua caliente me era suficiente. No porque me guste el sabor, sino porque mees muy agradable la sensación de estar tomando algo tibio. Así queme siento en mis reuniones y pido agua caliente, por más que los mozos memiren raro y nunca sepan cómo cobrarme el pedido. Me encanta y me da la misma sensación que tomar mate, pero sin agregados. En el proceso de adoptar esta rutina, además, aprendí que cuando uno toma agua fría, el cuerpo necesita calentarla a 37 ºC, y haciendo eso gasta energía. Asimismo, hay procesos internos de digestión que se detienen cuando el cuerpo recibe agua muy fría. Por lo que tomar agua a temperatura ambiente o más alta es lo mejor para el organismo. Así que, en síntesis, sí, tomar agua (pero sin inundarte) es vital para la piel. Y es que no solo la hidratamos con las cremas, desde afuera, sino también desde adentro.


  


  


  Mis cuidados diarios


  


  Considero que el mejor maquillaje es una buena piel. Y con la edad, cuanto menos maquillaje tengas que ponerte, mejor. En mi vida diaria uso muy poco, casi nada. Sin embargo, no salgo a la calle con la pieldesnuda. Porque aunque es una barrera de protección para los órganos del cuerpo, tiene porosidad, y vivimos en un ambiente muy contaminado, lleno de partículas que se van depositando sobre ella. Por eso, si no la cuidás, limpiás y protegés, la piel comienza a opacarse y llenarse de impurezas.


  Mi rutina de limpieza es la siguiente. A la mañana, me aplico un desmaquillante y me lo quito con algodón un poco humedecido. Luego, aunque no suelo hacerme limpiezas de cutis, sí me hago exfoliaciones varias veces a la semana. Uso un scrub que le recomendaron a mi hija Fini para su piel adolescente, bien fino, que me resulta ideal para eliminar células muertas. Me lo paso sin frotar demasiado por los lugares donde más procesos seborreicos hay, como la zona T de frente, nariz y mentón (pero nunca en el contorno de los ojos ni en el de los labios). Si bien los dermatólogos no recomiendan hacerlo tan seguido, cuando a la piel le proponés este tipo de renovación, el colágeno se activa y se regenera más, y a mí me parece provechoso. Después me pongo un sérum, una crema de contorno de ojos y una hidratante. Por la noche hago el mismo proceso, pero sin el exfoliante ni la crema de contorno de ojos, y usando una nocturna especial con un poco de ácido hialurónico, para suavizar las líneas de expresión. Una vez por semana, además, me paso un gel con un aparatito que vibra y va haciendo una limpieza más profunda en la piel.


  Aunque no soy de tener ojeras (ya dije que respeto mi sueño de belleza), cuando estoy muy cansada y debo salir igual, uso una crema con ligeros destellos de brillo, que ayuda a iluminar la zona y despejar la expresión de agotamiento.


  En general, no elijo cremas con perfumes, excepto que tenga algún evento particular y quiera perfumarme especialmente el cuerpo. Y si una crema de cara tiene perfume, para mí es un determinante para no comprarla. Porque las de las grandes marcas importadas suelen tener muchos conservantes, y en general, dado el transporte, logística y cadena de distribución en países y después en comercios de cada país que requieren, seguramente cuando llegan a tu casa ya tienen dos años de vida. Prefiero en cambio las cremas nacionales, que llegan más rápido a las góndolas de las farmacias y perfumerías, o las que venden los dermatólogos en sus consultorios. Y si tienen vitaminas y nutrientes naturales, mejor.


  Pero la piel no solo abarca la cara. De hecho, cuando te apliques las cremas faciales, es importante que las extiendas también a tu cuello, escote y manos (y esto también es válido para el scrub), tres zonas que tienden a arrugarse y necesitan los mismos cuidados que el rostro. La crema de cuerpo, en tanto, es ideal ponérsela después de bañarse, ya que tus poros están abiertos y listos para recibirla del mejor modo. Hay que tener en cuenta el tiempo de absorción para que no manchen tu ropa, pero además para que surtan el efecto deseado. Si estoy apurada, directamente no me la aplico. Porque hay que hacerlo con dedicación y pequeños masajes. Hace poco surgió la alternativa de las cremas de ducha, pensadas para aquellas con más apuro. Pero las probé y no me sentí hidratada. Sé que su fin es optimizar el tiempo, pero este cuidado, para que valga la pena, también implica un cierto esfuerzo. Y te dejo este consejo: cuanto más hidratada está tu piel, más te dura el perfume que te pongas. Si tu piel está seca (porque no tomás agua o no le ponés cremas), el perfume se absorbe y no se difunde hacia el exterior.


  


  


  No te oxides


  


  Finalmente, para aportar un poco de actualidad sobre los tratamientos y brindar una voz profesional en el tema, elegí recurrir a la doctora Velia Lemel, mi dermatóloga de confianza desde hace muchos años. Ella es quien acompaña mi decisión de no operarme en pos de no modificar ni uno de mis rasgos, y lo hace tanto cuidándome mucho la piel como proponiéndome las últimas soluciones no invasivas que hay en el mercado. A continuación, su visión sobre los distintos tratamientos y sus sugerencias de higiene diaria.


  


  


  •


  CÓMO CUIDARTE LA PIEL


  por Velia Lemel


  


  [image: ]Lo más importante en el cuidado de la piel es la higiene diaria. Recomiendo utilizar una emulsión ligera, hipoalergénica y apta para todo tipo de piel (salvo para adolescentes, en cuyo caso prefiero un gel antiseborreico). Esta emulsión debe retirarse con un papel tisú y enjuagarse con agua fría. Luego debemos secar enérgicamente el rostro a fin de hacer una breve exfoliación, y realizarlo con una toalla dedicada a este uso.


  Para que una crema penetre y haga efecto, el primer paso siempre es limpiar la piel. De lo contrario, cualquier tratamiento es inútil. Poresoes fundamental la exfoliación, que además de hacerse con las cremas específicas, se realiza con retinol o ácido glicólico y láctico, siempre de noche. Por la mañana es importante aplicar un sérum de vitamina C, ya que será un antioxidante y prevendrá el fotodaño. También una crema hidratante con ácido hialurónico y, por último, la pantalla solar, que puede elegirse con color y entonces servir también de maquillaje. Además, coincido con Andrea en que las cremas tratantes no deben tener perfume, salvo aquellas corporales.


  Luego, es importante saber que hay un envejecimiento endógeno y uno exógeno. El endógeno es el que traemos por genética, que no se puede frenar y tiene que ver con el paso del tiempo. Está escrito en las células y es inmodificable, es como el color de ojos y pelo. El exógeno, en tanto, tiene que ver con cómo nos comportamos con nuestro cuerpo: si tomamos o no agua, si fumamos, si tomamos alcohol, si trasnochamos, si nos excedemos con las comidas y las grasas y, algo fundamental, si usamos o no pantalla solar. Sobre ese tipo de envejecimiento sí podemos hacer algo, tanto en hábitos y costumbres saludables como en procesos médicos.


  Muchos profesionales dicen que no envejecemos, sino que nos oxidamos. Y es que los radicales libres, las moléculas causantes del envejecimiento, solo pueden ser neutralizados con antioxidantes. Lo que consumimos, la polución y la exposición al sol, entre otros factores, van oxidando nuestras células y sus metabolismos. Algunos grandes antioxidantes naturales son las vitaminas A, C y E, así como los polifenoles yel resveratrol. Estos están presentes en alimentos como las uvas negras, el cacao y la espirulina. Y mientras podemos consumir algunos de estos “aliados naturales”, otros podemos ingerirlos en forma de cápsulas, comprimidos o hasta caramelos o chicles, lo que hoy se llama nutricéuticos.


  Como mencioné, uno de los grandes enemigos es el sol, ya que produce fotoenvejecimiento. Hay quienes dicen que hasta la luz de la computadora es dañina. Por eso, para mí la mejor crema antiedad es lapantalla solar, que deberías ponerte cada vez que salgas de casa. Si bien todos los médicos recomendamos tomar un poco de sol para sintetizar vitamina D3, ya que su necesidad puede cubrirse en hasta un 90% con la exposición solar, lo que los pacientes no saben es que para esto bastan apenas diez minutos. Más allá de eso se torna dañino, por lo cual, con que camines por la calle un ratito en el día, ya cubriste tu cuota diaria.


  Existen tres tipos principales de rayos ultravioletas (UV): los UVA, los UVB y los UVC. Estos últimos no penetran en la atmósfera y no están en la luz solar, pero sí deberíamos preocuparnos por los dos primeros. Ambos envejecen a las células de la piel, pueden dañar su ADN y generar cáncer. En este sentido, algo importante: no hay nada peor que las camas solares, que está comprobado que emiten grandes cantidades de UVA, aumentando toda clase de riesgos, mucho más que el propio sol. Por suerte, hoy los protectores tienen factor de protección UVB y UVA, contra los dos tipos de rayos.


  Luego, es primordial saber que los marcadores de edad no están solo en la cara y las arrugas. En realidad, como en el rostro se pueden aplicar cremas, hacer más tratamientos y por ende retrasar el envejecimiento exógeno, los marcadores de la edad hoy pasaron a ser las manos, el escote y el cuello, zonas hasta hace un tiempo olvidadas. De hecho, era bastante frecuente atender a pacientes preocupadas por su cara, con años mucho más evidenciados en estos marcadores. Muchas usan protector 70 o 50 en la cara y 30 para el cuerpo, como si una parte fuera clase A, y el resto, clase B. ¿Por qué no habrías de cuidar esos marcadores de la edad del mismo modo en que cuidás tu cara?


  La piel se compone de diversas capas sucesivas: la epidermis, la dermis y la hipodermis. La epidermis, la más superficial, posee una capa externa de células que se van renovando constantemente (se dice que a diario eliminamos entre 30.000 y 40.000, y tardamos treinta días en regenerarlas por completo). Lo que hacemos al aplicar cremas exfoliantes es acelerar ese proceso natural, que permite mantener una piel luminosa en lugar de opaca. La epidermis es la barrera que nos protege de las agresiones externas, pero tiene sus limitaciones. Por eso es importante chequear todo lo que nos ponemos, desde el esmalte de uñas hasta las cremas, porque nuestro organismo recibe y absorbe todo lo que le aplicamos. Y por desgracia, en la Argentina todavía no existe, como en Estados Unidos, un gran mercado cosmético orgánico, natural y sin parabenos.


  La segunda capa, la dermis, está constituida por una red de colágeno y fibras elásticas, capilares sanguíneos, la base de los folículos pilosos y las glándulas sudoríparas. La bioestimulación que queremos lograr con los tratamientos, para que el cuerpo produzca más colágeno y elastina, apela a esta segunda capa, que posee esta red en su sector más profundo, y cuya función es mantener la piel tersa, elástica y joven.


  La última capa es la hipodermis, que contiene lóbulos grasos, y representa la reserva energética más importante del organismo. Además, posee vasos sanguíneos y linfáticos y ligamentos cutáneos.


  En cuanto a la tecnología al servicio de la piel, desde mediados de los años 90 comenzó una gran revolución en la aparatología, y hoy hay tratamientos que representan el día y la noche en sus resultados. Uno de los más comunes y ponderados es la depilación definitiva, por ejemplo.


  Luego, existe un láser llamado CO2, al que conocí por primera vez hace muchos años en un congreso en Puerto Rico que me abrió los ojos y por el que decidí dedicarme a esta veta de la dermatología. En ese momento se llamaba CO2 clásico, y recuerdo que en la demostración pudimos ver cómo les quitaba la piel a berenjenas y tomates, ya que servía para cambiar la capa externa, lo que se llama resurfacing. Hoy esa tecnología cuenta con distintos cabezales, que permiten tratar específicamente la zona deseada, motivando la renovación de células y borrando arrugas de hasta media profundidad. Con este sistema, el tejido es tratado con absoluta precisión, al activar fibroblastos que se defienden produciendo colágeno, reemplazando así la piel dañada por otra sana y radiante. Es un proceso que puede doler, pero se practica con anestesia local. Sirve para reducir arrugas de labios, frente o contorno de ojos, así como reducir el tamaño de los poros y la profundidad y distensión de cicatrices. También disminuye las manchas y el enrojecimiento y puede dar tensión a toda la textura de la piel, rejuveneciendo cara, cuello, escote y manos. En su etapa posterior, requiere cuatro o cinco días de cuidados especiales, hasta que se caen unas pequeñas costras que se forman, y luego la piel queda rosada, como quemada por el sol, y se va acomodando hasta llegar a su estado óptimo alrededor del mes.


  Otro tratamiento con gran aceptación es Thermage, que tensa la piel. Funciona por radiofrecuencia y se diferencia del CO2 porque trabaja directamente sobre la dermis, en las fibras del colágeno, reafirmando el existente y promoviendo la creación de nuevo. Llegás y te vas igual del consultorio, ya que no daña la piel visible, pero empezás a ver los resultados a los pocos días y hasta dentro de los siguientes seis meses. Es un procedimiento que puede hacerse una vez por año y te va a dejar impecable. Se puede realizar en todo el rostro, y también sirve para abdomen, brazos, glúteos, rodillas, piernas y manos.


  Continuando, IPL, o Luz Pulsada Intensa, es otra técnica que seusa mucho y que incluso le he aplicado a Andrea. Es un láser que se utiliza para aclarar y eliminar manchas; reducir el enrojecimiento de la rosácea y los vasos dilatados en cara, cuello y pecho; mejorar la textura de la piel a través de la estimulación del colágeno y reducir el tamaño de los poros, disminuyendo de modo temporal la oleosidad. Se realiza una sesión cada tres a seis semanas (lo recomendable son entre tres y seis sesiones), y logra beneficios con muy poca molestia y riesgo mínimo.


  Ultherapy, en tanto, es un tratamiento ideal para pacientes con flacidez leve a moderada. Utiliza tecnología de ultrasonido microfocalizado para elevar, tensar y tonificar la piel, estimulando de forma natural el colágeno en las capas más profundas y sin dañar la superficial. En mi consultorio lo empleamos mucho para cuello y brazos, y es increíble porque permite una intervención a nivel del plano muscular y llega casi a la profundidad que lo haría un cirujano. ¿Cómo funciona? Le brinda un calor intenso a la aponeurosis muscular, o sea, la tela finita que cubre el músculo, haciendo que comience el proceso natural de neocolagénesis, para producir colágeno nuevo y natural a fin de contrarrestar los efectos del tiempo y la gravedad en la piel. Lo más interesante es que el paciente se va del consultorio sin hinchazón ni enrojecimiento, y apenas puede notar algunos pequeños moretones en los días siguientes (cosa no muy frecuente). Sí va a comenzar a sentir luego que el músculo tira, pero esto es un buen síntoma, porque indica que empezó a trabajar y tensarse. Puede hacerse una vez por año, y los cirujanos norteamericanos indican que es el tratamiento preventivo del envejecimiento. De hecho, Ultherapy es el único sistema sin cirugía aprobado por la FDA (Food and Drug Administration de Estados Unidos) para un lifting no invasivo de la piel.


  Y yendo más específicamente a los tratamientos para rostro, podríamos mencionar los rellenos y los hilos tensores reabsorbibles. En el envejecimiento, una de las áreas que pierden fuerza y parece que van cayendo es el tercio medio de la cara, algo que los europeos llaman “descolgamiento del tercio inferior”. Eso es lo que tratamos de reponer con los rellenos, que se realizan con ácido hialurónico o hidroxiapatita de calcio, una sustancia natural y reabsorbible. En ambos casos son biocompatibles, es decir que nuestro organismo las reconoce como propias, y lo que se busca es generar espacios de grasa en el tercio inferior y medio del rostro. Se hacen con microcánulas, que permiten trabajar por área, y por ejemplo con apenas cuatro inserciones se puede abarcar todo el rostro y aplicar en las arrugas estáticas de alrededor de la boca, zona de pómulos y entrecejo. Flexibles y con puntas que no lastiman el tejido (romas), estas cánulas pueden pasar por arriba o debajo de los vasos, esquivándolos y sin generar hematomas. Estos rellenos también suelen realizarse en cuello y escote.


  Los hilos reabsorbibles, en tanto, crean un efecto tensor. El tratamiento consiste en la implantación de múltiples hilos de polidioxanona (un polímero sintético biodegradable, cristalino y sin color, reabsorbible y compatible con el organismo), que crean una red que actúa como soporte de los tejidos, favoreciendo la colagenogénesis y la revitalización natural de la zona tratada. El resultado es una piel más firme, elástica y brillante sin sangrado ni cicatrices, apenas aplicando anestesia local en la zona donde se ingresa con la aguja para colocarlos. Son ideales, por ejemplo, para levantar el surco nasogeniano o el óvalo facial o elevar párpados. Aunque también se utilizan para glúteos, abdomen, brazos y muslos. Los resultados son progresivos y naturales, en armonía con la fisonomía del paciente. El efecto definitivo se ve alrededor de las tres semanas y alcanza la plenitud a los tres meses. Es un procedimiento que puede realizarse una vez por año para lograr un rostro más descansado sin alterar en nada los rasgos.


  Todos estos tratamientos están aprobados por la FDA y pueden hacerse a partir de los 30 años como preventivos de la flacidez. Son técnicas no invasivas y un gran modo de, como Andrea, cuidarse y mantenerse impecable sin recurrir al bisturí ni a ningún cambio drástico.
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  Sí hay una fuente de la juventud: está en tu mente, en tu talento y en la creatividad que llevas a tu vida y a las de tus seres queridos.


  Cuando hayas dejado correr sus aguas, habrás vencido a la edad.


  SOPHIA LOREN


  


  


  UN DIÁLOGO A LARGO PLAZO CON MI CARA


  Cuando estaba embarazada de Fini, hice radio durante un año por las mañanas. Tenía distintos columnistas para diferentes temas, desde deportes hasta política y actualidad, y nos divertíamos mucho. Había establecido un ritual: abría el programa proponiéndoles a los oyentes que nos relajáramos juntos, y comenzaba entonces a leerles fragmentos de un libro llamado El tao del sexo y el amor de Jolan Chang. Nos reíamos mucho, porque era todo con doble sentido. A la vez, hacia media mañana, volvía a enfocarme en otro título. A partir de un libro que me había regalado mi amiga Nequi Galotti llamado Facersise (una combinación de las palabras en inglés face y exercise), proponía hacer ejercicios para los músculos faciales. Pero claro, también me lo tomaba en chiste y terminábamos riéndonos entre todos de las caras que debíamos poner para hacer cada movimiento. Era otro punto de distensión del programa. Hace poco tiempo, sin embargo, me crucé con un video en Internet de una especialista china que enseñaba a hacer gimnasia facial, casi como un yoga para la cara. Y decidí empezar a hacerlo. Hoy, lejos del chiste, me parece que la técnica está muy bien, y que es un proceso que, con pocos minutos al día, puede fortalecer nuestro rostro y evitar que esos músculos se caigan (o al menos que no lo hagan tan rápido).


  En este sentido, cada tanto, me aplico toxina botulínica y también un poco de ácido hialurónico en la cara. Lo hago con el fin de mantener la frescura, jamás buscando modificar mis rasgos ni parecer más joven. Para esas escasas aplicaciones, hace muchos años que encontré un gran profesional que me acompaña y guía. Es el doctor Víctor Ferronato, un médico que se dedica a la medicina estética, a quien aprecio porque ante todo respeta la personalidad de sus pacientes. Solemos tener charlas en las que me pregunta cómo me veo, qué siento, qué me parece, qué expectativas tengo al respecto de estas aplicaciones. Y todo lo que me hace es muy consensuado. Jamás impone sus opiniones ni trata de convencerme de hacer algo más, simplemente trabaja a partir de mis deseos y mi agenda, porque si por ejemplo debo hacer una película pronto, no es el mejor momento. El resultado es casi imperceptible, pero suficiente para tener una cara siempre descansada.


  A continuación, y para compartir un poco más de estos métodos, el testimonio del doctor Ferronato y su diálogo a largo plazo con cada uno de sus pacientes.


  


  


  


  •


  CUIDADOS QUE ACOMPAÑAN


  EL PASO DEL TIEMPO


  por Víctor Ferronato


  


  [image: ]Conocí a Andrea hace 25 años, en un instituto de estética para el que yo trabajaba en mis inicios en el rubro. Por aquel entonces era furor incursionar en las novedades del mundo de la estética, pero ella siempre fue como es hoy: muy prudente y cuidadosa con su cara y físico.


  Con Andrea vamos haciendo lo que el paso del tiempo requiere, pero con las cautelas necesarias. Pero claro, ella también agrega su propio cuidado personal y sus principios de buena salud: comer sano, beber mucha agua, descansar lo suficiente, hacer actividad física y, por sobre todo, su buen humor. Y sí, también tiene buena genética. Básicamente, Andrea elige toxina botulínica y ácido hialurónico. Se aplica la primera en la frente, el entrecejo y las patas de gallo. Esta es una sustancia que tiene una acción química sobre los músculos tratados y produce una relajación de estos que empieza a observarse a los tres días aproximadamente. Por lo tanto, los movimientos son más tenues y el impacto sobre la piel es menor, minimizando lo que llamamos “arrugas dinámicas”. El segundo, en tanto, se aplica en pequeñas dosis en lugares donde disminuye nuestro propio ácido hialurónico, de modo que se va reponiendo. Siempre se trabaja siguiendo la estructura inicial y con la idea de no producir grandes cambios.


  Andrea se hace estos tratamientos de manera esporádica y puede darse ese lujo porque comenzó con estos cuidados a edad temprana. Es que cuando se es joven se puede ir frenando el proceso de envejecimiento cutáneo con simples técnicas. Según se presenten pacientes con más edad, la lógica sería que los procesos sean un poco más invasivos. Pero nadie está excluido de la búsqueda del mejoramiento de sí mismo, por lo que podría decirse que no hay una edad puntual para dar inicio a estos tratamientos. Cuando una persona empieza a verse los primeros cambios, como la aparición de líneas de expresión marcada, seguramente concurrirá a la consulta, y será en esa primera entrevista donde se le dará esta información. Todo depende de la persona y hasta de su actividad. Tengo pacientes surfers muy jóvenes que se colocan toxina botulínica para prevenir esas arrugas ocasionadas por tanta exposición al sol. Habrá quienes a los 20 años tengan algún trauma o complejo físico, o una persona de 30 muy rubia que ya exhibirá patas de gallo, quien también necesitará toxina botulínica como prevención. Si quisiera postergar el tratamiento cinco o diez años más, cuando haga la consulta tendrá ese tiempo acumulado en el gesto, y la piel estará más quebrada. Los protocolos y las técnicas serán entonces más agresivos, y su expectativa no va a estar tan bien cubierta.


  Entre los 35 y 40 años es común exagerar la contracción de los músculos del entrecejo para el acomodamiento de la vista, y eso es un motivo de consulta frecuente. Lo mismo ocurre con las arrugas peribucales (alrededor de los labios), que pueden acentuarse aún más con el consumo del cigarrillo o el mate, y se pueden tratar con técnicas combinadas de toxina botulínica, ácido hialurónico, peeling, entre otras. También hay personas que consultan por tener muy pronunciadoslossurcos que van desde la nariz hasta la comisura de la boca, llamados surcos nasogenianos. Es probable que una simple aplicación de ácido hialurónico sea suficiente para atenuarlos.


  Según continúa el paso del tiempo, también podrá notarse el descenso de los músculos del tercio inferior de la cara (mejillas), y en esos casos suelo explicar a los pacientes que es mejor hacer aplicaciones de ácido hialurónico mientras se pueda conservar la armonía facial. A veces la mejor recomendación, en realidad, es que se tomen su tiempo, encuentren un cirujano plástico adecuado, ahorren y consideren reposicionar los tejidos para un resultado satisfactorio y duradero.


  Sin embargo, ningún proceso se da en cinco minutos, sino que requiere un tiempo de tratamiento y cuidado. Y esas arrugas podrían haberse prevenido desde antes, porque si las ves cuando gesticulás, ya es momento de hacer una primera consulta. La frecuencia y secuencia de los tratamientos se deben dar en mínimas cantidades y solo donde se necesiten, para que el paciente no solo no tenga temor a posibles exageraciones, sino para que además pueda decidir él mismo el resultado de su mayor comodidad. Aunque claro, aquella persona que se trate más seguido y con constancia no sufrirá grandes cambios y estará siempre bien.


  Con el fin de mantener la armonía y vitalidad de la piel, es bueno hacer un tratamiento integral que incluye máscaras, máquinas y mesoterapia, ya que siempre conviene tratar de combinar técnicas que sean compatibles y complementarias. Las máscaras pueden ser nutritivas, hidratantes, antioxidantes, regenerativas, exfoliantes. A esto se le suma la acción de las máquinas, como radiofrecuencia, punta de diamante y electroporación, entre otros tratamientos. Y la mesoterapia sirve para reponer las sustancias que vamos perdiendo con el paso del tiempo. Esta combinación de técnicas terapéuticas tiene un objetivo en común: enlentecer el proceso de envejecimiento cutáneo. Son sesiones de alrededor de una hora, y no requieren de un cuidado minucioso posterior; los resultados son muy satisfactorios. Y si bien estos no tienen mucha duración, tampoco son costosos y pueden hacerse con la asiduidad que se desee.


  A la vez, existe una gran variedad de otras posibilidades en las que vale la pena interiorizarse, como el láser, la luz pulsada, Ultherapy o los hilos tensores reabsorbibles: todo es válido y efectivo.


  Lo más importante, sin embargo, es tener una primera entrevista, escuchar las expectativas del paciente y crear en ese diálogo un protocolo a largo plazo. Solo así es posible trabajar con lo real. Porque a la naturaleza no se la puede cambiar, pero sí acompañar, teniendo laarmonía como única base. Ese equilibrio será el fruto de un trabajo que viene de adentro y se lucirá por fuera.


  [image: ]


  Para ojos hermosos, mira el bien en otros; para labios hermosos, habla solo con palabras amables; y para el equilibrio, camina con el conocimiento de que nunca estás solo.


  AUDREY HEPBURN


  


  


  MI FORMA DE MAQUILLARME


  En líneas generales, no me gusta verme maquillada. Me gusto más a cara lavada. Sin embargo, desde hace unos 23 años mi maquillador decabecera es Sebastián Correa, con quien he desarrollado una relacióndeamistad, y quien interpreta a la perfección lo que quiero y cómo quiero verme. Por cuestiones de trabajo me ha tocado que me maquillen otros, y algunas veces el resultado es que me veo “pintada”. Otras también me veo triste y opaca. Sebas, en cambio, me hace verme más linda, no llena de capas de pintura como la casita de Tucumán. Con él mis rasgos se ven destacados, y no estoy transformada en otra mujer. Porque una cosa es recurrir al maquillaje para ser una versión mejorada de una misma, y otra es para ser una persona distinta.


  Eso es algo que dejo para mis personajes. En Irene, de El ciudadano ilustre, por ejemplo, me pintaron canas y me maquillaron para que pareciera más grande y más dejada. En Desearás al hombre de tu hermana tengo un delineado tremendo y un maquillaje fuerte, bien del estilo años 70, algo con lo que jamás se me vería en la vida real. En Miobra maestra, mi personaje Dudú es una excéntrica coleccionista de arte que ni usa maquillaje ni se pinta las canas, y tengo un pelo largo y gris. Por eso cuando vestuaristas o maquilladores en el set de filmación me preguntan qué quiero hacerme, simplemente les digo que quiero ser un lienzo. Porque no se me ocurre opinar (salvo que me lo pregunten y les interese mi opinión), ya que no quiero que haya ni un poquito de Andrea Frigerio en estos personajes.


  Para cuando sí soy yo, en cambio, Sebastián es mi aliado perfecto. Entiende que me gusta el estilo natural y clásico, y confío tanto en él que hasta puedo salir a la calle sin mirarme al espejo si me acaba de maquillar. Además, es mi consejero en cuanto a técnicas y productos, y me actualiza con lo que me conviene tener entre mis maquillajes y lo que les va bien a mi piel y estilo. Jamás miro revistas y soy cero fashion victim, por lo que Sebas me instruye y me mantiene al día. Y para que pueda compartir algo de todo ese conocimiento, lo invité a participar del libro.


  


  


  •


  EL MAQUILLAJE PERFECTO


  PARA CADA DÍA


  por Sebastián Correa


  


  [image: ]En los 23 años que llevo trabajando con Andrea, su maquillaje cambió muy poco. A lo largo del tiempo pudo haber habido algunos cambios dependiendo del trabajo que estuviera haciendo, como las pestañas postizas que usaba en Viva la diferencia, pero el estilo en sí mismo siempre fue bastante tranquilo. Ella sabe cuáles son sus atributos y no necesita estar enmascarándose para sentirse linda. Al revés, cuanto menos maquillaje le ponga, mejor. De hecho, siempre quiere menos de lo que le propongo… Y esto la gente también lo percibe: cuando se enteran de que soy su maquillador, no me preguntan tanto qué le hago, sino cómo se cuida la piel y cuáles son sus secretos para estar espléndida, entre otras cosas.


  Y justamente, el primer punto importante en su maquillaje es la piel, porque tiene una muy buena y siempre la tuvo así, por lo cual no hay que taparla, sino destacarla. Hacer que se vea luminosa, sana e hidratada. Otro de sus fuertes son sus ojos, que siempre trato de resaltar, pero del modo sobrio en que a ella le gusta, con colores neutros o tal vez probando alguno más oscuro cada tanto para un evento. Los labios, en cambio, se los debo haber pintado solo tres veces en la vida. El resultado de todo esto es un look por completo natural.


  Al maquillar a alguien, estás trabajando con la cara, pero también, y sobre todo, con la personalidad. La técnica existe y es muy necesaria, pero hay una gran parte emocional del trabajo, que tiene que ver con encontrar y destacar la personalidad. El hecho de que conozca a Andrea y seamos amigos hace tantos años logra que pueda sacar su mejor versión sin que ella siquiera lo tenga que pedir. Porque el maquillaje que le hago está siempre enfocado en eso: que siga siendo la misma. No juega a personajes distintos. Y aunque deja a los expertos realizar su trabajo, tiene que sentir que lo que estás haciendo la representa.


  En ese sentido, para mí el mayor desafío del maquillaje es que la mujer se reconozca en él. Por eso cuando maquillo a alguien y le gusta el resultado, le suelo decir “dentro de cuatro o cinco veces te voy a dejar mucho más linda”. Porque lo que me ayuda a construir eso es el vínculo. Si te conozco más, entiendo más cómo te ves vos y te maquillo mejor. Yo hoy puedo captar al instante si lo que Andrea está viendo en el espejo le gusta o no, e incluso tengo tanta confianza que puedo probarle técnicas o estilos nuevos sin preguntarle (por ejemplo, un delineado distinto si el contexto para el que se está maquillando lo amerita). Y en ocasiones ella me pide que le aplique técnicas que vio y se las adapto enseguida a su estilo.


  Entre mis clientas más fieles también está Natalia Oreiro, y es un caso muy opuesto a Andrea. Aunque siempre es ella, transita por los looks más diversos, desde chica pin up hasta del rock o niña angelical, siempre muy lúdica. Es algo que tiene que ver, precisamente, con su personalidad. Le gusta y lo puede llevar, entonces mi desafío de maquillaje es otro. Pero si a Andrea le pinto los ojos de verde loro y la boca fucsia, aunque le pueda quedar increíble, no se va a sentir cómoda.


  Ella suele decir que no le gusta ponerse mucho maquillaje, y que considera que a mayor edad, menos hay que usar. Pero la realidad es que en la actualidad existe un enorme avance en cuanto a la tecnología aplicada a los productos cosméticos. No es el mismo maquillaje el de hoy que el de hace 20 años. Y muchas mujeres de la edad de Andrea tienen ese concepto de que el maquillaje te envejece si te ponés mucho. Si bien es cierto que no hay que usar mucho, sí hay que utilizar lo que necesitás. Con los años, las mujeres deberían volverse más expertas en la técnica y los productos. Hoy Fini, la hija de Andrea, puede hacerse un delineado grueso, salir así a la calle y estar fresquísima y divina. Pero su mamá se lo tiene que hacer prolijo y muy bien esfumado. Así que no es la cantidad, es elegir los productos correctos y una técnica más experta. Hoy una base para mujeres maduras, por ejemplo, tiene tratamiento, duración, no se nota ni queda pesada. Y en cuanto a la técnica, por suerte cada vez hay más cursos y tutoriales para aprender.


  El mercado del maquillaje está en competencia permanente, por lo que innova mucho en el desarrollo, y eso se nota en la tecnología y vanguardia y lo que ha evolucionado en el último tiempo. La forma en la que un pigmento se camufla en la piel, la iluminación, los beneficios que otorga… Son todos rasgos de un buen producto. Por eso la calidad es fundamental y se nota mucho la diferencia entre un ítem de calidad y uno más barato.


  ¿En qué conviene invertir entonces? En especial en todo aquello que se aplica directo en la piel. El corrector, por ejemplo, tiende a no ser más un producto que cubre, sino que ilumina, con pigmentos ópticos livianos, que hace que la piel parezca más lisa. También en la base, clave para una buena piel.


  En este sentido, el primer paso básico de toda rutina de maquillaje debería ser cuidarse mucho la piel, tanto de adentro (comiendo bien y tomando mucha agua) como de afuera. Porque el maquillaje tiene que destacar, no puede cambiar o modificar.


  Los pasos para un maquillaje diario y básico en una mujer que superó los 50 años deberían comenzar con su rutina de cuidado clásica. Antes de maquillarse puede desayunar o tomarse un café, porque las cremas deberían absorberse; no sirve poner una sobre otra. Y de hecho, antes de comenzar, debería quitar el excedente, porque lo que no se absorbió queda en la superficie y se oxida. Esto puede removerse con un papel tisú o, si es mucho, con un algodón embebido en tónico.


  Luego, los pasos serían los siguientes:


  


  
    	Primer (se pronuncia “primer”): te da luminosidad en el acto y hasta se puede usar solo. Su función es preparar la piel para la base, permitiendo que trabajes luego sobre una más luminosa, menos grasosa y más pareja. Tiene un efecto cosmético.


    	Aplicación de la base o incluso de una buena crema BB.


    	Corrector: para iluminar, no para tapar. Es fundamental porque da luz, y es lo que más se pierde con los años. Las ojeras se ponen más oscuras, aparecen las líneas de expresión, y el corrector puede ser tu gran aliado.


    	Aplicación de máscara de pestañas.


    	Aplicación de blush o tonalizador.


    	Si querés, podés ponerte algo en los labios. Si tenés arrugas alrededor, está bueno delinearlos en tu color, para contener.


    	Puede sumarse una sombra o un lápiz para los ojos si sentís que lo necesitás.

  


  


  Finalmente, quisiera atender un error grande que veo en las mujeres de más de 50: adoptaron a sus 20 y pico sus gustos de belleza y producción y nunca más los cambiaron. Se quedaron como estancadas. No ir adaptando tu maquillaje es un peligro. Si bien ya dije que Andrea siempre tuvo el mismo estilo desde que comencé a trabajar con ella, se debe a que es muy clásica y casi atemporal. Pero aun así, no uso el mismo maquillaje que usaba cuando ella tenía 30. Hoy aprovecho otros productos alineados con su edad y necesidades, preparo la piel de otra manera y aplico un look más suave. Quizás hasta son más pasos y técnica, pero el efecto final es mucho más natural en lo visual.


  La clave es saber mirarte al espejo, encontrar lo que te gusta de vos y amigarte y familiarizarte con tu belleza. Por suerte ya no existen más los paradigmas de que las únicas lindas son las rubias de ojos claros. Hoy podés ser linda midiendo 1,90 o 1,10, da igual. Ese es el concepto por el cual trabajé siempre y lo que me gustaría transmitir. Y si miro a las mujeres con las que colaboro habitualmente, hay un punto en común, y es la seguridad de saberse lindas por dentro y por fuera. Esa es la base, porque si no, el maquillaje jamás va a ser suficiente.
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  En el tocador, todas las mujeres tienen


  la posibilidad de convertirse en artistas.


  Y el arte, como dijo Aristóteles,


  “completa lo que la naturaleza no terminó”.


  SOPHIA LOREN


  


  


  EL MEJOR PELO POSIBLE


  Con los años, la calidad del pelo se deteriora. Se va afinando y perdiendo volumen. Y si bien siempre tuve pelo finito, antes tenía mucho, con peso y movimiento. Hoy debo admitir que no es ese mismo pelo de hace unos años. Recuerdo cuando hice el programa Viva la diferencia (¡hace 17 años!) y me daba vuelta sobre mí misma y lograba un efecto tipo cascada frente a la cámara. Hoy mi pelo es más vaporoso, más liviano, cambió su calidad. Y eso es producto de los químicos y del paso del tiempo.


  Empecé a teñirme bastante grande, porque recién comenzaron a salirme canas hacia los 45 años. Probé al inicio con henna, tono sobre tono y otras variantes más suaves, pero todo me pareció malo. Sentí que eso también me deterioraba la calidad del pelo, así que directamente apelé a la tintura tradicional, que es la que mejor cubre las canas. Ni siquiera me sirvió aquella sin amoníaco. No descarto dejarme las canas algún día, pero para eso necesito tener muchas y todavía no tengo tantas como para tener ese pelo blanco tan elegante que lucen algunas mujeres. ¡Me encanta!


  Asimismo, tampoco me corto demasiado el pelo, porque tengo un contrato de belleza que no me permite modificarlo mucho (aunque no lo crean, esto se pauta por contrato). Si pudiera, me lo cortaría un poco más, por arriba de los hombros, pero por ahora cada dos meses me emprolijo las puntas de forma recta. No me hago cortes especiales, porque necesito tener un pelo fácil para adaptarme a mis diferentes personajes de ficción, y además si tengo hecho un rebajado u otra cosa, tampoco me es tan simple para mantenerlo impecable yo sola.


  Aprendí a hacerme un brushing digno, sin mucha perfección, pero que me da un lacio prolijo. Si quiero hacer algo un poquito más elaborado tengo que ir a la peluquería, porque no soy muy hábil con las manos ni siquiera hoy, después de tanto tiempo de ver cómo me peinan. Mi técnica es así: con un cepillo de cerdas redondo mediano y un secador bien potente con boquilla, me peino para adelante, como si todo mi pelo fuese un flequillo, siempre desde arriba hacia abajo (caso contrario, se eriza). Trabajo al revés del sentido en el que crece la raíz, porque esto lo despega del cuero cabelludo y le da mucho volumen, a la vez que mantiene impecable la parte de adelante. Termino el proceso con un toque de aire frío como si me diera un ventilador de frente, porque si el pelo queda caliente, se deforma. Y si requiero un poquito más de volumen, puedo ponerme dos o tres ruleros en la parte de arriba de la cabeza. Por suerte mi pelo es muy dócil y se marca enseguida.
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  Muchos peluqueros me sugieren que me haga tal o cual corte, o que cuando viaje vaya a determinada peluquería a que me hagan algo. Y pienso que me gustaría, pero después me imagino tratando de dominar el pelo corto en el día a día, y lo veo complicado. Por lo pronto, trato de mantenerlo lo más cuidado posible.


  Eso sí, me lo lavo todos los días. Sé que muchas personas dicen que no hace bien, pero no me gusta sentir que voy a producciones donde me peinan, camino por la calle por lugares donde hay esmog o voy a restaurantes donde hay olor a comida que se me impregna, y que cuando vuelvo a mi casa me voy a dormir con ese mismo pelo después de todo el trajín del día. Así que lo lavo muy seguido, y aun así lo tengo bien sano. Tal vez a vos no te pase lo mismo que a mí, y no te peinen y toquen la cabeza todo el tiempo, pero si viajás en transporte público o vas a un bar o a una oficina o simplemente caminás por la calle, todo el hollín y los olores de la ciudad van quedando atrapados en tu pelo, reduciendo su higiene y calidad.


  


  


  Mi secreto


  


  En general, me envían muchos productos de belleza para que pruebe y conozca. Y aunque he testeado muchos y sigo experimentando con los nuevos, hasta ahora no encontré nada que me resulte tanto como el aceite de coco. El clásico, el que usás en la cocina y comprás en las dietéticas, el neutro: me lo pongo en todo el pelo, desde la raíz hasta las puntas, y me lo dejo el máximo tiempo posible. Y cuantas más veces me lo pongo, mejor tengo el pelo. Por desgracia lleva tiempo, porque después hay que enjuagarlo muy bien y procurar que el pelo quede limpio y no grasoso, pero si pudiera, lo haría dos veces por semana. En especial en el verano, luego de tanto cloro de la pileta, sol y yodo del mar. Brinda resultados extraordinarios, y además tiene el agregado de que, en el proceso de colocación, nutre también las uñas de las manos.


  


  


  Quise ser morocha


  


  A pesar de haber sido modelo y haberme hecho distintos cortes y peinados, nunca me teñí de ningún color distinto al mío (salvo puntualmente para algún personaje o una iluminación mínima que me hago de tanto en tanto). Pero hubo una vez en que soñé con hacerlo.


  Cuando era más chica, en Buenos Aires había un peinador llamado Eric Charretier, que había venido de Francia y estaba muy de moda. Todo lo que decía él era palabra santa, y yo era una de sus modelos preferidas, por lo que me hacía cortes de todo tipo, desde garçon hasta carré. Incluso usé el pelo como varón, ¡cosa que jamás volveré a hacer! Hasta que un día decidí que quería teñirme de negro azabache. Un poco como la fantasía que todas las mujeres tenemos alguna vez: o queremos ser rubias platinadas o morochas renegridas. Y yo nunca quise ser rubia, quizás porque mi abuela solía decir que no entendía por qué todas las argentinas querían serlo.


  Entonces fui a lo de Eric, que trabajaba en lo de Philippe Perceau, un colorista muy conocido que aún vive y trabaja en Buenos Aires, también francés. Me acuerdo de que la peluquería quedaba en la calle Paraná entre Santa Fe y Arenales. Y llegué, saludé a Philippe y le conté que me venía a teñir el pelo de negro. A lo cual me dijo que me sentara en un sillón y esperara. En general, eso a mí no me pasaba, estaba acostumbrada a llegar a una peluquería y que me atendieran enseguida, una ventaja de mi trabajo como modelo. Pero vino la asistente, me dio un montón de revistas y me dejó ahí sentada. Había llegado a las tres de la tarde, y para las cinco aún no me habían atendido. Así que cada tanto iba y le preguntaba a Philippe qué pasaba, y él me contestaba en su español con mucho dejo de francés: “Estoy muy ocupado, ya te voy a atender”. Y yo me volvía a sentar y esperar. Para las seis de la tarde le dije que me tenía que ir. Me contestó: “Dame un ratito más”. A las seis y media fui a avisarle que me iba. Y ahí finalmente me dijo que nunca pensó en teñirme, que no lo iba a hacer de ninguna manera. “¿Sabés lo que es levantarte a la mañana en invierno con el pelo negro? ¿Que te salga un grano y tener el pelo negro? Sos una bruja en el espejo. Y no te pensaba teñir, pero no te lo dije a las tres de la tarde porque ibas a buscar a alguien más que te lo hiciera y te ibas a arruinar la cabeza para siempre. Porque, además, cuesta años sacarse ese color”, confesó.


  Fue increíble. Ese día me volví a mi casa pensando en el tema y para la mañana siguiente ya no quería otra cosa que mi color. Y así fue que hasta que me empezaron a salir las primeras canas, nunca más se me ocurrió teñirme. Hoy lo hago con el color más parecido al mío natural y me encanta el resultado. Y como conté, no descarto en algún momento abandonar los químicos. Porque nos guste o no, todo lo que nos ponemos sobre la piel, en el pelo, e incluso el agua con la que nos bañamos, ingresa en nuestro cuerpo y circula en el torrente sanguíneo. Para tener en cuenta y prestar atención.


  


  


  La palabra de un amigo y experto


  


  Desde hace muchos años, mi peluquero personal es Elvio Casciano, conocido por muchos en el ambiente como “Bichi”. Me peina y cuida el pelo desde fines de los años 90, por lo que incluso hemos desarrollado una relación de gran amistad (es uno de mis mejores amigos). Soy de las que creen que las amistades se cocinan a fuego lento, no creo en esas en las que de un día para el otro te hacés íntimo. Para mí, los amigos son para siempre, y conocerse lleva su tiempo. Si te querés, vas construyendo una relación sólida. Y así me pasó con Bichi. Aunque lo que sí me di cuenta desde el primer día es de que tenía talento. Le alcanzó agarrarme el pelo para que yo supiera que estaba en buenas manos. Y puedo decir con orgullo que siempre supe que, dado su talento y forma de ser, iba a lograr lo que logró en su carrera, hoy con su propio estudio, con sus muchísimos clientes y hasta siendo el peluquero personal de Marcelo Tinelli. Por eso, porque lo quiero y respeto profesionalmente, lo invité a colaborar con su testimonio en este libro, para que su mirada sobre el cuidado del pelo, los cortes y colores también puedan asesorarte a vos.


  


  


  •


  CUIDADOS BÁSICOS DEL PELO


  por Elvio Casciano


  


  [image: ]Empecé siendo el peluquero de Andrea de back up, cuando se peinaba con un chico que trabajaba en Cerini. Nos conocíamos de mis años en Giordano. Pero cuando este peluquero no pudo seguir peinándola para Viva la diferencia, el programa que ella hacía en ese momento, desde la producción decidieron hacer un cambio y me convocaron, recomendado especialmente por Sebastián Correa. Desde entonces, probamos que la dupla funcionaba a la perfección.


  Por esos años ella tenía un pelo más largo que ahora y bien tupido. Amaba peinarla porque no solo era modelo, sino también conductora y entrevistadora, y me resultaba un referente y un desafío mayor. Pese a que tenía el pelo casi entero, por la cintura y con su color natural, las mujeres, cuando se enteraban de que la peinaba, venían a pedirme el mismo look y a hacerme mil preguntas sobre cómo se cuidaba y qué le hacía. Pero la verdad es que ella siempre tuvo más o menos el mismo estilo. Diría que las únicas excepciones fueron cuando hizo Los Roldán, en que debió teñirse de un rubio más claro, con mechas, y las pelucas que le armaba para las obras de teatro. Fueron los únicos cambios dramáticos que tuvo.


  La verdad es que me encanta cómo Andrea fue madurando cronológicamente en su estilo. Las clientas que la toman como referencia siempre dicen que está mucho mejor ahora que antes y valoran esa elegancia a través de los años. Su estilo propio hace que siempre esté impecable. Lo está con un rodetito así nomás de entrecasa, con el pelo casi mojado y a cara lavada o con un vestido increíble para la gala de Fundaleu, toda maquillada y peinada. Hay algo muy natural en su forma de llevar todas las situaciones.


  Hace unos años tomó la decisión de cortarse un poco más el pelo, dejando el largo a la altura de las lolas. Desde entonces, solo le corto las puntas. Esa extensión le permite atárselo y resolvérselo sola cuando lo necesita. Sí, tiene la cara para un carré divino, pero llevarlo en el día a día no sería fácil. O te hacés un alisado y te lo secás cada vez que te bañás, o te queda una tulipa y te estás agregando años en vez de restarte. Y esto vale para Andrea como para cualquier otra mujer: es muy importante que las asesoren en cuanto a qué corte es para cada una. Más allá de que pueda quedarles lindo o no, tiene que poder llevarse en su rutina diaria sin ser un dolor de cabeza.


  También, con el paso del tiempo, el pelo va perdiendo fuerza. Aunque las mujeres no sufren tanto la alopecia que sí puede afectar a los hombres, su pelo se va afinando. Desde los 25 años en adelante, todos dejamos de producir colágeno y elastina de forma natural, y esto afecta tanto a la piel como al cabello. Una forma de recuperarlo es considerar la toma de productos o complementos dietarios. No soy doctor, pero suelo recomendarles a mis clientas unos complementos con vitaminas que ayudan mucho a reforzar pelo y uñas. Previa consulta con tu médico, podrías considerarlo, en especial si estás en una etapa menopáusica.


  Para esto, otro paso fundamental es la gimnasia capilar. El pelo pegado al cráneo está estresado y es muy importante revitalizar el sistema sanguíneo, para que alimente el bulbo piloso. ¿Cómo hacer esto? Con cualquier baño de crema o ampolla de hidratación que tengas, deberías hacerte un tratamiento de masajes suaves una vez por semana. Lo ideal es lavarse el pelo a la noche, ponerse el producto en medios y puntas, hacerse un rodete e irse a dormir así. A la mañana se enjuaga y los resultados son inmediatos y notorios: un pelo mucho más hidratado y suave. Si tenés cuero cabelludo graso, no deberías hacer esto de la noche a la mañana, porque entonces es cuando más actúan las glándulas sebáceas. Y también deberías cuidar la firmeza del masaje, para no activarlas más aún. Si elegís hacerte esto en la peluquería, pueden reforzar y acelerar el proceso con vapor o calor seco.


  Andrea también mencionó su gran secreto, el aceite de coco. Y para mí es una revolución que recién está comenzando a despertar. Hoy tengo clientas que hasta lo usan en la raíz cuando quieren retrasar la tintura, ya que produce un efecto matizador. Lo cierto es que es un producto natural y con grandes propiedades cosméticas, que además del pelo puede usarse en las uñas. Mi recomendación es aplicar dos o tres cucharadas evitando las raíces y dejándolo alrededor de una hora.


  Otro aceite que vale la pena probar es el de argán, ideal para los días de verano. Poniéndote unas gotas antes de entrar al mar o al agua de la pileta, lográs impermeabilizar la fibra del pelo, para evitar tanto daño. Es que el salitre y el cloro son grandes enemigos. Si por ejemplo tenés una base de pelo castaña, el agua de la pileta va a oxidarte mucho más rápido la tintura. Y un rubio, natural o no, puede quedar verde, porque absorbe todos los químicos, actuando como una esponja. Por suerte, los buenos coloristas saben evitar estos problemas agregando pigmentos a la tintura. En la base castaña, por caso, se le agrega un azulino, violeta o verde al tono para matar el rojizo al que tendería.


  En cuanto a los peinados, mi recomendación es que las mujeres vayan a la peluquería con una pequeña carpeta o selección de fotos de lo que quieren en cuanto a estilo (¡muchas veces entre esas fotos está Andrea!). Porque la mejor clienta siempre es la que sabe lo que quiere. A partir de eso, trabajamos juntos sobre la idea y las voy guiando en cómo eso puede imitarse de la mejor manera para sus rasgos. Por ejemplo, a muchas novias les digo que si vienen con una foto de estudio con un recogido hecho apenas con los dedos y no me dejan ponerles laca, se les va a caer apenas salgan de la iglesia y un familiar las agarre de la cabeza para abrazarlas y saludarlas. Es importante saber trasladar esa idea a la realidad, y para eso hay que confiar en el profesional que te atiende. Una sugerencia más para novias: si son las cuatro de la mañana y están pendientes de si tienen el pelo de atrás erizado con frizz o no, no están disfrutando de la fiesta.


  En general, no soy de los que proponen un cambio de imagen radical para un evento, más bien me opongo. Creo que lo hay que hacer es potenciar la belleza natural, no buscar ser alguien distinto. Hay que poder reconocerse en el look, porque si no, tampoco lo vas a hacer cuando te veas en las fotos de ese día. Y si fue uno importante, habrá varias dando vueltas por varios años.


  Los cambios que sí recomiendo son aquellos que van adaptando el estilo al paso del tiempo. El castaño es un tono que endurece los rasgos y hacerse una iluminación cada seis meses puede ayudar mucho. Por desgracia, la cara se va cayendo, y el contraste oscuro no ayuda. También apoyo los cortes. Demasiadas argentinas llevan el pelo igual de largo que sus hijas, y la verdad es que llega una edad en la quesi te modificás la extensión, vas a estar mucho más joven y canchera que llevándolo como una adolescente.


  Por suerte, las redes sociales abrieron la cabeza de muchas. Hoy todas siguen a alguna “it girl” o celebridad y entonces tienen un poco más de idea de qué se usa y queda mejor. Ya no son todas rubias, yano creen que el platinado es lo único que las va a salvar de las canas, ya eligen los cortes por arriba del hombro. Entre eso y una buena asesoría en tu peluquería de confianza, deberías poder encontrar tu estilo ideal para esta etapa de la vida.
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  Solo los idiotas se niegan a cambiar de parecer.


  BRIGITTE BARDOT


  


  


  MIS ERRORES DE BELLEZA

  (Y CÓMO PODÉS APRENDER DE ELLOS)


  Mi mamá siempre fue una mujer muy perfumada, arreglada y coqueta. Mis recuerdos de cuando era chiquita son los de haberla visto siempre bien vestida, lindísima e impecable. Y se ve que eso me dejó su impronta, porque la estética fue un punto importante para mí desde entonces. Recuerdo tener mi juego de laboratorio y hacer cremas y aplicármelas. En los veranos en la playa, juntaba algas, compraba crema de leche, ponía todo en la bañadera y hacía una mezcla que luego le pedía a mamá que probara. Dejaba un olor espantoso en toda la casa y ella me decía que de ninguna manera se iba a poner eso en la piel, pero mis ganas de crear y hacer tratamientos al estilo Cleopatra siguieron año a año.


  En ese camino, creo que la gente puede aprender de mis errores de belleza. No solo porque funciono a prueba y error, sino también porque por mi condición de persona pública y famosa hoy me invitan a probar muchos productos y técnicas nuevos. Y trato de aceptar todo aquello que creo que puede ser beneficioso, pero les aclaro a las personas o las empresas que tienen que ser cosas reversibles y temporarias. Sé que quienes me ofrecen estos métodos buscan un beneficio en su difusión, así que les propongo que si pruebo su producto y no me da el resultado que esperaba, no lo comunico. No hablo ni bien ni mal, me abstengo de comentarlo. Y si es bueno, sí lo cuento y lo comparto con todas mis seguidoras.


  Si bien me tomo los tiempos suficientes para probar cada tratamiento y producto nuevo, en general mi cuerpo es lento para reaccionar. Así como soy lenta de actitud, mi físico se toma su tiempo para responder a una dieta, una crema o un hábito nuevo. Hay gente que ve resultados más rápido, yo no. Para dar una idea, si enfrento un lunes de mucho estrés, recién el jueves tengo cara de cansada. Poseo una suerte de demora en la reacción biológica, y es algo que traigo de chica. Tal vez tenga que ver con que hasta me desarrollé tarde, recién a los 15años, cuando a todas mis amigas ya les había pasado. Cuando empecé la secundaria era la más bajita de la fila, y para cuando terminé el colegio, la última. Me tomé cinco años para crecer.


  Sin embargo, a pesar de esta lentitud frente al cambio y el estímulo, muchas veces me surge una respuesta ansiosa: me entusiasmo con un producto y no leo el prospecto antes de usarlo. Quizás me compro una crema, llego a mi casa y me la pongo y cuando ya la tengo en la piel, leo que dice “no aplicarla de mañana”, y resulta que son las 10 a.m. Es algoque me sucede desde siempre. Tanto que uno de mis primeros errores de belleza fue leer, en unas vacaciones de adolescente, que el huevo era bueno para el pelo. Lo decía en una nota de una revista, pero jamás terminé de leerla, y en la ansiedad de comprobarlo, batí un huevo y me lo puse en el pelo, lo sequé, y aunque sentí que había algo raro, me vestí y me fui a una fiesta. ¡Tenía una tortilla en la cabeza! Por supuesto que esa noche no bailé con nadie, porque tenía todo el pelo pastoso y oloroso, y cuando conté por qué, nadie lo podía creer.


  Otro ejemplo de chiquita y ansiosa fue una tarde en la que quise copiar a la empleada que trabajaba en mi casa. Veía que algunas tardes ella calentaba una crema a baño María y luego se la llevaba a su cuarto con un palo. Como me intrigaba, la empecé a espiar y descubrí que eso se lo ponía en las piernas y luego se lo arrancaba. No entendía muy bien qué estaba haciendo, y cuando lo comenté con mis amigas me dijeron que se estaba depilando. Así que un fin de semana quise copiarla. Aprovechando que ella no estaba, fui a su ropero, agarré estos elementos e hice exactamente lo mismo que esta señora hacía, aunque como solo tenía 12 años y pocos pelos en las piernas, me puse la cera en las axilas. El dilema era que no sabía el tiempo que había que esperar, por lo que la dejé un montón. Y para cuando me la fui a sacar, esa cera amarilla (¡y con pelos de otra persona!) se había pegado con toda su fuerza, así que terminé arrancándome la piel. Una lección para siempre. Muchos años después me hice la depilación definitiva y fue un cambio rotundo en mi vida que les recomiendo a todas las mujeres.


  


  


  La poderosa sensación de dejar de fumar


  


  Uno de mis grandes errores de belleza (y salud) fue haber sido fumadora. Es otra de las cosas que me copié de mi mamá, aunque también de mis compañeras de facultad, que fumaban mientras estudiábamos y entonces yo también empecé a hacerlo. Comencé a mis 18 años. La verdad es que sentía que no era algo para mí, pero en ese momento era socialmente normal y no estaba mal visto como hoy. Aunque debería haber escuchado a mi abuela paterna, a quien le parecía un horror…


  Al tiempo quedé embarazada de Tomy, mi primer hijo, y dejé. No toqué un cigarrillo hasta casi tres años después, luego de tenerlo y amamantarlo. Pero una vez que él se hizo un poco más independiente y no estaba tan encima de mí, volví al vicio. Hasta que una tarde saludé a alguien que tenía un rico perfume y me pareció muy agradable, aunque al segundo entendí que lo que en realidad me gustaba era que no tenía olor a cigarrillo. Y yo sentía que tenía ese olor en el pelo, la ropa, los dedos, el aliento. Fumaba más o menos un atado de diez al día. Y si bien ya había hecho algunos tratamientos y técnicas de control mental, decidí que quería volver a intentarlo. En ese proceso, alguien me hablóde los parches de nicotina. Así que fui a la farmacia y me los compré en el momento. Eran caros, alrededor de unos tres mil pesos de hoy. Y con esta costumbre mía de hacer las cosas sin leer antes los prospectos, abrí el paquete, rompí un sobre y me pegué el primer parche. Y recién después me senté a leer la caja.


  Por supuesto, lo que había hecho estaba mal. O tal vez no. Porque decía que antes de ponerme el parche tenía que tener completamente decidido que ese día no iba a fumar, porque el producto tenía la cantidad de nicotina que una persona puede resistir en una jornada, y llegaba a la sangre por absorción directa. Con lo cual, no podía fumar ni un solo cigarrillo más porque me iba a agarrar algo así como un shock nicotínico. La verdad es que no había decidido dejar de fumar ese mismo día, pensé que era algo paulatino y que podía tomarme mi tiempo. Pero el prospecto también decía que si no podías resistir, te sacaras el parche y esperaras 24 o 48 horas (no me acuerdo exacto) para volver a prender un cigarrillo. Y el tratamiento me había salido caro… Así que opté por dejar. Me costó muchísimo, pero ese fue mi empujón. Por una vez, mi ansiedad por probar un producto me jugó a favor. Y aunque vivía rodeada de gente que fumaba y cada vez que iba a un bar o restaurante sentía el olor (y es como cuando un novio del que estás muy enamorada te deja, y seguís sintiendo su perfume), una vez que rompí esa cadena, percibí una libertad enorme. Y me sentí muy poderosa.


  Dicen los norteamericanos que hay que tener mucho cuidado con las personas que dejan de fumar, porque si son capaces de alejarse de un vicio así de fuerte, son capaces de cualquier cosa. Y es cierto; haber hecho esto forjó mi personalidad. Si bien a mis treinta y pico recién era el pichón de la mujer que soy hoy, con mi lentitud, mi voluntad y perseverancia por hacer las cosas bien, haberme puesto a prueba de esa forma fue un gran paso. Lo recomiendo mucho, aunque también entiendo que tiene que ser una decisión propia, y nadie te puede decir cuándo hacerlo. Es una aventura para embarcarse convencido.


  A la vez, esta experiencia me enseñó a programarme para defenderme frente a las cuestiones que pueden generarme algún inconveniente en la salud. Por ejemplo, voy a las fiestas preparada mentalmente, sabiendo que va a haber mucha comida deliciosa. Me digo antes a mí misma: “Andrea, vas a ir a un lugar donde habrá oferta de comida de todo tipo y en cantidad. Sabé que si te pasás de la raya, te va a hacer mal. Te vas a sentir mal, vas a engordar y vas a tener que hacer algo después para contrarrestar ese exceso. Mejor prevenite”. Y me digo esto como un ejercicio, no solo frente a la comida, sino frente a situaciones de estrés. Y aunque estas instancias también pueden agarrarme desprevenida, siempre que puedo me mentalizo y calmo antes, a fin de preservarme.


  


  


  Mi experiencia con la cirugía de lolas


  


  Decidí operarme las lolas cuando Tomy tenía unos seis años. Le había dado de mamar durante más de un año, y aunque siempre tuve pechos grandes, me habían quedado como vacíos, poco turgentes. Si bien no era algo por lo que sufriera, sí sentía que había perdido cierto atractivo. Incluso me pasó algo gracioso: mientras daba de mamar, había ido a un casting para una publicidad con mis lolas gigantes y divinas, y me tomaron por eso (aunque en su momento no lo supe). Pero para cuando se filmó, había dejado de amamantar hacía unos meses, y ya no tenía el mismo escote. No recuerdo de qué producto era, pero me tenía que dar vuelta, mirar a cámara y hacer un gesto como si me fuera a quitar la remera, frente a lo cual toda una hinchada gritaba “¡goooooool!”. Claramente, era por las lolas, aun cuando no se vieran. Así que cuando llegué al set pude ver que los directores y productores se miraban entre ellos confundidos, preguntándose si yo era la que habían elegido. La filmé de todos modos, ¡pero no creo que haya sido el gol que ellos querían! Pensar que antes a todos nos parecían graciosos y naturales este tipo de chistes… Por suerte las cosas están cambiando.


  Un tiempo más tarde acompañé a otra modelo, muy chata, a averiguar para hacerse las lolas con un cirujano plástico. Y tras la consulta, terminé operándome yo. Pero mi cuerpo reaccionó horrible; mis lolas se encapsularon y se pusieron duras como piedras. Así que me volvieron a operar, pero otra vez se me encapsularon. Según me contaban, no era cuestión de cantidad de prótesis, sino de que mi cuerpo rechazaba el material extraño. Fue muy feo, porque tenía una más dura que la otra, con forma poco natural y bastante dolor. Así que decidí recurrir a otro cirujano. Pero continuó el calvario: tras una tercera operación, me volvió a suceder. En el medio tuve a Fini, mi segunda hija, y si bien le pude dar de mamar sin problema, tenía una lola que me funcionaba mejor que la otra, y a los seis meses debí dejar de darle, muy lejos del tiempo que hubiera querido.


  Cuando ya no sabía qué más hacer, me crucé en un desfile con una modelo que había pasado por la misma experiencia y estaba bien. Es que había dado con un médico que finalmente le había solucionado el problema de raíz. Me mostró sus lolas y estaban bárbaras, así que decidí pedirle el dato. Saqué turno entonces con el doctor Horacio López Carlone, quien apenas me vio sentenció que era un trabajo difícil, y que tenía que pensar si lo quería hacer. Me explicó que no se trataba de que mi cuerpo no hubiera aceptado las prótesis, sino que el trabajo había estado mal hecho, y que para hacer uno bueno él tenía que meterse con la mala práctica de otros colegas, por lo que tenía que meditarlo bien. Por suerte, al mes me llamó para decir que iba a aceptar el desafío, aun con su complejidad. Y que supiera que si me operaba y salía mal, la culpa era suya, no mía ni de mi cuerpo. Con mucha confianza, me entregué a una cuarta operación, y el resultado finalmente fue el que buscaba. Me quedaron bien, naturales, sin dolor, cómodas. Y hoy siento que son por completo mías. Pero si me preguntás si volvería a hacerlo, diría que no. De hecho, sé que en algún momento me voy a quitar lo que tengo. Me hago controles regulares y todo está perfecto, pero la salud es algo que debe cuidarse mucho, y hoy entiendo que no está bueno meterse elementos extraños en el cuerpo. Si pudiera volver atrás, no lo haría. A las cirugías y a los tratamientos permanentes ahora les digo que no. Me hicieron una cesárea de urgencia para tener a Fini, y ese es mi único otro tajo además de esta operación. Es mi certeza de que no voy a volver a entrar a un quirófano, excepto que tenga un problema de salud.


  


  


  Ojo con el marketing


  


  Para terminar con este tema, me gustaría compartir un texto que me llegó hace unos años por correo electrónico. Está en francés, pero aquí va mi intento de traducción.


  “Me llamo Octavio y trabajo en una agencia publicitaria. Yo contamino el universo. Soy el hombre que te vende mentiras. Que te hace soñar con cosas que no vas a tener nunca. Con el cielo siempre celeste, sin tener jamás un problema, y con el retoque de Photoshop al día. Cuando a fuerza de ahorrar te comprás algo que complete tus sueños, eso que fotografié en mi última campaña, ya está pasado de moda. Yo ya estoy pensando en algo nuevo y lo que te compraste para mí no existe. Estoy adelantado tres temporadas y me organizo para que siempre estés frustrada. El glamour es un país al que no se llega jamás.


  ”Yo te voy a drogar de novedad. Porque tengo la ventaja de tener la novedad, y vos no. Y en belleza, lo nuevo ya es viejo. Vos me ayudás a mantener mi trabajo, que es siempre estar generando nuevos deseos y necesidades. En mi profesión nadie sueña con tu bienestar, porque la gente contenta no consume. Tu deseo es el éxito de nuestro comercio. En nuestra jerga, lo bautizamos ‘la decepción poscompra’: siempre sentís que te falta algo nuevo.


  ”Mi objetivo es jugar con tu subconsciente y que me obedezcas. Si pongo una publicidad de un yogur en las paredes de tu ciudad, te garantizo que lo vas a comprar. Creés que tenés libre albedrío, pero tarde o temprano vas a terminar comprando lo que quiero venderte. Solo para que sepas, yo conozco mi trabajo. No sabés lo lindo que es entrar en tu cerebro. Manejo tu deseo, que es el resultado de una inversión de millones de euros. Y soy el que decido hoy eso que vas a querer mañana”.


  Esto es el artificio del marketing, y nosotros somos víctimas de él. No va a dejar de existir nunca, pero tras cada nuevo lanzamiento, producto o tratamiento, está. Y es bueno saberlo y estar prevenidos. Sepamos, por ejemplo, que casi todo lo que vemos en las revistas tiene Photoshop. Cuando ves un pelo o una piel increíbles y decís “eso es lo que quiero”, sabé que en el 99,9% de los casos hay retoque, y esa perfección no es tal. Yo no soy la misma que ves en las revistas, me guste o no. Y aunque no soy el adalid de la defensa de lo natural en los medios y la publicidad, me gusta contarlo y que seamos conscientes. Para que solo seamos parte del negocio si realmente decidimos y queremos serlo.
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  Camina como si tuvieras tres hombres caminando detrás de ti.


  OSCAR DE LA RENTA


  


  


  EL MÉTODO QUE MEJORÓ MI POSTURA


  Cómo nos paramos ante la vida tiene un significado. Porque aunque me refiero a la forma física, a la vez esto refleja nuestro estado interior y nuestras emociones. Hasta hace un tiempo, yo tenía una forma de pararme muy hacia adelante. Por eso fui en busca de Viviana Pereyra, una osteópata con un método muy particular y efectivo.


  Llegué a ella mientras yo estaba haciendo una temporada de teatro en Mar del Plata, donde Viviana vive y atiende. No tenía un dolor puntual, pero como siempre estoy buscando nuevas técnicas y gente que considero conocedora en la materia me la recomendó muchísimo, quise conocerla. Solo nos encontramos unas pocas veces, pero todo lo que me dio y da cada vez que la veo me resulta muy valioso y lo pongo en práctica enseguida. En general, cuando me encuentro con alguien que siento que tiene algo importante para aportarme, le presto mucha atención y trato de internalizar su sabiduría.


  En nuestro primer encuentro, ella me enseñó a pararme, y a partir de eso cambié mi forma de anclar, de “enraizarme” a la tierra. No solo me generó un cambio físico, sino que también hizo que se me terminaran los dolores que devenían de una mala postura en cuestiones cotidianas, como cuando estoy parada esperando, hago gimnasia, lavo los platos o se me ocurre levantar algo muy pesado. Todo lo que ella me enseñó se imprimió en mí, y ya no es algo consciente, sino automático, como lo es andar en bici, por ejemplo; hoy tengo incorporada esta nueva forma de pararme. En los encuentros posteriores me instruyó en cómo debo sentarme (en el sofá, frente a la computadora, mientras estoy comiendo o en una reunión, por ejemplo) y también me enseñó a percibir y concientizar mi respiración diafragmática, algo muy difícil, pero revelador una vez que descubrís cómo se hace. Este conocimiento me resultó vital. Por eso quise invitarla a que fuera parte del libro, para que pueda seguir transmitiendo su método a más personas.


  


  ANDREA: ¿Cómo llegaste a tu método?


  LIC. PEREYRA: Yo soy kinesióloga y osteópata, porque siempre me gustaron el deporte, la actividad física, el entrenamiento, el cuerpo y su análisis. Y siempre fui crítica de los métodos de entrenamiento y del concepto de postura correcta. Desde chiquita me pregunté por qué teníamos dolores. Por qué hacemos deporte para estar bien y no siempre nos sentimos bien, o entrenamos para tener fuerza y resistencia y luego tenemos dolencias. Así que mi búsqueda empezó por ahí. A medida que iba estudiando, me iba decepcionando, porque sentía que lo que estudiaba a nivel teórico no era aplicable a nivel práctico. Cuando me recibí de kinesióloga, me di cuenta de que no tenía herramientas para tratar a una persona a nivel integral, por lo que seguí buscando y encontré la osteopatía. Ya recibida de osteópata y certificada, empecé a trabajar en mi consultorio, pero aunque me iba bien y podía darles a mis pacientes una respuesta más integral y holística, sentía que todavía me faltaba algo más funcional y aplicable a la vida diaria de cada persona, algo que le permitiera a ese paciente no depender en todo momento de mi tratamiento.


  Cada vez que atendía a un paciente, veía que podía quizás acompañarlo desde mi abordaje osteopático y encaminarlo, pero en todos los casos sentía que con el pasar de los días hasta la próxima sesión, esa persona estaba más impregnada de malos hábitos y posturas nocivas con respecto a las horas diarias, frente a la hora de tratamiento que yo podía brindarle. Así que decidí utilizar el sentido común junto con la teoría y la práctica adquirida. Y lo primero que me hizo ruido es el término de la “propiocepción” y el patrón postural de cada ser.


  Básicamente, nuestro cuerpo está formado por un tejido maestro y absoluto, la fascia, y a la vez gobernado por nuestro sistema nervioso, el encargado de conectar todas y cada una de nuestras partes y tambiénelque nos conecta con el medio que nos rodea y que nos da ese sentido de conexión. La propiocepción es la conciencia de nuestro propio cuerpo (“propio”, de uno mismo, y “cepción”, de conciencia). Es la información que cada uno de nosotros tiene de uno mismo y también con respecto al espacio que nos rodea. Es la integridad de todas nuestras sensibilidades. La tenemos en nuestros ligamentos y músculos, es una información que circula dentro de nosotros. Pero es muy fina y selectiva: si me lastimo no es lo mismo que si te sucede a vos, somos dos seres por completo diferentes. La igualdad anatómica propia de la especie está, pero las emociones y la experiencia son distintas, únicas, y esas diferencias inciden en la recuperación, y ese, básicamente es el patrón postural de cada individuo, el que le pertenece a esa persona.


  Sentía que esa propiocepción y el patrón postural no eran aplicados del todo bien en los diferentes métodos y técnicas de entrenamiento ya conocidos, y así empecé a practicar yo misma y con mis pacientes esos mensajes sutiles del cuerpo en las diferentes posturas funcionales que cada uno utiliza a diario. Esas posturas funcionales y automáticas son: parado (bipedestación), sentado (sedestación) y acostado (decúbito supino).


  A partir de este descubrimiento, empecé a hacer un reaprendizaje. Me di cuenta de que con tres principios básicos se puede articular todo. Hoy lo último que hago para tratar a un paciente es abordar su punto de dolor, y en cambio voy trabajando las posibles causas; ya sea en forma personalizada a través de mis manos o enseñándole una “secuencia postural funcional” adaptada y personalizada desde el método PSP. Porque podés tener una dolencia en un hombro, pero puede haberse gestado mucho antes de que la sintieras. Ese proceso del cuerpo es la adaptación y la compensación, y es muy selectivo y unificador, porque hay que tener en cuenta todo: el cansancio, las emociones, la personalidad… Quizás tenés un dolor hace mucho, pero un día estás muy contenta y ni te acordás. Ese día, tu sistema nervioso a nivel reflejo bloqueó tu percepción consciente de esa lesión. La verdad es que el cuerpo es sabio, somos perfectos y nos esmeramos en destruir eso.


  ANDREA: Me gusta mucho esa idea. Y me hace acordar a mi relación con mi padre. Él fue siempre muy deportista y llegó a ser uno de elite, dado que formó parte del seleccionado argentino de rugby (actualmente Pumas). Pero le exigió mucho a su cuerpo. En ese entonces el rugby no era un deporte profesional y quienes lo practicaban lo hacían solo los fines de semana. Tal vez una vez por semana entrenaban un par de horas, pero no era el entrenamiento apropiado para fortalecer sus cuellos ni espaldas o su cuerpo en general, no estaba hecho para poder soportar los golpes y caídas tan frecuentes en los partidos de primera,y ni hablar de los enfrentamientos internacionales. Pero era lo normal, todos los jugadores trabajaban en la semana (en el caso de mi padre, como ingeniero civil) y competían los sábados. El resultado no podía ser otro que llegar al domingo completamente golpeado y lastimado, aunque felices de haber hecho deporte.


  Lo paradójico es que cuando era chica, él me decía todo el tiempo que si no hacía deporte, iba a tener un cuerpo horrible. Yo siempre hice danza clásica, barre à terre y, de más grande, yoga, pilates y elongación. Actualmente sigo haciendo esto último. Y todo lo hago lento y muy consciente, aunque reconozco que me faltaría hacer un poco de actividad aeróbica para poder oxigenar más la sangre. Como no me gusta agitarme, no lo hago, pero debería. Hoy hago clases en grupo, porque tengo la necesidad de que nadie interrumpa mis procesos físicos, emocionales y energéticos o espirituales. Voy escuchando lo que me dicen, pero lo voy incorporando a medida que mi cuerpo lo puede hacer. Entro casi en un estado de meditación.


  La verdad es que en sus últimos años mi padre padeció el haberse golpeado tanto y no haber cuidado más el cuerpo. No midió las consecuencias, o tal vez nadie le dijo en su momento: “Cuidate, Enrique, mirá que el cuerpo te tiene que durar mucho tiempo, y si lo maltratás, después te va a pasar factura”. Mi idea es que este libro pueda prevenir esas situaciones. Porque ser deportista no es romperse. Creo que uno puede prepararse, porque ese nivel de exigencia física no es para lo que nuestro cuerpo fue creado.


  LIC. PEREYRA: El ejemplo es perfecto. Yo fui deportista y agradezco no haber llegado al nivel al que quería. Cuando uno hace deporte y es para competir, en realidad la competencia es con uno mismo. Eso hace que te exijas muchísimo y muchas veces te rompas. Es lo que genera la adrenalina. Sobre todo en Occidente, tenemos una lucha interna, cada uno y como sociedad también, de querer estar en equilibrio sin tener sentido común. Pero uno no puede hacer ocho horas de yoga para estar bien y bancarse ocho horas de trabajo; no da el tiempo ¡y nuestro ritmo no es ese! Hay que ser perceptivo e inteligente para ver qué querés hacer y qué no y, sobre todo, qué podes. Hay una dualidad constante del ser humano, que piensa que para estar bien tiene que romperse, exigirse, agotar todos los recursos energéticos. Debemos comprender que nuestro cuerpo es cíclico, y para tener energía y poder realizar un trabajo vigoroso o extenuante que requiere todo el potencial en un momento determinado, tiene que haber un espacio de descanso y calma. Ese es el ritmo de la naturaleza y de la vida. A cada contracción muscular, por ejemplo, le sigue una relajación, y es en esa etapa donde el músculo junta nuevamente la energía para poder contraerse otra vez. Por eso llegué a mi método, que llamé PSP, Posturas Secuenciales Propioceptivas. Siento que no lo inventé, sino que lo reordené, porque son cosas que todos sabemos y usamos, pero no de forma consciente. Tenemos todo el potencial dentro de nosotros, pero nos cerramos, desconectamos y casi siempre buscamos las respuestas afuera, en el otro, en un terapeuta. Pero a mi entender un buen terapeuta es esa persona preparada en su área que es capaz de orientar, acompañar y sugerir qué camino tomar. Aunque es importante comprender que el profesional no cura ni sana, sino que solo acompaña y es idóneo en lo que hace. Es el individuo quien se enferma o se sana.


  ANDREA: ¿Qué diferencia hay entre un osteópata, un kinesiólogo y un quiropráctico?


  LIC. PEREYRA: La diferencia es a nivel técnico y de aplicación. La osteopatía es un replanteo del estudio de la anatomía y la fisiología normal para entender desde ahí la patología. La creó un médico que perdió a sus hijos y otros pacientes en una epidemia de meningitis, luego del tratamiento alopático. A partir de entonces empezó a replantearse la forma de tratar a sus enfermos y considerar al ser humano como un todo. Sus técnicas son variadas, craneales, viscerales, estructurales. Comenzó a estudiar por qué el organismo sano se enferma, en vez de hacerlo desde el costado de la enfermedad. La quiropraxia sostiene que subluxaciones en la columna vertebral afectan el correcto funcionamiento del cuerpo. Los problemas provienen de desajustes de la columna. Un kinesiólogo es un profesional de la salud con amplias incumbencias y especialidades, pero básicamente aborda al paciente a través de la terapia del movimiento y puede acompañarse de la utilización de agentes físicos para complementar sus tratamientos, por ejemplo, magnetoterapia, ultrasonido y muchos más, según la orientación del tratamiento. En la Argentina, los osteópatas y los quiroprácticos tenemos como base la carrera de kinesiología, lo cual nos avala como parte del equipo de salud.


  ANDREA: Dicen que para lograr el equilibrio podés arrancar por lo físico, lo emocional o lo espiritual, y que desde cualquier lugar podés llegar. ¿Estás de acuerdo?


  LIC. PEREYRA: Sí. Pienso que el primer recorrido para llegar al equilibrio es conocerse. La autoaceptación. Nuestro cuerpo físico, el estuche que en este tramo de vida nos toca portar, es el más concreto y objetivo. Creo que en Occidente es más coherente con nuestro estilo de vida comenzar la búsqueda del equilibrio por este nivel, conocernos primero para aceptarnos y luego potenciarnos.


  El ayurveda, la medicina de la India por excelencia, así como la osteopatía y seguramente otras ciencias, proponen eso, y describen a laperfección el funcionamiento del cuerpo. Nosotros somos seres físicos, espirituales y emocionales, no podemos ser una cosa y no la otra. Lo que sí podemos es hacer que una predomine sobre la otra, algo que sucede en todos. Desde mi abordaje terapéutico, como profesional tengo que darme cuenta cuál predomina y actuar en consecuencia. La idea no es cambiar a la persona, sino encontrar la forma de optimizar sus capacidades de autorregeneración y autosanación.


  ANDREA: ¿Creés que no se puede tener equilibrio físico sin tener el emocional?


  LIC. PEREYRA: Exacto. Por eso enuncio este método, que es una puerta de entrada física. Los tres principios básicos del PSP son:


  


  
    	El apoyo constante de los pies.


    	La contracción permanente de los músculos.


    	La respiración diafragmática.

  


  


  Cada uno de estos principios apunta a rememorar patrones automáticos que el cuerpo de cada persona tiene, pero que con el paso del tiempo y todas las acciones que el crecimiento y el desarrollo implican, se van perdiendo, bloqueando, olvidando. Se puede decir que esa es la memoria celular con la que nuestro cuerpo cuenta y dispone. El objetivo del método PSP es brindarle a la persona la posibilidad de restaurar y recuperar sus patrones normales de movimiento a través del entrenamiento de su vida diaria, sin necesidad de ocupar tiempo extra a sus actividades. Está pensado y adaptado para realizarlos durante la jornada diaria, ya sea trabajo, recreación, deporte de alta competencia, etcétera. Incluso es aplicable a personas con discapacidad.


  Brevemente puedo contarte qué nos aportaría la puesta en marcha de cada uno de los principios. Estos se describen y nombran por separado, pero se llevan a la práctica en forma simultánea.


  Con el apoyo de los pies en el piso me refiero a que, aunque todos estamos apoyados, en general no estamos nunca bien ubicados sobre los puntos anatómicos, es decir, nuestro diseño de fábrica. Estos son inamovibles, los llamo “clavitos”, como una forma de hacer entender esto a todos, porque ¿quién no conoce un clavito? Esos puntos de apoyo corresponden anatómicamente a zonas que todos pueden reconocer en sus plantas del pie.


  Un primer apoyo (o clavito) lo ubicamos en el espacio del pie que está entre el dedo gordo y el segundo dedo. El segundo lo reconocemos entre el cuarto y el quinto dedo, y el tercer clavito debemos ubicarlo en la zona del talón, pero en la unión con el comienzo del arco del pie. Para lograr encontrar esos clavitos, debemos pararnos y concientizar todo el apoyo, logrando que los cinco dedos del pie se separen, pero no se levanten. Mientras intentamos eso, debemos reconocer los tres clavitos en forma simultánea y enviarle la orden a nuestro cerebro de enraizarse sobre esos puntos. El cerebro no sabe de músculos, pero sí de acciones.


  Los dedos del pie, al igual que los de nuestras manos, son la expresión más delicada y precisa de la perfección sutil del movimiento fino, lo que nos diferencia entre otras cosas del resto de los animales. A partir de sentir esos puntos de apoyo, todo el cuerpo reacciona en secuencia y en consecuencia a la contracción muscular y la coordinación neuromotriz.


  Cuando uno de esos tres puntos está desequilibrado (y hay miles de causas, como pueden ser un juanete, un zapato ajustado o incluso estar siempre calzado), se desacomoda todo. Yo explico y hago que mis pacientes recuerden y aprendan otra vez a pisar bien.
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  El segundo principio es el del ajuste permanente de los músculos, básicamente de las piernas. Si te fijás, los dolores típicos que todos tienen son de columna, a nivel lumbar, y de cuello. Entonces me puse a pensar por qué solo tendemos a tratar lo que duele y no a entrenar la causa real de esa dolencia. Si como terapeuta no le doy al paciente un ejercicio para que su cerebro les vuelva a enseñar a sus piernas y sus pies que ellos son los responsables de ese dolor, debo enseñarle a esa persona que sus piernas son las encargadas y están diseñadas para sostener la columna. Debo darle la información de una buena postura, para que entrene ese nuevo patrón, caso contrario, voy a vivir tratándolo en mi consulta.


  Para trabajar constantemente la fuerza de las piernas, debo recordarle y hacerle reconocer a la persona que sus piernas tienen músculos, fuertes y grandes, que están diseñados para sostenerla. Deben mandar la orden desde su cerebro y “ajustar” los cuádriceps y los glúteos. Ellos son los músculos de la parte de adelante del muslo y de la cola, respectivamente. Para concientizar esto, parto del punto anterior: ya están clavados y enraizados en el piso y ahora es momento de ajustar y coordinar ambas cosas. Al mismo tiempo, esta coordinación secuencial de ajustes musculares (clavitos-rodillas-glúteos) hace que automáticamente se recluten —contraigan o ajusten— los músculos abdominales. Estos son varios y están ubicados estratégicamente en varios planos. El más importante para mantener una postura óptima es el transverso del abdomen o “músculo de la talla”, llamado así porque es nuestra faja natural. En combinación con el diafragma y a partir del anclaje de los pies en el piso y todo lo nombrado antes, esta postura nos permite relajar de verdad nuestros hombros, cuello, cabeza y mandíbula, zonas asociadas en general al dolor y a la incomodidad por las exigencias diarias.


  Si uno está sentado, sería haciendo fuerza hacia abajo, como clavando los clavitos. Lo mismo si se para. Se deben ajustar las rodillas y la cola y apretar los pies. La idea es conectarse con el piso a través de los puntos anatómicos y ajustar constantemente los grandes músculos de las piernas. Y no es un método rígido, si te cruzás de piernas igual podés tener un pie de apoyo que cumpla esa función.
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  El tercer y más importante punto es la respiración diafragmática. Fisiológicamente, el diafragma debería subir y bajar. Cuando inspiramos debería bajar, y cuando expiramos debería subir. Es algo que hacíamos de forma natural de bebés y chicos, pero que fuimos perdiendo por los bloqueos sociales. En algún momento dejamos de activar nuestro centro primario de respiración. Y hoy es fácil decirlo, pero es difícil pasarlo a la práctica. Te puedo decir que infles tu panza al inhalar, pero eso no significa que el diafragma esté bajando. ¿Y para qué sirve que baje? Bombea las vísceras y hace que nuestros miembros inferiores funcionen bien y estén irrigados. A raíz de que esto no sucede llegan problemas como la constipación, por ejemplo. Y si bien no es tan fácil internalizar este cambio, se puede.
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  Si este método se hace a conciencia, da resultados seguros. Porque imparte órdenes que no admiten otras opciones para el cuerpo, por lo que sí o sí se cumplen. Implica esfuerzo y conciencia hasta llegar al punto de automatizarlo, pero es el camino correcto para sentirse y hacerle bien a nuestro cuerpo.


  ANDREA: Además, son indicaciones que pueden efectuarse en todo momento. En la cola del banco, cuando barrés, cuando lavás los platos. Es mucho el tiempo que pasamos haciendo otras cosas y que podríamos aprovechar para ir mejorando nuestro bienestar. En el mismo tiempo uno puede hacer las cosas bien o mal, y acá está la diferencia.


  LIC. PEREYRA: Claro, podemos aprovechar para acortar nuestros tiempos de entrenamiento. Sentarte bien para estudiar o trabajar, porque esto no es incómodo, es diferente. Y tiene resultados inmediatos. Lo que sucede es que hay mucha gente que no se escucha, y es muy fina la línea que divide estar bien de estar mal. El PSP une los tres principios ya dichos con una fuerza constante, y haciendo fluir el aire. Nuestro cuerpo está hecho de “postas”, cada músculo se combina con otro y va haciendo su función como un todo. Como dije, el cuerpo es perfecto, y no deberíamos encargarnos de destruirlo.


  


  


  


  
    •


    CINCO LECCIONES DE VIDA


    Y MOVIMIENTO


    por Viviana Pereyra


    


    
      	El descanso, la relajación y la contracción muscular son las bases físicas de nuestra energía vital. A cada contracción le sigue una relajación, es en ese momento cuando el músculo toma energía y fuerza para volver a contraerse.


      	Todo lo que no se da, se pierde. Lo importante es descubrir, sentir, vivenciar y soltar. El universo se encarga del resto. Nuestro cuerpo es nuestro pequeño gran universo, cada célula en él tiene su razón de ser.


      	No hay que clasificar ni juzgar, no hay límites. Solo hay diferentes maneras de ver y sentir las mismas cosas.


      	Respirar es darle la posibilidad al cuerpo de llevar vida a cada rincón de nuestro ser, concientizando cada pequeña función que sucede en él.


      	Si tu cuerpo es demasiado viejo para hacer algo, o sentís límites, solo debés buscar otra forma de lograrlo, y confiar en el poder de la naturaleza para volver al equilibrio. El cuerpo tiene memoria, nunca es tarde para aprender, crecer y cambiar. El paso del tiempo y los cambios son necesarios e inamovibles, y la aceptación y el disfrute de este ritmo vital te llevarán a la plenitud absoluta.

    


    


    

  


  
    III.

    LA SALUD
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  Los seis mejores doctores en el mundo son/ 1. La luz del sol./ 2. El descanso. 3. El ejercicio./ 4. La buena alimentación. 5. La autoestima./ 6. Los amigos.


  DESCONOCIDO


  


  


  MI CAMINO HACIA UNA NUTRICIÓN SALUDABLE


  Ya lo dije: todo el tiempo estoy revisando si estoy en el lugar en el que quiero estar en la vida. Si estoy haciendo lo que me gusta, si estoy felizcon mis decisiones, si me siento bien. Tengo a diario esa conversación conmigo, porque me permite estar siempre haciendo lo que quiero hacer. O cuando me salgo de eje, volver pronto. Y lo hago desde lo más grande hasta lo más chico. Entre otras cosas, lo hago con la comida. No como algo sin preguntarme si realmente quiero estar comiendo eso. Y en ese camino, con el tiempo fui depurando mi alimentación.


  En principio, hace mucho que dejé de tomar gaseosas. Admito que me costó, porque era casi adicta a la versión light, así que la tuve que dejar con un plan especial, casi como dejé el cigarrillo. Y me pasó lo mismo que con ese vicio: nunca más volví a tomar un vaso, por las dudas. Hoy miro una botella y ya desde lo estético me parece una bebida sospechosa. Marrón, gasificada, extra dulce… La naturalizamos e incorporamos tanto a nuestra cultura que no nos hace ruido, pero la verdad es que cualquiera que la viera por primera vez entendería que no es algo saludable. Tampoco tomo gaseosas de otros gustos, como la clásica 7up que me daban revuelta y casi sin gas cuando era chiquita y estaba enferma. Y por supuesto no tomo jugos envasados, que son presentados en TV como “naturales” e ingrediente esencial del desayuno “saludable”.


  Hace mucho que dejé de ponerles azúcar refinada a los alimentos. Y no la reemplacé por edulcorante ni endulzantes naturales, hoy no tengo necesidad de agregarle nada a ninguna bebida o comida. Si realmente siento que lo necesito, quizás endulzo con una cucharita de miel orgánica (cuidado con algunas mieles de supermercado, que muchas veces son melazas, o sea, derivados del azúcar). En ese sentido, también trato de no comer tortas ni tartas dulces, y a la hora del té, por ejemplo, consumo una tostada de arroz o pan sin gluten con miel. Porque el gluten es otro ítem que eliminé. No soy celíaca, pero entiendo queme inflama. Y siempre trato de erradicar de mi dieta aquello que lo hace: lo procesado, las harinas, los hidratos de carbono. No porque engorden, sino porque inflaman las células. Es como una reacción del cuerpo, como cuando te clavás una astilla y todo alrededor se hincha, queriéndola expulsar. Con las células sucede lo mismo, y si pasa de vez en cuando, te inflamás y desinflamás, pero cuando reaccionan crónicamente de este modo, se enferman.


  Desde hace un tiempo también dejé de agregarle sal a la comida. Si cocino una pasta, por caso, no le pongo sal al agua. Creo que con el sodio que contienen los propios alimentos basta y sobra, y que lo que estamos haciendo al adicionarle más es disfrazar el gusto.


  Y dejé de tomar café y té en los bares (pido agua caliente). Solo los tomo en mi casa, recién hechos. En cuanto al té, intento tomar el verde, porque sé que es antioxidante. Inés Berton, amiga y especialista en el tema, me explicó que hay que servirlo no bien se hace, porque de lo contrario pierde sus propiedades. Además, el café recalentado se oxida y solo recién hecho llega al máximo esplendor de su expresión aromática (aparte de ser más rico, es más sano). Otro enemigo de nuestras células es el practiquísimo café instantáneo, que entre otras cosas irrita las paredes del intestino.


  Confío mucho en lo que mi cuerpo me indica y estoy muy atenta a eso. Cuando veo que lo que me está pidiendo es alguna porquería, empiezo a revisar mis hábitos y a tratar de dilucidar por qué me puede estar requiriendo eso. Por ejemplo, soy fanática de las Rhodesias, y cuando me como una, de inmediato quiero otra. Sé que si pasan diez minutos ese efecto se desvanece, pero a veces no puedo evitar la tentación y caigo en la trampa. Todos tenemos una parte autodestructiva, pero lo importante es saber controlarla. Asimismo, y sobre todo en el mundo de las golosinas, galletitas y snacks, hay mucha artificialidad. Voy a los laboratorios para hacer los blends de mis perfumes de Roses are Roses, y en la mayoría de ellos hay dos departamentos: uno que se dedica a la perfumería y otro a los alimentos. Y así, pueden hacer que huelas chocolate que no es chocolate, queso que no es queso, vino que no es vino. Esas moléculas químicas se aplican luego a productos para hacer parecer que tal ingrediente está, cuando en verdad no es así y lo que estás comiendo es puro artificio.


  Tampoco tomo leche de vaca, que reemplazo por leche de almendras, aunque sé que no tiene el mismo nivel de calcio. Sí me gusta el queso (trato de que sea descremado) y especialmente la manteca, con laque cocino y como, pero desde hace un tiempito la estoy reemplazando por aceite de coco neutro, que es mucho menos grasoso y más saludable. Creo que le encontré la vuelta, porque en casa nadie me lo reprochó, y además tiene muchas propiedades beneficiosas. La verdad es que desde chica siento que la mayoría de los lácteos me caen mal, y si bien algunos me gustan, como la crema, trato de consumirlos poco.


  En general, el consejo de mis abuelas a la hora de comer (en especial de Paulette) era que el plato tuviera “un poco de todo”. Me decían que debía tratar de combinar muchos colores de alimentos en la mesa —esto indica la presencia de distintos nutrientes—, y que siempre era bueno empezar comiendo algo crudo antes de la comida, como una ensalada. Hasta hoy lo hago, incluso aunque no “pegue” con el plato que sigue.


  A la vez, considero que es bueno quedarse con un poco de hambre y no terminar “explotado” después de cada comida. Es que el cerebro tarda un poco en enviar la señal de saciedad, y lo que seguimos comiendo en ese ínterin está absolutamente de más y debe evitarse. El proceso, en líneas simples, es así: cuando nos alimentamos, la comida tarda veinte minutos en ir del estómago al íleon, una sección del intestino delgado que segrega una hormona digestiva responsable de nuestra sensación de estar llenos. Solo cuando lo que comimos llega a esta parte se le comunica al cerebro que es suficiente, pero la realidad es que podemos estar satisfechos mucho antes, por eso es bueno comer despacio y con conciencia.


  También, algo vital: a pesar de ir testeando y probando según mi propio instinto, todos los años me hago un análisis de sangre completo y reviso con mi médico mis valores. Es clave para corroborar que estoy en el buen camino.


  


  


  Menos remedios


  


  Otra de mis “reglas” es no tomar remedios. Excepto, claro, que el médico me indique lo contrario por alguna razón. No dejo de tomar un antibiótico si lo necesito, pero en general tiendo a no llenarme de medicamentos. Dejo que el resfrío y el dolor de cabeza se pasen solos (para este último, tomo mucha agua), y lo mismo para el malestar de panza. Como bien, así que no me suele suceder, pero algunos alimentos me lo generan, como el choclo. Porque tiene mucha celulosa, un polisacárido que no se digiere fácil y queda dando vueltas bastante tiempo en el intestino. Particularmente tengo un intestino muy largo y replegado, me lo hice estudiar con una colonoscopía y el médico me dijo que las personas altas y flacas solemos tener esta condición. Esto hace que los residuos queden mucho tiempo en el estómago, por lo que es mejor elegir bien lo que va a estar ahí. Y aunque todos los vegetales tienen celulosa, el choclo tiene un nivel alto, y por eso trato de evitarlo, aunque me gusta. Y si lo como y me duele la panza, me la aguanto, porque sé a qué se debe.


  En especial, hay un remedio muy importante que nunca tomé ni tomaré: el omeprazol, para la acidez. Tenemos esta sensación de ardor porque en la panza existen unos jugos ácidos —entre ellos, el ácido clorhídrico— muy potentes. Son tan fuertes que, si los pudiéramos sacar del estómago y poner en algún envase, veríamos cómo queman. ¿Por qué existen entonces? Porque desmenuzan la comida y la transforman en moléculas que pueden ser absorbidas por el intestino, ir a la sangre y a los tejidos y alimentar el cuerpo. También abaten toda bacteria que pueda llegar a nuestro intestino y enfermarnos. Si tomamos omeprazol, lo que hacemos es neutralizar esos ácidos y no permitir que cumplan su función. Con lo cual estamos metiendo mano en nuestra orquesta digestiva y pudiendo desafinarla, y hasta podemos provocarnos una infección intestinal. Porque al neutralizar los ácidos, hay microorganismos que pueden pasar al intestino “como Pancho por su casa” y generar problemas graves. Con el tiempo que le llevó a la naturaleza que nuestro sistema digestivo evolucione y llegue a ser tan perfecto, ¡nosotros con el tupé de querer modificarlo con una pastilla…!


  Hay gente que dice que un remedio natural frente a la acidez es la leche. Pero resulta que la leche también inflama las células. En cambio, yo tomo jugo de limón. Tiene muchísimos beneficios, y aunque algunos piensen que juntar un ácido con otro es la peor combinación del mundo, esta mezcla genera un medio alcalino. Si sos una persona con acidez constante, te recomiendo tomar todas las mañanas un vaso de jugo de limón. Si no te lo aguantás solo, ponele un poco de agua, pero lo mejor es puro. Colado, sin semillas y exprimido en el momento. Al cabo de un mes, vas a ver que no tenés más acidez. Lo comprobé en mí y en mi marido, que hasta se hacía traer remedios de Estados Unidos dado lo mucho que sufría por este tema.


  


  


  Mi truco de la balanza


  


  Hace muchos años que mantengo el mismo peso. Siempre fui flaca, pero cuando tuve a Tomy me puse más flaca aún, porque le di de mamar más de un año, queriendo brindarle lo mejor. Y él jamás se enfermó ni necesitó ningún remedio, pero a mí empezó a consumirme. Era un hilo, con dos palitos por piernas, y el médico me dijo que dejara de amamantarlo porque me estaba haciendo mal. Cuando empecé el embarazo pesaba 54 kilos, y para cuando dejé de darle de mamar, 47. Siete kilos menos, muchísimo, aunque nunca dejé de alimentarme bien porque ante todo tenía en mente la salud de mi hijo.


  Al tiempo recuperé esos 54. Y a partir de ahí fui fluctuando, entre 52 y 56. Cuando dejé de fumar, a mis treinta y pico, engordé a causa de la ansiedad. Llegué a pesar casi 60 kilos, y aunque no estaba mal, sí me veía caderona y con un poco de panza. Pero estaba tan feliz de haber dejado el vicio que ni me importó. Y de a poco fui volviendo a mi peso natural.


  ¿Por qué soy tan consciente de cuánto peso? Porque siempre tuve una balanza en mi baño. Y más allá del número exacto, lo que me importa es la diferencia entre un día y otro, la variación. Este es mi método: me peso siempre con la misma balanza a la misma hora, a la mañana, después de lavarme los dientes. Depende de lo que pese, veo cómo viene mi día; si estoy con kilos de margen, me relajo un poco más con la comida, y si es al revés, no repito ningún plato, no como postre y me cuido.


  También aprendí que el secreto está en las porciones, porque si te servís mucho, indefectiblemente lo vas a comer. Y que cuando tengo mucha hambre no debo ir a picotear a la cocina ni comerme la panera del restaurante, sino tener siempre algunas almendras a mano para engañar el estómago hasta la siguiente comida (cuidado con la cantidad, no deberías consumir más de siete por día, porque ingerir muchas juntas puede ser tóxico). Y si no las tengo, tomo un vaso de agua. Pero no fría, sino a temperatura ambiente, caso contrario siento que me contrae la panza y después me puede traer dolores e hinchazón.


  Esta es mi rutina en relación con la comida, precisamente porque no quiero que sea algo omnipresente en mi vida. No es un decálogo de lo que hay que hacer, sino que sobre ese resultado de peso voy viendo sobre la marcha cómo comportarme en el día.


  


  


  La importancia de ir al baño todos los días


  


  Soy constipada por naturaleza. Lo fui de bebé, de niña, de adolescente y de adulta. Cuando era chica mi mamá me daba Cirulaxia, un jarabe de frutas que actuaba como laxante natural. Ella me hacía sentarme en el baño y quedarme contando los azulejos hasta que pudiera ir, pero era un trámite espantoso y no siempre podía.


  A partir de entonces, empecé a buscar mis propias soluciones para resolver este tema. En general, sea por cuestiones fisiológicas o culturales, a las mujeres nos cuesta más ir al baño. Por eso es importante que cada una encuentre su forma y su rutina. Y yo descubrí algunas cosas puntuales sobre el tema que quiero compartir con vos.


  Primero, es vital tomar agua y estar hidratados. Si el cuerpo no tiene el agua suficiente para sus procesos, la saca de otros lados. Entre ellos, de las heces. Entonces las deja secas, y todo lo que está seco, resulta estático y no circula por el cuerpo como debería.


  Segundo, hay cosas que se pueden hacer desde la alimentación. Desde hace unos años, creé un preparado que tomo todas las mañanas. La noche anterior, dejo un vaso con agua y semillas de lino, sésamo, chía y zaragatona en la heladera. Esto las activa. A la mañana siguiente a eso le agrego una o dos cucharadas de un mucílago llamado psyllium, que es como una semilla desintegrada que acá se compra en la farmacia con el nombre comercial de Salutaris. Mezclo todo y lo tomo en el momento, porque si no, se endurece. Y luego trato de seguir tomando bastante agua durante el día, para ayudar a su correcta absorción. También, dentro de la alimentación, trato de no comer tanta carne, porque al cuerpo le cuesta digerirla.


  Pero, por sobre todo, entiendo que hay que tener paciencia. Si te cuesta ir al baño, tomate tu tiempo. Yo, que no soy pudorosa con el cuerpo, sí lo soy con el tema del baño. Cuando me puse de novia con Lucas, al tiempo me invitó de viaje a Jamaica, a un hotel sobre la playa. Y cuando llegué, descubrí que el baño estaba apenas separado del cuarto por unas maderitas. Le tuve que blanquear que necesitaba que se fuera para poder ir tranquila. Estoy casada hace 25 años y me sigue pasando…


  De hecho, tengo una anécdota muy graciosa al respecto. Lucas, Fini y yo fuimos a África a hacer un safari fotográfico. Primero viajamos a Kenia, donde dormíamos en una carpa grande, con un baño separado y con antebaño, casi como si estuviera en mi casa. Y luego llegamos a Tanzania, donde el campamento era más rústico, con carpas de una lona como engomada y baños que eran casi parte del cuarto, apenas separados por un cierre. La ducha, incluso, estaba afuera, y consistía en una estructura tapada pero abierta por arriba, donde un señor te iba tirando agua caliente a medida que le pedías (en teoría, sin mirarte). Llegamos solos a ese campamento, éramos los únicos turistas en vísperas de Año Nuevo.


  Después de dos días sin ir al baño y sin la posibilidad de alejarme, porque es algo que te prohíben en estos lugares, donde por seguridad no podés salir de la carpa sin que te vengan a buscar, elaboré la estrategia de esperar a que Lucas y Fini se durmieran para poder hacer lo mío tranquila. Fini se durmió enseguida, pero Lucas daba vueltas y tardó bastante, hasta que finalmente cayó rendido. Aunque en el momento en que bajé el primer pie de la cama y pisé la esterilla del piso, Lucas se despertó y me preguntó adónde iba. Ya harta, le dije que había estado esperando a que se durmiera para ir al baño, que habían pasado horas y no daba más, así que él tenía que salir unos minutos de la carpa. Me dijo: “Estamos en África, ¿adónde voy a ir?”, a lo que le contesté que se parara al menos del lado de afuera de la carpa. Me fui al baño y escuché el cierre de salida. Y a los treinta segundos, el de entrada. Le grité desde el baño que qué hacía, y me dijo que no pensaba quedarse afuera, que hacía mucho frío y había ruidos raros. Yo, ya desesperada, fui de todos modos al baño y me volví a dormir de pésimo humor.


  A la mañana nos vinieron a buscar temprano para ir a tomar el desayuno, y lo primero que nos contaron los guías fue que la noche anterior habíamos tenido “visitas”. Un león y dos elefantes habían estado dando vueltas por el campamento, entraron a la carpa de la cocina y robaron comida y hasta los zapatos del cocinero. La cara con la que me miró Lucas no me la olvido más.


  


  


  Cuidarse para vivir más y mejor


  


  Creo que tenemos que saber que algunas cosas que creemos que no cambiarán jamás, en verdad, no son para siempre. Nuestras piernas ágiles, nuestro cuerpo bello y ardiente para disfrutar del sexo y el amor, nuestro estómago fuerte para comer cosas ricas, nada de eso es eterno. A lo largo de este libro hablo mucho de disfrutar la vida y puede parecer contradictorio con esta idea de cuidarse con la comida, pero no lo es. Porque cuando hablo de comida rica no me refiero a azúcar, harina, frituras, procesados, embutidos y enlatados, sino a alimentos sanos, con gusto propio y nutritivos. Porque está comprobado que todo lo anterior es lo que acelera la pérdida de la agilidad de nuestras piernas, la fortaleza de nuestros estómagos y la belleza de nuestros cuerpos. ¿Pensás que vale la pena?
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  Sueña como si fueses a vivir para siempre.


  Vive como si fueses a morir hoy.


  JAMES DEAN


  


  


  TRAS EL SUEÑO PERFECTO

  (LA MEJOR CREMA ANTIEDAD)


  El sueño es algo sobre lo que no se habla tanto como se debería. Si bien en los últimos años investigadores, médicos y periodistas han aprendido y divulgado mucho sobre el papel que desempeña en nuestras vidas, se menciona muy poco respecto de lo que se descubrió sobre los mecanismos moleculares que ayudan a regular nuestros patrones de sueño. E incluso hay estudios que han relacionado la privación del sueño con una pérdida de tejido cerebral, un menor rendimiento cognitivo y ciertos cánceres.


  Definitivamente, la falta de sueño es un problema y hasta un instigador de riesgos, como accidentes automovilísticos o domésticos. Aunque el dormir bien es una de las acciones más esenciales para vivir, parece que lograr las suficientes horas sigue siendo un reto difícil de alcanzar: más de un tercio de la población carece de las horas mínimas diarias de sueño con la calidad necesaria para funcionar de manera óptima. Y esto conlleva un mayor riesgo de enfermedades crónicas, incluyendo depresión, enfermedades cardíacas y obesidad, al tiempo que intensifica los cambios de humor, la irritabilidad y, quizás lo más obvio, un estado constante de agotamiento.


  Para arrojar más luz sobre este tema, entonces, quise escribir sobre algunos de los problemas más comunes relacionados con el sueño: la dificultad para conciliarlo, el quedarse dormido y despertarse cansado, así como también algunas afecciones respiratorias vinculadas con su falta (respiración agitada, entrecortada, deficiente, sensación de ahogo y asfixia). Quiero compartir algunas ideas y dejar una suerte de guía para una mejor noche de descanso.


  


  


  La receta para un sueño angelical


  


  Las dos premisas de sueño óptimo son calidad y cantidad. La cantidad correcta de sueño durante la noche debería ser de siete a nueve horas para adultos. Y debe ser restaurativa, continua y no fragmentada, para sentirse bien y estar descansado durante el día.


  ¿Sos de los que tienen problemas para dormir? Los médicos expertos en medicina del sueño afirman que al menos el 30% de los adultos padecen insomnio, lo que incluye insomnio de inicio del sueño (es decir, problemas para conciliarlo). Al parecer, nuestra capacidad para quedarnos dormidos está interconectada con lo que hacemos fuera de la cama. Cómo vivimos durante el día puede influir en nuestro sueño nocturno, y viceversa. Por lo tanto, es esencial movernos a diario para quemar la energía. También es importante permitir un tiempo de transición entre ambos estados, lo que le da al cuerpo la oportunidad de pasar gradualmente a “modo de reposo”. La mayoría de nosotros, en cambio, pasamos de una jornada de mucho trabajo a tirarnos sobre la cama exhaustos, y eso está lejos de ser lo ideal.


  


  


  


  
    Por eso, comparto mis recomendaciones para dormirte rápido y por siete u ocho horas (porque el sueño no debería ser la variable de ajuste de aquello que no alcanzaste a hacer durante el día, es importante dormir esa cantidad de tiempo).


    •


    CÓMO DORMIR MEJOR


    


    
      	Comenzá por adquirir un nuevo hábito, una especie de ritual nocturno: tomate una ducha o baño tibio. Al salir de un baño caliente, la temperatura del aire a tu alrededor enfriará tu cuerpo, enviando un reflejo químico al cerebro que induce el sueño.


      	Creá el entorno ideal honrando tus cinco sentidos durante la hora antes de acostarte. Tratá de que el dormitorio esté lo más oscuro posible, y evitá cualquier tipo de luz (vale también para televisores, computadoras, teléfonos). Para muchos, los aceites esenciales (aguas de ropa en la almohada), el té de hierbas y una buena ropa de cama (sábanas de calidad, mejor de fibras naturales como lino o algodón, un pijama o camisón de algodón y no sintético) ayudan mucho a conciliar el sueño.


      	Es muy importante que mantengas la habitación fresca. No es fácil prescribir una cantidad de grados ideal, ya que varía para cada persona, pero recordá que la temperatura de tu cuerpo debe disminuir para inducir el sueño.


      	Despejá tu mente. Si algo te molesta, creá una oportunidad para ayudar a aclarar eso, ya sea escribirlo, conversarlo con alguien o, la mejor solución, meditar. Yo trato de minimizar el problema, casi como cuando minimizás un archivo en la computadora. Pero trato, no siempre puedo. En esos casos uso dos prácticas que aprendí hace varios años, cuando estudié una técnica llamada “control mental”. Como su nombre lo indica, enseñaba a controlar la mente y entre lo que impartían estaba cómo conciliar el sueño. Me enseñaron métodos un poco parientes de contar las ovejitas. Uno era imaginarse un espiral negro sobre un fondo blanco y ponerle arriba el número 100. Luego volver a hacerlo y ponerle el 99. Y si lo hacés entregada, no llegás a 96. El otro, que no sirve para la gente que tiene claustrofobia, es imaginarte que estás bajando en un ascensor hacia los subsuelos. Planta baja, -1, -2, -3… Y así hasta que caés rendida.


      	Comé liviano. Por lo general, las comidas más grasas son más difíciles de digerir. Además, conviene evitar la cafeína (no solo del café, también el té y las bebidas cola la tienen) y las bebidas alcohólicas cuando se acerca la noche.


      	No pretendas quedarte dormido como si alguien apretara un botón y te apagara. Lo más probable es que no suceda de modo instantáneo apenas pongas la cabeza en la almohada, sino que pasen unos 15 minutos después de irte a acostar. Cerrá los ojos y, como cuando eras chico, dejate ir cayendo en el sueño de a poco.


      	Y tratá de mantener una cama estable. ¡No te rías! Somos animales de costumbres y ser nómades no ayuda al proceso de un buen sueño.

    


    


    


    Maldito insomnio


    


    
      	¿Sos de los que se despiertan durante la noche? Las razones para levantarse y quedarse despierto durante la noche varían de persona a persona. Pero en los adultos jóvenes y los de mediana edad, en general, es por ansiedad. Para los adultos mayores también puede ser por dolores físicos en el cuerpo e idas más frecuentes al baño.


      	Así que si sos de este grupo, acá te dejo unos consejos para que puedas volver a conciliar el sueño.


      	Mejor salí de la habitación. Si te quedás despierto por la noche sintiéndote inquieto, no te quedes en la cama. Esto entrena a tu cerebro para que saque la conclusión de que tu cama no es un lugar para dormir. En cambio, hacé algo calmante, como leer un libro bajo una luz tenue. Y recién volvé a la cama cuando regrese la somnolencia.


      	Evitá por todos los medios las pantallas estimulantes de la televisión, el teléfono o la computadora. Van el tener efecto contrario.


      	Si podés o sabés cómo hacerlo, meditá. Algunos estudios sugieren que mejora la calidad del sueño.

    


    


    


    Así como suelo repetir que la mente es un mono loco que salta de rama en rama y a veces se dispara a alguna más alta, este es un buen momento para trabajar con ella e ir convenciéndola de que se aquiete. Como si le hablara a un bebé, yo de a poquito voy convenciendo a mi mente de tranquilizarse, hasta que ambas nos quedamos dormidas.

  


  


  


  El día siguiente


  


  El despertar de la mañana después de una buena noche de sueño es tan importante como esas horas de descanso. Por eso, cuando pongas el despertador, considerá un tiempo para despertarte tranquilo. Deberías ingresar a tu día despacio; como ya conté, yo pongo mi mente a trabajar al despertar deseándoles buenas energías a mis seres queridos y a mí misma, bajando de la cama con cuidado y no a los saltos, estirándome de a poco. Esto ayuda a establecer hábitos saludables y honra los mecanismos corporales internos que regulan el descanso: el ritmo circadiano, aquel que regula los cambios en las características físicas y mentales que ocurren en el transcurso del día, controlado a su vez por el reloj biológico que se encuentra en el hipotálamo; y la homeostasis, el conjunto de fenómenos de autorregulación del organismo, que entre otras cosas rige los tiempos del sueño y la vigilia.


  ¡Ah! Y por las dudas una última pregunta vital: ¿hace mucho que no cambiás tu colchón? Si está muy viejo, aplastado y deformado y ya lo rotaste varias veces, es tiempo de renovarlo, no importa cuánto te hayas encariñado con él. En mi experiencia, los mejores son los duros, que me hacen levantar más descansada y sin dolores de espalda (losde gomaespuma de alta densidad). Y si no sos alérgico, las almohadas deplumas son el complemento perfecto. Aunque a primera vista pueda parecer un gasto grande para tu presupuesto, debería alcanzarte con saber que pasamos unos 23 años de nuestra vida durmiendo. ¡Mejor invertir para que al menos sean cómodos!


  [image: ]


  Mantén la cabeza arriba, la barbilla en alto, y, lo más importante, mantén tu sonrisa, porque la vida es una cosa hermosa y hay mucho por lo cual sonreír.


  MARILYN MONROE


  


  


  ¡LOS DIENTES SON PARA TODA LA VIDA!


  Para muchos famosos, los dientes son solo algo estético. Les gustan “blanco heladera”, y no se fijan en toda la cuestión de salud que subyace detrás. A mí los dientes me importan mucho, pero no por una cuestiónde belleza, sino porque son el comienzo de la digestión.


  Hace unos años, fui al Museo de Ciencias Naturales de Nueva York con Fini. Allí nos encontramos con una señora que en una mesita exponía unas piedras. Nos acercamos y muy amablemente nos explicó que no eran piedras, sino dientes de elefantes. Eran grises y gigantescos. Pero lo más interesante fue que nos contó que estos animales tienen seis denticiones. Es decir, durante su vida pierden los dientes cinco veces. Así, cuando los cambian por última vez, ellos son conscientes de que se van a morir. Y cuando se empiezan a aflojar, se alejan de la manada y eligen terminar su vida solos. Fijate la importancia que tienen los dientes para los elefantes… ¡que es la misma que deberían tener para nosotros!


  Para mí, una persona sana es una persona bella. Y todo lo que tiene que ver con lo artificial no me parece muy lindo. En esos dientes blancos hasta el exceso suelo ver detrás a personas desesperadas por lucir bien. Lo estético habla mucho de las personalidades y no me parece bella una que está tan pendiente de su estética. Me gusta y provoca más interés alguien más relajado y natural. Así, creo que a los dientes hay que cuidarlos para que estén sanos, no blancos impolutos. ¿Cómo? Con visitas al dentista y con un cuidado diario minucioso. Yo no me “plumereo” los dientes, sino que los lavo con cuidado y atención. Y del mismo modo cuido mi lengua y mi aliento.


  Muchas veces me han llamado los dentistas que atienden a todos los artistas para ofrecerme tratamientos y blanqueos. Siempre digo que no, pero hubo uno que me insistió tanto que terminé yendo. Me acuerdo de que me hizo una enorme recorrida por su consultorio —casi un laboratorio—, y finalmente me sentó en la silla y me preguntó qué me quería hacer. Le dije que nada. Así que me hizo abrir la boca y me empezó a enumerar un montón de tratamientos a los que podría someterme, pero que no tenían nada que ver con mi criterio estético ni con mi filosofía de vida, desde ponerme fundas hasta blanquearme a un blanco irreal. Entonces le pedí que solo me hiciera una limpieza común y que luego veríamos. Y nunca más volví a llamar para concertar turno.


  Muy por el contrario, hace años que me atiendo con la doctora Belén Jaeggli, en quien confío tanto que hasta hice que mi papá y Fini también fueran sus pacientes. Es una profesional enfocada en el cuidado de los dientes desde la salud, y por eso quise invitarla a dar su testimonio en el libro.


  


  


  •


  UNA SONRISA PARA SIEMPRE


  por Belén Jaeggli


  


  [image: ]La prevención, la base del cuidado de Andrea, es la clave para una boca saludable. Porque es un costo mínimo con un beneficio enorme, que cubre todos los momentos de la vida. Cuando un chico tiene tres años, por ejemplo, es bueno traerlo a que conozca el consultorio, incluso aunque no tenga que hacerse nada. La idea es que tome contacto con este mundo, que no le tenga pánico, que se sienta cómodo y contenido. El dentista no es un enemigo.


  Luego, debería venir cada seis meses para hacerse una aplicación de flúor. Este tiene tres funciones: fortalece los dientes, evita que las bacterias se peguen e inhibe la producción de mucina, que es lo que se adhiere y genera ácidos. En esas visitas, el dentista también debería enseñarle a lavarse bien los dientes, y así se empezarán a crear hábitos saludables que acompañarán al chico toda la vida (aunque los dientes deben lavarse desde el momento en el que salen, con unos cepillos pediátricos especiales). Por supuesto que todos los niños comen caramelos, pero pueden aprender, por ejemplo, a comerlos todos juntos, y luego lavarse bien, en lugar de estar comiéndolos a lo largo de todo el día.


  A partir de los seis años, en tanto, se pueden empezar a hacer selladores en las piezas definitivas. Y la ortodoncia es otra pata muy importante en la prevención, no solo por lo estético, sino por la función. Poniendo ortodoncia, asegurás un mejor funcionamiento articular para toda la vida, porque los dientes son dictatoriales de la posición de la mandíbula y esta puede tener consecuencias a largo plazo. Tal vez alguien de 40 años se levanta dolorido y con contracturas, sin saber por qué, y es que lleva acumulados otros 30 de una mala mordida y posición mandibular, haciendo fuerza donde no corresponde.


  El vínculo con el dentista te tiene que acompañar siempre, por eso debería comenzar desde una infancia temprana. Muchísima gente no viene por miedo, y lo único que está haciendo es aumentar la patología, provocando que el tratamiento sea más grave de lo que era en un principio. En cambio, aquellos que concurran cada seis meses seguramente solo tendrán arreglos menores.


  En casa, en tanto, es fundamental el buen cepillado, que al menos una vez al día debería hacerse de forma minuciosa. ¿Cuándo? En el momento en el que más tiempo tengas; para algunos será a la mañana, para otros, por la noche. Cepillarse bien significa tardar unos 10 minutos, incluyendo la pasada de hilo dental posterior. El proceso debe ser dividido por sectores y con movimientos cortos, vibratorios y horizontales. De este modo, las cerdas logran entrar un poco entre los dientes. Se debe ubicar el cepillo a 45º y contar hasta 10 en cada sector, que incluye lados internos, externos y “techitos” de los dientes.


  Las encías tienen un espacio biológico que son como bolsillitos, de tres milímetros. Parecen cerrados, pero aquí pueden alojarse las bacterias, por eso son importantes la forma de ubicar el cepillo y los movimientos vibratorios. Es que el protocolo de cuidado siempre debería integrar las encías, ya que si se tienen problemas en ellas, pueden desencadenar otras afecciones, como gingivitis o periodontitis, que pueden hacer que una pieza sana se pierda irremediablemente. En casos en los que las limpiezas profundas no alcanzan, el periodoncista, el profesional especializado en encías, puede limpiarlas con una sonda que llega dentro de ese “bolsillito”. A veces, a causa de las bacterias que se van alojando, este espacio se agranda más allá de los tres milímetros (puede llegar hasta 12), y entonces ya no es cepillable y el proceso bacteriano es anaeróbico, mucho más patógeno. Esto sucede porque la encía repele el sarro pegado al diente, y va retrotrayéndose a partir de un estado inflamatorio. El gran dilema es que eso no tiene regresión natural, y entonces van quedando los cuellos de los dientes al aire. Existen terapias muy nuevas de injerto de encía, pero son bastante traumáticas. Para ser saludables, las encías deben ser rosadas, tener puntillado y terminar como a filo de cuchillo, en lugar de ser gorditas.


  Luego del cepillo, debe utilizarse algún elemento interdentario, sea hilo dental, palito o cepillo interdental. Y también hay que limpiarse la lengua. Si te pusieras un revelador de placa bacteriana, incluso después de lavarte los dientes verías que te queda roja, y eso indica presencia de bacterias. Algunos cepillos tienen una parte especial atrás para limpiar la lengua, pero si no, con las mismas cerdas se puede hacer, de modo suave.
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  En general, el cepillo debe ser chico, suave y recto, lo más sencillo posible. Y cambiarse cada tres meses. Las pastas no deben ser abrasivas, una virtud que cumplen los geles. También hay algunas con bicarbonato, pero micropulverizado, lo cual las hace no abrasivas. Pero las más conocidas del mercado son cosméticos y no son buenas a nivel odontológico. Sin embargo, hoy las pastas tienen mil productos agregados para el cuidado de los dientes, como desensibilizante o flúor. Es cuestión de buscar la adecuada para cada necesidad. También son un buen complemento los colutorios, pero solo después de hacer una buena limpieza.


  Deberías lavarte una vez por día con este nivel de detalle y dedicación, y sí o sí una vez más, a la mañana o a la noche. Si podés hacerlo más veces, mejor aún. Es que la placa bacteriana tarda 48 horas en hacerse patógena (tener capacidad de producir daño), por lo cual, si hoy en el cepillado minucioso no llegaste bien a una muela, tenés 24 horas para suplir esa falencia.


  También hay que tener cuidado con los alimentos que se consumen, sobre todo entre horas. La saliva tiene un sistema llamado buffer, que amortigua la bajada de pH que provocan las bacterias en contacto con el azúcar. Este funciona hasta cuatro veces por día, cubriendo así desayuno, almuerzo, té y comida de la noche. Pero si durante todo el día picoteás distintas cosas, tu sistema inmunitario ya no está capacitado para contrarrestar este efecto y deberías cepillarte los dientes en el medio.


  Asimismo, hay etapas en las que estamos más vulnerables a las afecciones de dientes y encías. La adolescencia, el embarazo, la lactancia y la menopausia son instancias llenas de cambios hormonales, que pueden influir en la salud bucal. ¿Qué hacer? Simplemente, poner más énfasis en el cepillado y cuidado.


  A la vez, el consumo de mate también puede afectar la salud de nuestra boca. Cuando estaba en la Facultad de Odontología, hicimos un estudio: en un vaso de vidrio pusimos yerba y uno de los participantes de la ronda se puso revelante de placa bacteriana (una sustancia rosa) en la boca. A las diez cebadas de mate, todo el vaso estaba rosa, lo cual indica que, así como pasó el revelante y fue llegando a la boca de cada uno de los participantes, pueden pasar las bacterias. Existen muchas enfermedades de origen estomacal, como por ejemplo la hepatitis A, que podrían transmitirse de este modo. Y aunque sé que esta es una costumbre muy arraigada en el país, podría considerarse el uso de un mate personal, del mismo modo que haríamos si estuviéramos resfriados o engripados.


  Otro gran problema es la halitosis, el mal aliento. Que además de poder ser indicador de una afección bucal o estomacal, trae aparejada discriminación, en especial en los más chicos. Puede suceder cuando se hacen ayunos prolongados, porque se generan compuestos químicos que producen un aliento ácido muy desagradable. Recomiendo hacer colaciones, tomar mucha agua y mantener una higiene adecuada.


  Al igual que a Andrea, a mí el estilo norteamericano de dientes muy blancos no me gusta, me parece muy artificial. Si bien el ojo de la belleza está cambiando y cada vez se acepta más, yo no lo elijo y trato de guiar al paciente hacia un tono más natural. Aunque si realmente lo quiere, tampoco me niego. He tenido casos en los que, con dientes perfectos, me han pedido que les haga carillas, un tratamiento que implica un pequeño tallado que queda para siempre. Y si bien la carilla (que es como un lente de contacto de porcelana) también dura para siempre, es un proceso que le da a la boca una perfección irreal.


  Sin embargo, siempre se puede blanquear para llegar a un tono más claro. Pueden hacerse sesiones en consultorio (duran unos 45 minutos y yo suelo hacerlo en dos) o externos, como las muchas variantes comerciales que se ofrecen hoy. La diferencia es que en el caso de los que se hacen en casa, hay una menor concentración de producto, pero una mayor exposición, lo que genera entonces más sensibilidad. Además, el paciente debe cuidarse de consumir té, café o alimentos con pigmentos que puedan interferir en el proceso, ya que esta práctica mantiene los poros de los dientes abiertos. Si no, sería como hacerse un peeling e ir a tomar sol.


  Finalmente, entra en escena el bruxismo, la patología de este milenio. Consiste en el hábito inconsciente de apretar o rechinar los dientes, que suele suceder de noche. Esto puede provocar molestias en distintas partes de la cabeza, al tiempo que lastima la dentadura. Y puede comenzar a cualquier edad: tengo pacientes de 18 años que llegan con hipersensibilidad en los dientes. La solución es el uso de una placa nocturna, que aunque pueda ser muy poco sexy en el contexto de pareja, quizás menos aún lo sea bruxar durante la noche y despertar al otro…


  En síntesis, la prevención es la base. Si atacamos el problema antes de que suceda, estamos invirtiendo la pirámide del costo-beneficio a nuestro favor. Curarse de un problema implica tiempo, dinero y, a veces, dolor. Por suerte, así como vemos cada vez a más gente comiendo saludablemente y haciendo ejercicio, tantos otros aprendieron la importancia de cuidarse los dientes, que nos deberían acompañar hasta la vejez.
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  Hay dos legados que podemos dejarles a nuestros hijos: raíces y alas.


  DESCONOCIDO


  


  


  MIS EMBARAZOS


  Mis dos embarazos fueron muy distintos. En el primero tenía apenas 20 años, y en el segundo, 34. Fueron dos etapas diferentes de la vida. Sin embargo, en ambos me pasó algo mágico: me sentí completa. Sentía que no necesitaba a nadie más y que era muy poderosa. Fue una sensación única y muy linda.


  En el caso de Tomy, tenía un cuerpo muy joven que se amoldó rapidísimo a todos los procesos. Es cierto que pasé un poco de angustia, porque cuando quedé embarazada nuestros papás quisieron que nos casáramos y organizaron todo enseguida, lo que generó una situación bastante estresante. Pero una vez que eso pasó, no me provocó ningún conflicto. Es que, por suerte, nunca necesité la aprobación externa para ser feliz, y desde el día en que me dijeron que estaba embarazada, todo lo demás fue circunstancial. Estaba radiante y muy contenta.


  El embarazo en sí fue muy pleno, sin grandes complicaciones. Aunque recuerdo que tuve un problema con la crema para prevenir las estrías. Como teníamos poca plata, fui a la farmacia y pedí una cualquiera, barata. Y cuando a los pocos días se la llevé a mi médico, casi me mata: ¡tenía mercurio! Por suerte la había usado poco. Pero ahí aprendí de una vez y para siempre que hay que tener mucho cuidado con lo que nos ponemos en la piel, porque todo termina en el torrente sanguíneo. Las cremas, la tintura, el esmalte… nada es gratuito. Luego también tuve una enfermedad llamada pitiriasis rosada de Gibert, que me sacó ronchas por todo el cuerpo; aunque me asusté en el momento en el que las descubrí, resultó no ser nada grave. Y finalmente sí se me hicieron algunas estrías, porque la panza fue gigante, pero no me quedaron mal ni demasiadas. Son mis heridas de guerra, ¡y las llevo con orgullo!


  Lo que sí me pasó hacia las últimas semanas fue que me costaba respirar. Tomy era un bebé grande, y yo soy flaca y angosta de cadera, por lo que tenía las costillas como separadas y era muy incómodo. Por lo cual, y haciendo un poco de actriz, aunque todavía no lo era, comencé a simular las contracciones. Usé toda la información que me habían dado en el curso de preparto, y empecé a levantarme de noche y a suspirar y a quejarme de dolor como si las estuviera teniendo. Eduardo se levantaba volando, llamaba un taxi, les avisaba a mis papás (¡mi mamá venía desde Martínez hasta Barrio Norte!) y hacíamos ir al médico a la clínica. Parece una tontería, y era chica y completamente inconsciente, pero creía que de este modo podía inducir el parto, porque ya no aguantaba más las molestias del embarazo.


  Por ese entonces (era el año 92) la tecnología era muy rudimentaria, y cuando el médico venía, traía un aparato de madera con una parte para apoyar su oreja y otra para poner sobre mi panza. Y yo seguía simulando el dolor cuando creía que era el momento de “sentir” las contracciones, porque había estudiado cuánto debían durar y cada cuánto tenían que venir cuando una mujer estaba empezando el trabajo de parto. Pero el obstetra se daba cuenta de que en mi cuerpo no pasaba nada, que mis músculos no se estaban contrayendo en lo más mínimo, y me decía: “Pero ¡qué raro! ¡Esto no es una contracción de trabajo de parto!”. Así que me mandaba de vuelta a casa, y a mi papá, mamá y suegros cada uno a la suya. Hice eso cuatro veces, siempre en mitad de la noche y siendo como mi gran secreto, de verdad convencida de que podía manejar el asunto y sin decírselo a nadie. Hasta que el médico se cansó y me hizo inducir. Que si bien era lo que yo buscaba, terminó siendo lo peor que me podía suceder: pasé doce horas en trabajo de parto, con unos dolores tremendos, en un cuarto mínimo que ni siquiera tenía baño. Y pensar que podría haber estado tranquila en mi casa esperando el proceso natural… Pero finalmente nació Tomy y fue uno de los mejores momentos de mi vida. Recuerdo muy seguido ese instante en el que salió y me lo mostraron, es una imagen muy presente en mí y que atesoro mucho.


  Le di de mamar durante más de un año. Y jamás se enfermó ni necesitó un solo remedio o antibiótico, mi leche fue la mejor protección. Hubiera seguido pero, como ya mencioné, estaba demasiado flaca y el médico me dijo que parara. Me estaba consumiendo a mí. Es que si bien siempre fui flaca, después del parto lo estaba más que nunca, y la lactancia tampoco me ayudó. Me costó mucho recuperar mi peso normal, que en ese momento era de 52 kilos. Llegué a pesar 47, un exceso poco sano.


  


  


  La llegada de Fini


  


  Cuando 14 años después quedé embarazada de Fini, la historia fue otra. Estaba en una época de mucho trabajo, y aunque fue una hija buscada, tuve que encontrar el tiempo para poner en pausa mi carrera. Quedé embarazada mientras estaba grabando un ciclo para Videomatch llamado “La mesa de Andrea”.


  Y si bien era más grande y debería haber estado más tranquila, me llené de miedos. Quizás la inconsciencia de la juventud me había ayudado más antes… Sobre todo, le tenía miedo al parto. A pesar de esto, me hice la canchera y la sabelotodo y fui solo al último día del cursode preparto. Y cuando empecé a escuchar lo que decían, me di cuenta de que debería haber ido desde el principio, pero ya era tarde, estaba sobre la fecha. Ahí mismo empecé a exteriorizar mis miedos y recuerdo que Lucas intentaba minimizarlos para que no se asustaran las otras embarazadas.


  Al final, no tuve un buen parto. Casi podría pensar que mis temores condicionaron el asunto, porque terminé con una cesárea de urgencia (Fini tenía doble vuelta de cordón y había sufrimiento fetal, era muy peligroso) en la que debieron cortarme sin anestesia, dado el apuro. Años más tarde me crucé por casualidad con el anestesista y me dijo que nunca en su vida se iba a olvidar de mi grito escalofriante. Me quedó una cicatriz grande y torcida, y aunque la piel se recuperó bien, la marca quedó y me generó una especie de pequeño rollito. Con el paso de los meses también noté la diferencia física entre ambos embarazos y los años, porque cuando lo tuve a Tomy todo en mi cuerpo volvió a su lugar enseguida, y después de Fini me costó bastante más, y realmente no volvió a ser lo mismo. La piel de la panza no me quedó tan turgente ni lisa como antes, y si bien en su momento se lo atribuí a la cesárea, sé que también fue porque a los 34 no producimos tanto colágeno como a los 20. Los embarazos son tsunamis en los cuerpos, pero qué importa, ¡la recompensa es divina! Hoy no puedo creer que haya mujeres que alquilan vientres para que no se les arruine el cuerpo, ¡qué locura! Creo que hay que entregarse con amor. Es más, si no me hubiera quedado con miedo después de mi mala experiencia del último parto, habría tenido más hijos.


  


  


  Ellos y yo


  


  Con mis hijos tengo una relación de mucha libertad. Nos decimos y hablamos de todo y los respeto mucho. Que sean más chicos no quiere decir que sepan menos. Para mí, las mentes y los espíritus no tienen nada que ver con el vehículo que los hospeda. Un vehículo chiquito puede tener dentro un espíritu muy sabio. Entonces, cuando uno ningunea o maltrata a un niño, le está faltando el respeto a su espíritu, que a lo mejor es mucho más profundo y maduro que el propio. Y eso es algo que tuve siempre muy presente, no solo con mis hijos, sino con todos los chicos. Es que creo que los niños no son solo de sus padres, sino primero son de ellos mismos y segundo pertenecen a la humanidad en general, y además son los que nos van a reemplazar para estar a cargo del mundo y a las generaciones que vendrán. Por eso, trato siemprede cuidarlos; incluso cuando veo a un chico en la calle que está con el padre, pero quizás por distraído se alejó y corre algún peligro, yo estoy atenta. Sin ser metida, busco tener una actitud de cuidado hacia todos los niños.


  En ese camino, también me parece importante cuidarles la alegría. Cuando los adultos tomamos decisiones que atañen su felicidad, como por ejemplo fue para Tomy el que Eduardo y yo nos separáramos, hay que pensar bien las acciones. A mí me tomó mucho tiempo decidir eso, porque valía la pena intentar recomponer la relación, pero sobre todo porque estaba Tomy y quería que el golpe fuese lo más mullido posible para él.


  [image: ]


  Nuestros cuerpos son los jardines; nuestras voluntades, los jardineros.


  WILLIAM SHAKESPEARE


  


  


  CÓMO CUIDAR TUS LOLAS


  Como te conté, hace algunos años, viajé a Kenia con Lucas, donde nos llevaron a conocer a una tribu masái en la gran sabana africana. Ellos viven en aldeas circulares con chozas y son reconocidos por sus grandes collares, sus aros largos, sus vestimentas rojas y sus lanzas. Son uno de los pueblos más ricos, porque toda la tierra en la que habitan les pertenece, y si alguien quiere poner allí un lodge o una cabaña u otro emprendimiento, les debe pagar mucho dinero. En cada aldea, además, eligen a aquel que se destaca intelectualmente y lo envían a Londres a estudiar Economía. A su regreso, pasa a formar parte de la comisión de los masái, para que así puedan tener cada vez mejor dominio de sus finanzas. Aquellos que se van, sin embargo, están desesperados por volver. Desde mi concepción occidental, recuerdo haber escuchado esto y preguntado: “¿Para qué quieren irse de una de las ciudades más lindas del mundo, como Londres, y volver a vivir a estas chozas sin ventanas y con piso de tierra?”. Nuestro guía nos iluminó enseguida: “Los masái viven en un mundo sin cáncer, sin estrés, en equilibrio con la naturaleza, felices y en armonía”.


  Muy lejos de la vida masái, nuestra cultura occidental nos está inundando de ansiedades, presiones y angustias, que en muchos casos derivan en enfermedades graves. Y aunque no necesitamos irnos a vivir a Kenia para desconectarnos de este ritmo demente, debería haber un punto medio: el de vivir más tranquilos y cuidarnos más, haciendo de la prevención un hábito. Además, cuidarnos a nosotros mismos es el mayor acto de amor hacia nuestros seres queridos, porque les ahorramos preocupaciones, dolores y en algunos casos hasta ser quienes deben ocuparse de nosotros si nos pasa algo.


  A veces siento que las mujeres vamos al médico como si fuésemos al supermercado, con una lista que tenemos que tildar. Una vez al año, nos hacemos todos los análisis y nos damos por hechas, en ocasiones ni siquiera volviendo al profesional de cabecera que nos los ordenó, a chequearlos con él. ¡Nos hacemos los controles y ya está! Cumplimos y damos vuelta la página, con lo cual nos estamos sacando de encima nuestro propio cuerpo. Y creo que una tiene que tener otra actitud, mucho más amorosa. El caso del cuidado de mamas, fundamental desde los 40 años en adelante, es un gran ejemplo en el que sucede esto. Es que hay mujeres que ni siquiera se hacen el autoexamen mamario, por miedo a encontrar algo. Y aun si lo encontráramos, lo importante sería que fuera a tiempo, para poder tratarlo y sortearlo con el menor sufrimiento posible. Tenemos que querernos incluso con nuestras imperfecciones, y conocer y cuidar nuestro cuerpo es parte de esto.


  Desde muy chica, tuve unos pequeños nódulos en las mamas. Cuando me puse mis prótesis, le pedí al médico que los sacara, y él removió dos y dejó otros dos. Los que me sacó se enviaron a biopsia y resultaron ser quistes dermoides, benignos por suerte. Debido a los dos que me quedaron, sin embargo, llevo un control eficiente y fui BI-RADS 3, una categoría con 98% de probabilidades de que el nódulo sea benigno, por lo que se le hace un seguimiento cada seis meses y luego anual.


  Pero más allá de los casos puntuales, esta historia de mamografías y ecografías mamarias que comienza a partir de los 40 debería funcionar como una necesidad básica más. Que tu control sea parte de tus planes anuales. Y por eso, es importante tener confianza en el profesional que te está haciendo los estudios, no solo para que lo haga con minuciosidad y eficiencia, sino para que, si algo sale mal, pueda guiarte con contención y sabiduría.


  Hay médicos a favor del paciente y otros a favor del sistema. Y mientras estos últimos simplemente quieren cumplir y despacharte para que pase el próximo y seguir facturando, los primeros son los que valen la pena. Desde hace muchos años siento que la doctora Marcia Oliva, especialista en diagnóstico por imágenes mamarias, es uno de esos profesionales, siempre pensando en el bienestar del paciente y tomándose su tiempo para cada estudio. Por eso quise convocarla para que compartasu palabra especializada en este libro, y seamos muchas más las que nos concienticemos sobre la importancia de cuidarnos las mamas.


  


  


  •


  LA IMPORTANCIA DE LOS CONTROLES


  por Marcia Oliva


  


  [image: ]A veces me pregunto por qué algunas personas pueden llegar a tener tumores tan grandes. Sobre todo si esa paciente se hizo un análisis el año anterior: quiere decir que estamos ante un tumor de rápido crecimiento, lo cual implica un mal funcionamiento en el cuerpo y un estado de intoxicación que favorezca esta rápida reproducción de células malignas. Este tipo de cáncer que se percibe clínicamente antes del próximo control anual se llama de intervalo. Nosotros todo el tiempo estamos produciendo mutaciones genéticas, pero nuestro sistema inmune es el encargado de matar esas células anormales. Un estado de baja de inmunidad puede estar causado por angustia o estrés y favorecer el desarrollo tumoral. Hay muchos otros factores que influyen… No hay respuesta certera para algunas observaciones, como por ejemplo, que hoy en Buenos Aires hay más cáncer de mama que en Jujuy.


  Cuando el cáncer aparece sin historial genético, se llama esporádico. Y es uno de los grandes números de esta enfermedad. A partir de los 50 años aumenta la frecuencia de cáncer de mama. Hay varios factores biológicos, pero no podemos descartar que es una edad de crisis y cambios, justo en la mitad de la vida. Aunque ahora también vemos cáncer en gente más joven, a veces asociado a grandes momentos de estrés o depresiones. He tenido pacientes muy exitosas con 40 años y cáncer, tal vez sometidas a mucha presión. Por eso es tan importante el equilibrio psíquico y realizar algún tipo de actividad física.


  Asimismo, hay casos de mujeres que se hacen una mastectomía y después nunca más se tocan la mama, como si fuera algo inerte, muerto. Y por supuesto, están las que no cumplen con los controles anuales. Pero aun entre las que cumplen hay una gran desinformación. Muchas creen que por hacerse una mamografía anual y que el resultado dé más o menos bien, ya es suficiente. Hace un tiempo, en Estados Unidos, una senadora que se había hecho una mamografía con buenos resultados y al mes se descubrió un cáncer grande, logró sacar una nueva ley que autoriza también complementos ecográficos en el caso de las mamas densas, como era el suyo. Por suerte, en la Argentina la ecografía se hace de rutina, pero incluso así no la practican en todos lados. Y es algo muy importante, porque pueden darse casos como este: si la mama es radiológicamentedensa, puede no detectarse el tumor. Los casos de pacientes con mama densa alcanzan el 40% y son de cuatro a seis veces más proclives a desarrollar cáncer, por lo que es importante controlarlos bien.


  La mama densa no es algo que se diagnostique solo con tocarse. Tal vez tengas buenos ligamentos de sostén y tu mama sea firme, pero no significa que sea densa. Y que puedas ver un bulto desde afuera tampoco indica necesariamente un tumor maligno, sino que puede ser un quiste benigno. Los casos que pueden ser complejos a la mera vista son aquellos de mujeres con mamas grandes y caídas, porque se hacen difíciles de revisar. A veces, una operación reductora puede brindarles mejor calidad de vida y tener una gran incidencia en su salud. A la vez, las prótesis dificultan el proceso de estudio, pero es solo cuestión de brindarle mayor dedicación. Así, en lugar de hacer dos proyecciones de cada mama, se hacen cuatro, porque puede haber imágenes ocultas. También se puede completar con ecografía.


  Uno de cada cinco cánceres no se detecta en la mamografía, porque depende del tamaño, el tipo histológico, el tejido que rodea, el crecimiento y también de la habilidad del radiólogo. Por eso es tan importante complementar con ecografía. Hay incluso un tipo de tumor, el lobulillar, que crece respetando la arquitectura de la mama, lo cual dificulta aún más la tarea. Por suerte, sí se ve en la resonancia, pero este es un estudio que se hace con indicaciones específicas, en pacientes de alto riesgo.


  El cáncer de mama es un desafío a la salud pública por su frecuencia, mortalidad y morbilidad (la cantidad de personas que se enferman en un tiempo y un lugar determinados en relación con el total de la población). Hay 1.200.000 casos diagnosticados por año en el mundo, y de aquellos, unas 500.000 mujeres mueren. Y aunque la mortalidad está bajando, la frecuencia con la que aparece está subiendo. En la Argentina hay 17.000 cánceres diagnosticados por año, y aproximadamente 5400 muertes. El rango más problemático está entre los 40 y los 50 años, porque es cuando la enfermedad es más agresiva. De hecho, es la primera causa de muerte de mujeres entre 40 y 59 años. Por esto, a partir de los 40 es fundamental hacerse una mamografía anual. Aunque si tenés un antecedente de madre o hermana con cáncer premenopáusico, deberías empezar los controles a los 30. ¿Y hasta cuándo? Hasta alrededor de los 75, porque si bien hay más chances de tener cáncer, las células también se reproducen más lento en esta etapa de la vida.


  Actualmente no hay manera de prevenir la enfermedad, por lo que la estrategia de control se basa en la detección temprana seguida del tratamiento adecuado. Pero una mamografía no es una vacuna, y hay tumores que crecen muy rápido.


  Hay pacientes que tienen una mutación genética llamada BRCA1 y BRCA2. Este grupo de pacientes con esta condición tienen más frecuencia de cáncer de mama y ovario. Es conveniente controlar a estas pacientes con una resonancia magnética de mama anual. Este era, por ejemplo, el caso de Angelina Jolie, con un 80% de probabilidades de desarrollar cáncer de mama a lo largo de su vida. La doble mastectomía preventiva puede parecer drástica, pero seguramente fue aconsejada por un equipo donde el genetista era uno de sus miembros. Esta cirugía se llama cirugía reducción de riesgo.


  Incluso los hombres pueden tener cáncer de mama, sobre todo aquellos mutados con este gen BRCA. En el caso masculino suele ser más agresivo, en especial porque se detecta tarde, ya que su control no es tan común.


  Otro resultado que puede verse en estos estudios son las microcalcificaciones. Estos son depósitos de calcio en la mama con distintos orígenes, que de acuerdo a la morfología y distribución puede pensarse que están asociados a enfermedades como cáncer o enfermedades preneoplásicas. La mamografía se hizo tan famosa porque puede detectar microcalcificaciones que no ve la ecografía, y muchos tumores incipientes se manifiestan como tales. Es que puede haber necrosis de los tejidos: las células crecen, se proliferan y, sin vascularización, mueren y se calcifican. O pueden producirse por una secreción de las células malignas. De cualquier forma, eso se biopsia, y si el resultado da mal, se remueven.


  ¿Qué queremos lograr con el diagnóstico precoz? Cambiar la historia natural de la enfermedad y retrasar o prevenir la muerte. Si se hace un diagnóstico precoz, se puede tener menor cantidad de mastectomías y quimioterapias y opciones terapéuticas menos agresivas.


  Los pasos para seguir son:


  


  
    	Autoexamen mamario: cuando la propia mujer palpa sus mamas en busca de posibles cambios, bultos, retracciones, o deformidad.


    	Examen clínico: el mismo examen, pero realizado por un médico.


    	Mamografía: es la exploración diagnóstica de imagen por rayos X de la glándula mamaria mediante mamógrafos.


    	Ecografía mamaria: es un diagnóstico por imágenes que no usa radiaciones ionizantes, sino ultrasonido.


    	Resonancia magnética con contraste: es un diagnóstico que utiliza imanes y ondas de radio potentes para crear imágenes de las mamas y el tejido circundante. Se inyecta contraste endovenoso para que el médico pueda observar algunas zonas de realce.


    	Todos estos estudios se complementan para lograr un resultado mucho más certero, y deben realizarse anualmente. Más de una mamografía por año no es recomendable, dado que utiliza rayos X. Y si el cáncer detectado mediante estos métodos y tiempos es pequeño, el porcentaje de sobrevida es muy alto; a los 20 años de su tratamiento, el 93% de las pacientes están vivas. Y otra buena noticia para algunas: tener un hijo antes de los 25 es un factor protector, porque atravesar los procesos naturales, como el embarazo y la lactancia, ayuda a la mama.

  


  


  Por desgracia, la conciencia en la población depende mucho del nivel socioeconómico. Hay lugares del país con tantas necesidades básicas insatisfechas que cuesta llegar a este tema. Hay gente sin agua potable, y hasta hace no tanto había hospitales sin mamógrafo. También hay lugares donde los controles se hacen en diez minutos, cuando para un buen estudio es necesario dedicarse. Hay centros médicos con la tecnología que yo tenía hace 10 años donde trabajo hoy, y aunque esto no quiera decir que no pueden hacer buenos diagnósticos, requieren más tiempo. En mi consultorio, y con equipos de última generación, puedo llegar a pasar 40 minutos con una paciente si es compleja.


  La idea no es instaurar miedo, sino saber que hay que concientizarse. Hay muy buenos profesionales que les dedican este esmero a los estudios y pueden curarse perfectamente casos detectados a tiempo.


  [image: ]


  Las personas a menudo dicen que la belleza se encuentra en el ojo del observador.


  Yo digo que lo más liberador de la belleza es comprender que tú eres el observador.


  SALMA HAYEK


  


  


  EL FANTASMA DE LA MENOPAUSIA


  Así como empecé tarde mi vida hormonal, desarrollándome a los 15 años, lo mismo me sucedió con la menopausia: demoró bastante con respecto a la edad más frecuente de inicio, y llegó recién a mis 54. En ese tiempo, la esperé y me preparé, informándome sobre lo que estaba por venir, sabiendo que, aunque es un tema muy tabú entre las mujeres sobre el que no nos gusta mucho hablar, es vital dejar de lado la actitud de “aquí no pasa nada” para vivir el proceso lo mejor posible. ¿Será que no nos gusta mencionar esta cuestión porque sentimos que es sinónimo de estar envejeciendo? Y sí, en nuestra sociedad la vejez no tiene buena prensa, pero la verdad es que ser joven o viejo no es ningún mérito, sino algo que nos pasa a todos los seres vivos. Y esa debería ser la mejor parte: ¡saber que estamos vivos!


  Pero, claro, además la menopausia tiene otras connotaciones que no nos gustan. Te cambia el humor, ya no sos biológicamente apetecible para la naturaleza porque no podés ser madre, si no te cuidás con las comidas podés amatronarte y perder la cintura en un minuto, tu piel pierde colágeno y tenés calores que te suceden de golpe como si alguien te hubiera prendido una estufa eléctrica en la espalda. Son tiempos de cambios radicales y muy marcados. Pero justamente por eso es fundamental hablarlos, exponerlos, traerlos a debate. Hay cosas que es bueno saber y que me encantaría poder contarte. Quiero compartir todo lo que aprendí y puse en práctica en esta etapa, así que creo que lo que sigue es “casi” todo lo que necesitás saber sobre la M-E-N-O-P-A-U-S-I-A (por si no te sale decirlo todo junto todavía…).


  


  


  Los primeros signos


  


  La premenopausia es la etapa donde empiezan a aparecer los primeros cambios hormonales. Dura más o menos cinco años. Por ese tiempo, el número de folículos que están en nuestros ovarios empieza a disminuir, como también la producción de estrógeno.


  Durante este período podemos tener ciclos irregulares, que pueden durar menos o más de lo que estábamos acostumbradas (generalmente más). También podemos tener síntomas antes de que nos venga, como dolores más fuertes, tensión en las lolas, piernas hinchadas o retención de líquidos y muchos cambios de humor como irritabilidad, sensibilidad o esa sensación de “no sé qué me pasa”. Aunque si tomás anticonceptivos tal vez no sientas alguno o ninguno de estos síntomas. Como siempre, todo depende del cuerpo y la biología de cada una.


  Además, en este tiempo podés experimentar algunas situaciones caóticas, como que de golpe te venga sin previo aviso y en gran cantidad. Me acuerdo de asistir a una fiesta de la revista Gente y, estando con un vestido muy cortito, tener que salir corriendo al baño a pedir ayuda. Por suerte siempre aparece la salvadora que en la cartera tiene de todo “por las dudas”.


  Y atención: en estos años tenés que tener mucho cuidado con no relajarte si es que no querés quedar embarazada. He escuchado historias de mujeres de cuarenta y pico que pensaban que ya estaban en la menopausia y en realidad estaban recontraembarazadas…


  Lo cierto es que son nuestras propias hormonas las que mandan: una vez que ya no hay más folículos en los ovarios, dejamos de producir estrógeno o progesterona (por lo cual, ya es imposible quedarnos embarazadas). Y tras atravesar este período lleno de incertidumbre y miedos que es la premenopausia, nos deja de venir por completo. Es la evidencia de que pasamos a la siguiente etapa de la vida.


  


  


  Finalmente llegó


  


  La edad promedio para la llegada de la menopausia son los 51 años, pero existen casos tempranos (alrededor de los 40) y otros tardíos (como el mío, a los 54). En este momento estamos en plena ebullición de cambios gracias a las benditas hormonas, así que te voy a hablar un poco de ellas. Las fabricadas y secretadas por los ovarios, que se involucran en este proceso, son tres: estrógenos, progesterona y andrógenos.


  Los estrógenos son las que nos hacen crecer las lolas en la adolescencia y las que determinan la grasa distribuida en nuestro cuerpo (panza, muslos y caderas). También tienen que ver con nuestros huesos, con la retención de líquidos y con los malditos colesterol y triglicéridos en nuestra sangre.


  La progesterona es la hormona que les pone un poco el freno a los estrógenos, ayudándonos a eliminar líquidos. También la que se encarga de que se implante el óvulo fecundado en caso de embarazo.


  Y los andrógenos, más conocidos como la testosterona, son hormonas eminentemente masculinas, pero que nosotras también tenemos. Son las que nos hacen crecer el pelo en las axilas, las piernas y el pubis, cosa que por suerte podemos contrarrestar con la depilación definitiva.


  Con los cambios de estas hormonas, entonces, se suceden los cambios físicos y emocionales que caracterizan a la menopausia. Entre ellos, los famosos calores, esos que volvieron a poner de moda los abanicos de otra época. Quizás estás durmiendo, comiendo o en una reunión llena de gente y de repente empezás a transpirar cara, cuello y espalda y a ponerte colorada. Dada mi forma de ser, siempre elegí blanquearlo antes que pasar vergüenza: digo algo como “perdonen, tengo un calor tremendo porque estoy menopáusica”, y listo. Eso me ayuda mucho, porque siento que comparto lo que me pasa, y porque pude comprobar que si me pongo nerviosa o vivo una situación de estrés, empeora. No estás sola: el 80% de las mujeres los pasamos.


  Al respecto, hay dos buenas noticias: una es que se pueden hacer ciertas cosas para que no sean tan bravos y la otra es que va a llegar el día en que desaparezcan. Pero mientras tanto, es posible que hasta te despiertes de noche muerta de calor y a los dos minutos necesites taparte hasta la nariz porque no das más de frío. Las que pasamos por esto no los extrañamos nada, pero si sos de las que todavía no los sintieron, mejor seguí leyendo.


  Acá vuelven a entrar en juego los estrógenos. En nuestro organismo hay una región del cerebro llamada “hipotálamo”, que coordina aspectos fundamentales del cuerpo como las emociones, la temperatura, parte de los esfínteres, el hambre y la sed. Básicamente, tiene como principal función regular aquellas características del cuerpo que no son controladas a voluntad, sino por la naturaleza o el instinto. Así, es como nuestro termostato natural, ya que cuando recibe la señal de que estamos con mucho calor, hace todo lo posible por enfriarnos. Los mecanismos para que eso pase son la sudoración y la vasodilatación. Por eso nos ponemos coloradas y transpiramos, ya que los estrógenos, al disminuir sus niveles, provocan que se alteren los procesos que regulan la temperatura del cuerpo. Y aunque no lo creas, estos sofocones pueden desaparecer un tiempo y hacerte pensar que se fueron, para retornar lo más campantes meses más tarde.


  También, relacionada con la disminución de los estrógenos y vinculada a la genética de cada una, está la osteoporosis. Como su nombre lo indica, es una afección que hace que los huesos se vuelvan más porosos y frágiles. La masa ósea se afina, y los huesos se van volviendo más propensos a romperse y fracturarse. En verdad, la masa ósea se va afinando desde los 30 años, pero la menopausia acelera el proceso al alterar las proteínas y el metabolismo del calcio.


  Y como si fuera poco, la disminución de estrógenos también aumenta los riesgos cardiovasculares y los problemas urinarios, altera el sueño, hace perder la memoria, trae dolor en las articulaciones y hasta disminución del deseo sexual. Pero que no cunda el pánico: todo esto puede no pasar nunca, o puede que aparezcan algunos síntomas y otros no. Y, sobre todo, depende de tu estilo de vida. Como venimos hablando en este libro, de la importancia de nuestros hábitos.


  


  


  ¿Qué le pasa a mi cuerpo?


  


  Todo esto, claro, también se refleja en nuestro exterior mucho más allá de lo que dura el sofocón. Se nota en nuestra forma corporal, nuestra piel, nuestro pelo, nuestras uñas.


  En principio, durante esta etapa casi todas las mujeres aumentamos de peso (es algo que empieza en la premenopausia). Mi cintura, por ejemplo, que siempre fue bastante chica, se ensanchó unos centímetros, y desde entonces en mi panza tiende a instalarse un rollo muy desubicado, casi un okupa. Como ya dijimos, los responsables de la redistribución de la grasa corporal son los estrógenos, pero una vez que disminuyen del todo, dejan que los andrógenos, las hormonas masculinas, hagan en nuestro cuerpo lo que también les hacen a los hombres: acumular grasa (adipocitos) en la parte superior del cuerpo. Además, con el paso del tiempo también disminuye nuestra masa muscular. Y si tenemos menos músculo, menos calorías quemadas y un metabolismo más lento, la cuenta es fácil: tenemos que comer menos o gastar más para mantener el mismo peso. Así que o nos ponemos un cierre en la boca y morimos de hambre, o hacemos más ejercicio. Porque aparte, ya sabemos, cuando llega la noche empezamos a desesperarnos por algo dulce.


  Otro que sufre cambios es el pelo. A muchas se nos afina, y en algunos casos hasta se cae. Al disminuir los estrógenos y aumentar los andrógenos, nuevamente nos pasa lo mismo que a algunos hombres, cuyo pelo pierde fuerza. Para esto, yo recomiendo los baños con aceite de coco. Asimismo, deberías hacerte análisis de sangre para que tu médico evalúe tu nivel de hierro y tu tiroides, porque estos valores afectan el estado del pelo y las uñas.


  Y finalmente, la piel también paga el pato. La tendencia en esta época de la vida es a ponerse más finita, más seca, menos firme y más frágil. ¿Qué está pasando? Es que disminuye la renovación celular, por lo que se ve afectada la producción de colágeno y elastina (las sustancias que dan la sensación de turgencia), disminuye la capita de grasa que tenemos debajo de la piel y también la producción sebácea que la mantiene “alimentada”. Como uno más de los órganos de nuestro cuerpo, la piel también cambia tanto interna como superficialmente. Por suerte, la ciencia está desarrollando muchas soluciones para prevenir y retrasar este proceso. Hay cremas extraordinarias que pueden probarse. Aunque ya aclaré antes mi posición al respecto: la mejor crema es dormir bien, comer bien, tomar mucho líquido y, la parte menos glamorosa, ir todos los días al baño. También sonreír mucho, con esa sonrisa verdadera que te nace de adentro. No hay mejor método antiedad.


  


  


  Cómo transitarla


  


  Cuando comencé con el proceso de la menopausia, mi médico me recomendó algunas pastillas, fitohormonas que supuestamente no son cancerígenas. Pero supe siempre que no quería tomarlas. Como ya dije, tocar la orquesta hormonal no es algo menor. Para mí es sagrada y no debería modificarse. Así que empecé a leer e investigar otros métodos, y el secreto más útil que hoy puedo compartir es la maca peruana. Es una planta andina que se consume en formato de polvo, diluido en agua. Todas las mañanas tomo una cucharada de té de maca (mezclada con semillas de lino, chía, sésamo y zaragatona, todos muy beneficiosos para distintos procesos del organismo) y, a partir de entonces, los síntomas de la menopausia fueron disminuyendo. Hoy no tengo ni calores ni cambios de humor, porque si bien soy una persona naturalmente optimista, ya no tengo alteraciones hormonales, sino un ánimo parejo. Además, la maca es energizante. Yo la adopté de por vida, se vende en los mismos lugares donde podés comprar las semillas, como dietéticas y locales naturistas.


  En el terreno del ejercicio, como ya lo conté, hice foco en la elongación. Como en esta etapa te vas rigidizando a partir de la pérdida de colágeno, esta actividad es sumamente compatible para prevenir eso. Es vital mantener la flexibilidad, y puede hacerse con ejercicios como los que yo hago con Jackie o con alguna otra rutina de entrenamiento, que debería ser diaria y no abandonarse ni por cansancio ni por fiaca. Para vivir bien no podés estar desprevenida, porque tener una buena calidad de vida implica trabajo, constancia y disciplina. Por eso, deberías buscar algo que disfrutes y que no sea una tortura. Salir a caminar, correr, nadar, andar en bici, hacer yoga, pilates, ¡lo que quieras! Aunque un detalle: en estos tiempos de presencia de osteoporosis, los ejercicios que hagas deberían tratar de tener impacto en tus huesos, ya que obligarlos a soportar una carga de trabajo o tener una fuerza de oposición (como la gravedad) impulsa al cuerpo a producir más células de hueso, aumentando su masa y haciéndolos más fuertes. A mí por estos días me detectaron osteopenia, el paso previo a la osteoporosis, y ya estoy asimilando la noticia. A raíz de esto, empecé con una nueva rutina de ejercicios. Sin dejar todo lo que te fui contando, comencé una secuencia de entrenamiento funcional, un circuito que combina movimientos aeróbicos, saltos a la soga, abdominales, sentadillas, etcétera. Hacemosesta actividad con Lucas dos días a la semana, y aunque no me encanta, estáempezando a gustarme.


  Asimismo, la alimentación es una pata clave siempre, pero en especial en este momento. Es que comer bien o mal repercute en nuestra salud y bienestar, por lo que elegir con cuidado nuestros alimentos nos puede ayudar a mantener una buena calidad de piel, uñas y pelo, así como fuerza en los huesos, músculos más firmes (con mejor tono) y, sobre todo, a tener energía para llevar una vida activa. Claro que la necesidad de calorías no es la misma a los 20 que a los 65, pero si comemos mal o poco después de los 50, vamos a perder masa muscular y a lograr enseguida una cara “chupada”, que nos dará aspecto de cansadas y deterioradas. Mi propio truco al respecto es que en invierno como un poco más que en verano, aprovechando que no muestro tanto el cuerpo, y ese par de kilos extra me vienen bien para tener la cara un poco más rellenita y rozagante. En verano, en cambio, cuando me gusta estar más en línea por el traje de baño, pierdo ese par de kilos y la cara se ve perfecta, porque el sol y un poco de bronceado la hacen lucir más saludable y descansada.


  Luego, hay algunos nutrientes a los que deberías prestarles atención. Podés detectar sus niveles en tus análisis de sangre y orina (parte del chequeo anual que deberías hacer siempre) y pedirle a tu médico que te asesore. Estos son:


  


  
    	Vitamina A: es importante para regenerar la piel, para los huesos, la vista y para combatir procesos infecciosos. Está presente en huevos, vegetales de hoja verde y algas. También en la manteca, pero cuidado porque también tiene un alto contenido de grasas saturadas, perjudiciales para la salud.


    	Vitamina D: es importante para los huesos, ya que ayuda a absorber calcio y fósforo. También contribuye a mantener altas las defensas, y recientemente se descubrió que tiene que ver con el estado de ánimo y las depresiones. Está presente en huevos y pescados grasos (salmón, sardina, caballa, hígado de bacalao).


    	Calcio y fósforo: ayudan a mantener dientes y huesos fuertes. A mí no me gustan los lácteos, entonces tomo un suplemento para tener calcio, y también suelo comer almendras, mi snack preferido cuando estoy muy hambrienta. Para ingerir fósforo, los huevos son ideales. Aunque cuidado con el consumo de calcio, porque si te pasás del necesario, podés fabricar cálculos renales o biliares.


    	Antioxidantes: vitamina C, vitamina E, potasio, selenio, zinc, azufre, magnesio, hierro y compuestos flavonoides y polifenoles. Acá están muchos de los elementos que estudiaste en la tabla periódica en la secundaria, más algunas otras sustancias que protegen a nuestras células de ataques externos, los rayos UV, la contaminación ambiental, el cigarrillo y varios etcéteras más. Te ayudan a mantener tu salud en buen estado general, a desinflamar tejidos y a que tu piel tenga un aspecto saludable. Se encuentran en huevos, legumbres y leguminosas, vegetales de hoja verde, limones, chocolates amargos, paltas, naranjas, kiwis, frutas y verduras rojas, té verde y blanco (podés tomar varias tazas al día, lo importante es que lo tomes enseguida, para que no pierda sus propiedades), algas, ajo, cúrcuma, lentejas, carnes rojas y vino tinto (con una copa por día es más que suficiente).


    	Proteínas: pueden ser de origen vegetal o animal, pero tienen que estar presentes sí o sí en nuestros alimentos diarios. Son fundamentales para nuestros músculos, piel y pelo. Están presentes en pescados y carnes blancas (es una muy buena manera de consumir proteínas bajas en grasas saturadas), carnes rojas, legumbres y leguminosas.


    	Grasas omega 3 (o grasas esenciales) y buenos ácidos grasos: nuestro cuerpo no las fabrica, por lo que las tenemos que consumir nosotros. Son muy buenas para cerebro y piel, reducen los riesgos cerebrovasculares y mejoran el estado de ánimo, entre otros beneficios. Están presentes en pescados grasos, paltas, almendras, nueces y avellanas.


    	Tofu: sin cocinar es lo más desabrido del mundo, pero bien hecho puede ser delicioso. Es una especie de queso de soja que contiene altos niveles de isoflavonas (fitohormonas u hormonas vegetales), que ayudan a regular los síntomas de la menopausia, como los calores.

  


  


  A la vez, hoy lo importante no es contar calorías, sino averiguar el índice glucémico de los alimentos. Es la capacidad que tienen de aumentar tus niveles de azúcar en la sangre. Cuanto más alto sea el índice glucémico de un alimento, más rápido aumentará ese nivel, y si los valores de azúcar en sangre son demasiado altos, tu páncreas liberará insulina de manera que la glucosa en sangre se convierta en triglicéridos que terminarán guardándose en los tejidos en forma de adipocitos (grasa). Además, cuando tenés mucha insulina en la sangre también tenés más sensación de hambre y querés seguir comiendo. Por eso, con la misma cantidad de calorías un alimento con índice glucémico bajo es menos graso o “engordador” que otro con índice glucémico alto. Y un dato más: la cocción también puede modificar el índice glucémico; la pasta al dente, por ejemplo, tiene uno menor que la pasta muy cocida.


  Y por supuesto hay alimentos que en este momento deberías evitar más que nunca. Como el azúcar, un agente de inflamación que provoca envejecimiento celular, y en la piel directamente causa arrugas y hace perder firmeza y elasticidad. ¡Hasta se lleva el calcio de los huesos! Tampoco valen los edulcorantes, y evitá los alimentos procesados, que están llenos de sal, grasas malas y aditivos (leé siempre las etiquetas; cuantos menos ingredientes tengan, mejor). Los embutidos, fiambresy otras delicatessen también suelen tener demasiada sal, grasas saturadas yconservantes. Y los productos lácteos, si bien son una fuente de calcio, generan inflamación en los tejidos, y combinados con azúcar, conservantes y colorantes, son nocivos.


  Como comenté, cuando empecé con este proceso, mi médico me ofreció algunas soluciones de laboratorio, como parches de estrógenos o isoflavonas. Muchas amigas mías siguieron estas recomendaciones de sus propios profesionales de confianza para sobrellevar este período más fácilmente, y aunque es válido, yo siempre preferí encontrar la forma más natural de transitarlo. Por eso, además de la maca peruana y el tofu, hay plantas muy recomendables para incorporar a las comidas. Tienen nombres raros y no siempre son fáciles de conseguir, pero esta es la lista: onagra, árbol casto, lúpulo, soja, trébol rojo Rhodiola rosea (o raíz de oro), cola de caballo.


  Y finalmente, ¡gracias a Dios por el chocolate amargo! De manera moderada, es todo lo que necesito antes de irme a dormir. Con dos cuadraditos toco el cielo con las manos. No tiene azúcar, es precursor de la serotonina y es antioxidante, ¿qué más pedirle? Aunque, si es de buena calidad —y sugiero que lo sea—, suele ser caro.


  


  


  El después de la tormenta hormonal


  


  Pero como todo tiene un fin, hay un después de esta tormenta hormonal, y es cuando sobreviene la calma y empieza una etapa que te juro que es lindísima.


  Después de un año entero sin nuestro período, entramos en la etapa de la posmenopausia. No es que al instante y automáticamente se terminan todos los problemas, pero los arrebatos de temperatura se van para no volver y la inestabilidad emocional tiende a serenarse. Sí es cierto que otros temas mencionados (piel, pelo, uñas, riesgos cardiovasculares, debilidad de huesos y pérdida de impulso sexual) quedan en nuestras vidas y debemos controlarlos.


  En mi caso, no es que me importen mucho mis arrugas ni parecer más joven, pero lo que sí quiero es tener una apariencia fresca, verme linda con mis años en lugar de renegar de ellos. No quiero tener cara de cansada, actitud de enojada o malhumorada o estar triste y deprimida. Y para esto, hay que trabajar mucho nuestro interior. Tal vez estés pasando un momento difícil (un divorcio, cuestiones de pareja, la muerte de alguien, temas laborales) y exclames: “¡Ah, pero qué fácil decirlo!”, y entonces te invito a releer la primera página de mi libro. Tenemos que lograr que las circunstancias externas no modifiquen nuestro estado de ánimo. Es difícil, pero no imposible. Es un extraordinario ejercicio que no termina nunca, nos lleva la vida hacerlo. Hace poco vi la película francesa Un bello sol interior, con la increíble Juliette Binoche, que toca el tema de buscar dentro de nosotros el goce de la vida. Nuestro interior es como nuestra casa, no debería haber lugar más confortable. Aunque sea lindo salir a relacionarse y tener buenos vínculos con otros, estar en silencio y en un romance con una misma es divino y lo mejor que puedo recomendar.


  Por eso, ¡no perdamos la alegría! La menopausia no solo viene acompañada de cambios corporales, sino también de efectos psicológicos. En algunos casos, puede acarrear depresión, ansiedad y cierta irritabilidad (sobre todo en la premenopausia). Te empezás a sentir distinta e incómoda con tu piel, tu pelo, tus uñas y tu formato físico y, como si esto fuera poco, te sentís subvalorada.


  Lo que hay que saber es que los cambios hormonales amplifican las cuestiones psicológicas. Si eras ansiosa, lo serás un poco más. Si eras irritable, lo serás más. Y claro, también llega una edad en la que solemos hacer balances y nos ponemos a evaluar si logramos todo lo que nos propusimos, si estamos contentas con nuestra vida… Y muchas veces tomamos decisiones con las hormonas alteradas, como renunciar al trabajo, pelearnos con alguna amiga o hasta destruir una pareja. Yo recomiendo esperar a que pase el temblor para tomar decisiones de vida. No lo hagas en pleno incendio menopáusico, seguramente después te arrepientas.


  Todas queremos ser felices. A algunas les sale más fácil que a otras (aunque muchas se ven exteriormente felices y a lo mejor no lo son tanto, no te dejes engañar por las apariencias). La felicidad no se encuentra, no la heredamos genéticamente, no te la dan ni la plata ni el éxito ni la juventud. La felicidad se construye. Si sentís que sos menos valorada por tu entorno, ya sea en tu casa, tu trabajo o tus amigos, tal vez es el momento para que empieces a cambiar la forma en que te mirás a vos misma. Pensá esta etapa como un nuevo capítulo, no como el comienzo del fin. Si te sentís feliz, tu cuerpo se verá feliz, es un círculo virtuoso. Cuando somos felices, nuestra expresión es de alegría, se nos ve luminosas, mejoramos la postura, y, como un efecto mariposa, vamos a recibir una respuesta positiva por parte de los otros. La felicidad genera felicidad.


  Me parece importante romper con el mito de que este es un momento malo en la vida de una mujer. Para mí, fue una liberación. Ya no me cuido más para no quedar embarazada ni me viene una vez al mes, y encontré otra plenitud. Porque la edad viene acompañada de otras cosas lindas, como los nietos, un vínculo que atesoro muchísimo. Traté de construir mi vida pensando en hacerme un futuro alegre, porque uno arma su camino. Por supuesto que después me puedo sorprender para bien o para mal; me gusta mucho una metáfora futbolística que dice que “uno puede ser el mejor jugador del mundo, pero así y todo, nunca vas a saber de qué lado viene la pelota”. No soy quien maneja el lápiz, pero así como cuido mi alegría, cuido mi futuro. Con lo cual, trabajo para que esto me pase, para estar rodeada de mi familia y mis afectos, que son lo que más me hace feliz.


  Y si bien cada etapa fue divina, lo que siento ahora es que muchas de las cosas para las que trabajé están llegando. Siento que la edad más compleja fue tal vez la de la adolescencia, cuando uno tiene que identificar su deseo y ver para dónde quiere ir. Después fui entendiendo que la vida te trae cosas y hay que elegir, siendo consciente e inteligente en las elecciones. La vida te propone, vos elegís y Dios dispone. Te cuentoun ejemplo: cuando era modelo y estaba en mi momento de apogeo, una marca muy conocida de ropa interior me propuso ser su figura principal, con afiches gigantes en la autopista, en tapas de revistas, en todos lados. Era un contrato de mucho dinero, pero mi hijo tenía nueveaños y me lo imaginé mirando esas fotos con sus amigos y queriéndose matar. Sabía que si lo hacía le complicaba la vida. Así que dije que no, aunque nos venía muy bien el dinero. Creo que esa, como otras decisiones, fueron parte de mi buena relación actual con Tomy. En general, busco el consenso en mi familia, porque si bien saben que trabajo de esto, hay cosas que les pueden hacer ruido o molestar. Y mi vida hoy es el resultado de muchas pequeñas decisiones como esta.


  La vida y la felicidad se construyen, y cada momento tiene lo suyo. Este también. Yo solía pensar en la menopausia con temor, con miedo a deprimirme, a sentirme fea, a no ser atractiva a los ojos de mi marido. Nada de eso pasó. Busqué herramientas, afronté los hechos con buena energía y me encontré con una nueva etapa que también es linda, y vale la pena ser vivida y disfrutada a pleno.
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  Que la medicina sea tu alimento,


  y el alimento, tu medicina.


  HIPÓCRATES


  


  


  UN PLAN DE BIENESTAR


  Gracias a mis años como estudiante de Biología, aprendí la importancia del pH. Que puede ser tanto una distribución inmobiliaria (propiedad horizontal) como la medida de acidez o alcalinidad de una disolución, que es lo que a nosotros nos interesa ahora. Porque en una disolución acuosa, la escala de pH (potencial de hidrógeno) va de 0 a 14. Son ácidas las disoluciones con pH menores de 7 y alcalinas las que van de 7 a 14. Si una disolución tiene pH 7, como el agua, es neutra. Sin entrar en mucho más detalle, basta saber que cuando uno come, toma alcohol, fuma o respira mal, entre otras cosas, genera condiciones de vida que hacen que el cuerpo esté más o menos ácido. Y si creamos un entorno ácido permanente en nuestro cuerpo, se pueden producir algunos inconvenientes. Por ejemplo, que las células trabajen de manera anaeróbica, sin necesitar oxígeno para hacer sus procesos metabólicos. Y hay unas células en particular a las cuales este modo de trabajo las hace más felices que a ninguna: las del cáncer. Con lo cual, si uno genera condiciones de acidez en su cuerpo, está invitando a que aquellas células contentas en un medio ácido se sientan más cómodas que nunca y encuentren allí la mejor manera de reproducirse.


  Hay muchos alimentos que proporcionan acidez y otros tantos que generan alcalinidad. Gracias al avance de la humanidad, la cantidad de alimentos que hoy consumimos es enorme. Sin embargo, cada vez más elegimos aquello elaborado, procesado, con agregados químicos para que no se descomponga o dure más, con conservantes y colorantes, para que parezca más atractivo a la vista. “Ay, ¡estas arvejas están tan verdes!”, decís, pensando que estás comprando las mejores del mundo. Y tal vez las orgánicas tienen marcas, están machucadas o su aspecto no es de foto de revista, y por eso no considerás llevarlas, pero paradójicamente son muchísimo más recomendables para tu salud. Y es que los alimentos proporcionan los materiales para la construcción de la arquitectura de nuestro cuerpo. La comida se convierte en nosotros, la famosa frase “somos lo que comemos”. Una de las mejores maneras de reducir esta exposición a las toxinas y aumentar el contenido nutricional es tratar de comprar alimentos frescos y de orígenes confiables. Sé que es más engorroso y más caro, pero la alternativa puede ser letal. Estaríamos haciendo ni más ni menos que lo que hacían nuestras abuelas. Luisa me llevaba a la feria y elegía ella misma los tomates, las zanahorias y las frutas; tuve la suerte de que me enseñara a hacerlo, y hoy lo practico cada vez que elijo la comida que llevo a casa.


  Lo que sucede es que nuestro tracto intestinal no ha evolucionado con la velocidad con la que han cambiado nuestros alimentos, y por eso nos enfermamos. Siempre pensé que tantos años de adaptación a nuestro medioambiente deberían haber traído como consecuencia un conocimiento biológico encriptado en nuestro código genético, y allí haberse guardado la información para poder preservarnos del paso del tiempo y de las enfermedades con mucha eficiencia. Sin embargo, cuando vamos al médico porque nos sentimos mal o nos duele algo “menor” (la panza, la cabeza, la espalda), enseguida esperamos que aparezca la pastilla salvadora. Pero estoy convencida de que el poder de curarse está en un lugar mucho más cercano que la farmacia del barrio: nuestro propio cuerpo.


  Si nos clavamos una astilla, vamos a ver que en unos minutos la zona que rodea a ese cuerpo extraño comienza a inflamarse, ya que no le gusta que haya algo raro y decide defenderse. Si este es el mecanismo con el que el organismo reacciona frente a un cuerpo extraño, ¿por qué no lo haría en contacto con una sustancia extraña que consumamos? Y cuando digo extraña no lo digo porque no la conozcamos, sino porque tal vez sea una sustancia muy joven en términos evolutivos, que quizás apareció hace 50 años, como un colorante o un pesticida. ¿Y qué pasa si insistimos en proporcionarle a nuestro organismo a toda hora y todos los días sustancias así? Lo que pasa es que la inflamación de nuestras células (y por ende de nuestros tejidos, órganos y finalmente de todo el organismo) se convierte en crónica. Y no quiere decir que vayas a estar hinchada o que hayas engordado, sino que tus células se están defendiendo todo el tiempo a capa y espada del veneno que quiere intoxicarlas. Esto a la larga trae las enfermedades más temidas: diabetes, afecciones autoinmunes, cardiovasculares y hasta cáncer.


  A la vez, en nuestro cuerpo existe una mucosidad que recubre todos los órganos y células. La tradición ayurvédica de la India la llama amma, y es una sustancia nociva que se acumula y puede tener origen físico o mental. Si bien en Occidente pensamos en “moco” como el clásico goteo nasal, esta tradición sostiene que todos los factores de estrés en el sistema, desde los alimentos hasta los pensamientos tóxicos, se manifiestan en forma de pesadez mucosa en distintas partes del organismo y constituyen la primera etapa de la enfermedad. Su presencia puede detectarse mediante lo que conocemos como hinchazón, ya que es una respuesta natural de defensa contra la irritación.


  Es que nuestro cuerpo no está preparado para defenderse de todas las amenazas que presenta la vida moderna. Suena apocalíptico, pero es real. Lo bueno es que tenemos la solución al alcance, ya que es una cuestión de cambio de hábitos. Nuestro cuerpo sabe cuál es el camino hacia la salud, el problema es que no lo escuchamos. Las toxinas se alojan en nuestros tejidos y, si no nos deshacemos de ellas, podemos perder nuestro equilibro fisiológico, y en consecuencia sufrir efectos negativos en el equilibrio psicológico y emocional.


  ¿Cómo saber entonces si estamos desequilibrados? Algunos síntomas son cambios de estados de ánimo, alergias, colon irritable, constante estreñimiento, sensación de hinchazón, bajos niveles de energía, dolores de cabeza y sueño interrumpido. Y es probable que si vas al médico no te encuentre nada extraño y hasta los resultados de tus análisis den bien. Pero lejos de sentir que esto es normal, deberías saber que esto te pasa porque tenés hábitos que te están perjudicando. Incorporás toxinas, no solo con alimentos con productos químicos, también comiendo de más (comida muy pesada o difícil de digerir) o haciéndolo nerviosa y rápido, mirando el teléfono, parada o al paso. Así, sin darte cuenta, estás fabricando estrés, generando intoxicación endógena, o sea, fabricando tus propias toxinas.


  En esta búsqueda por un bienestar integral, desde hace muchos años que soy seguidora de un médico uruguayo, Alejandro Junger, creador del método Clean. Este propone un plan de 21 días para detoxificar el cuerpo, pero además indica pautas para hacer un completo cambio de alimentación, removiendo de la dieta aquellos alimentos que pueden inflamar y enfermar nuestro cuerpo. El doctor Junger hoy vive en LosÁngeles, desde donde difunde su filosofía y desde donde contestó mis preguntas para poder incorporar un poco de su sabiduría a este libro.


  


  


  •


  PLAN DE 21 DÍAS PARA


  DETOXIFICAR EL CUERPO


  


  ANDREA: ¿Qué producen en nuestro organismo los tóxicos, como conservantes, colorantes y hasta insecticidas?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Las toxinas pueden ser exógenas o endógenas. Las endógenas son todos los productos del metabolismo que son tóxicos. Cuando las células respiran y queman el azúcar o la glucosa para formar adenosín trifosfato, que es la forma en que se contiene esa energía, lo que resulta es CO2, dióxido de carbono, y agua. Y el dióxido de carbono se disuelve en la sangre como H2CO3, anhídrido carbónico, que es un ácido. Eso va por la sangre hasta los pulmones, que se gasifican, y luego se vuelve a formar CO2, que se exhala. Esta es una de las formas más básicas del organismo de detoxificación. Y así como esa toxina endógena hay muchas otras: urea o ácido láctico, por ejemplo, sustancias que el cuerpo por diferentes procesos (como las heces, el sudor y la orina) neutraliza y elimina. De esa manera, está constantemente detoxificándose.


  También hay un montón de toxinas exógenas a las que estamos expuestos y el cuerpo, milagrosamente, tiene mecanismos para neutralizarlas y eliminarlas. Muchísimos de estos procesos suceden en el hígado, que convierte esas toxinas liposolubles (que solo se disuelven en grasa) en hidrosolubles a partir de sus enzimas, para que puedan disolverse en agua. Es que esta es la única manera de que el cuerpo pueda eliminarlas, de nuevo mediante heces, orina y sudor.


  ANDREA: Parece fácil, pero hay cosas que interrumpen este proceso, ¿no es cierto?


  


  DR. ALEJANDRO JUNGER: No solo hay cosas que interrumpen el proceso, sino que lo enlentecen o ni siquiera permiten que suceda. Por ejemplo, las células del hígado necesitan crear todas estas enzimas y obtener estas moléculas para mezclarlas con las toxinas y hacerlas hidrosolubles, y estas sustancias deben ser provistas a través de la dieta. Si no las comemos o absorbemos, esos procesos no pueden suceder. También hay otros factores. Por ejemplo, cuando uno come y el cuerpo está digiriendo, absorbiendo y rompiendo nutrientes, convirtiendo moléculas grandes en otras más chicas y asimilando, requiere energía. Pero cuando estamos comiendo todo el día, también estamos digiriendo todo el día. Esta práctica de desayuno, almuerzo y cena es un invento moderno que nos quita esa energía.


  ANDREA: ¿Cada cuánto deberíamos comer?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Esa es una pregunta difícil, porque simirás en la naturaleza, a los animales y hasta a los humanos hace miles y miles de años, hay una búsqueda de comida permanente, con un ayuno impuesto por las circunstancias. Hasta que encontramos comida, y ahí hay una fiesta. Los leones matan un ciervo, lo comen, se acuestan a dormir un rato largo y cuando se despiertan vuelven a buscar, aunque a veces no encuentren otra presa por dos o tres días. Imagino que el ser humano hacía lo mismo, alternando entre ayuno y fiesta. No había heladeras y cosas envasadas, frascos y latas. Y si mirás a los animales en su ambiente natural, vas a ver que no se enferman como nosotros. Mueren porque los mata otro animal, o hay un accidente natural, o de viejos. Y a veces tienen ciertas afecciones, pero no esas epidemias de enfermedades crónicas que tenemos los seres humanos, como presión alta, cáncer, diabetes, obesidad o enfermedades cardiovasculares. Me imagino que si el hombre viviese de la forma en que la naturaleza lo concibió, tampoco las tendríamos. Pero desde el momento en el que empezamos a vivir de una manera antinatural, en sociedad, y empezamos a tener actos no naturales, como desayunar, almorzar y cenar, perdimos la frecuencia y cantidad normal de comer. A eso sumale que no comemos comida natural, sino productos comestibles. Son cosas que están fabricadas en laboratorios y tienen un montón de toxinas, como colorantes, aromatizantes, edulcorantes, todos químicos que, si viéramos la fórmula, parecen sustancias que le agregás a tu bicicleta para aceitarla.


  ANDREA: Y después te duele la panza y vas al médico, pero te da otro químico para arreglar el desajuste…


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Exacto. Entonces, si bien el cuerpo sabe neutralizar y transformar esas toxinas exógenas en hidrosolubles, el problema es que hay demasiadas. El cuerpo está dirigiendo su energía a muchas otras cosas, como caminar, pensar y digerir, por lo que nunca llega a ponerse al día. Y las toxinas, tanto endógenas como exógenas, hacen diferentes procesos. Algunas, por ejemplo, se adhieren a moléculas que necesitamos, evitando que el cuerpo las use. La naturaleza no diseñó ningún organismo vivo con información para enfermarse. La única información que tiene nuestra genética es para desarrollarse, crecer, adaptarse y sobrevivir. Estas reacciones de adaptación y supervivencia son antinaturales, están tratando de hacerte sobrevivir y, a la larga, crean problemas.


  ANDREA: ¿Qué es lo que les sucede a las células?, ¿se inflaman?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: El organismo tiene sistemas de defensa básicos y genéricos. Uno es la coagulación. Es un sistema de supervivencia: si te cortás, la sangre que ahora está expuesta al aire genera un cambio, empieza a segregar ciertos químicos y forma un coágulo. Si no se formara, te morirías desangrado. Pero si se forma un coágulo en todo el cuerpo, también te morís. Entonces, un sistema de defensa que se gatilla de manera exagerada también te puede matar. La inflamación es un sistema parecido, que cuando está activado en forma localizada sirve de defensa, pero si se generaliza, te puede matar. De la misma manera, las toxinas causan otros sistemas de defensa. Cuando son excesivas y el hígado y otras células no dan abasto a neutralizarlas, empiezan a circular por el cuerpo, que a su vez comienza a generar más grasa, porque es un modo de amortiguar la toxicidad. Esto es algo de lo que recién ahora se empezó a hablar, pero hace años que lo vengo diciendo. Todos culpan a la dieta por la epidemia de obesidad que hay en el mundo, pero muchas veces se trata de que el cuerpo se está defendiendo de tanta toxina y lo hace generando grasa. Y si uno fuerza al organismo a quemar grasas a través del ejercicio o una determinada dieta, lo fuerza a quemar grasas, sí, pero también a liberar las toxinas, y por ende a empezar a enfermarse. Si vas a los gimnasios y observás en detalle a los que están todos marcados, también están muy enfermos. Están inflamados y muchas veces terminan con enfermedades crónicas, como artritis o problemas del corazón. Luego, el moco también es una forma en la que el cuerpo rodea toxinas y amortigua su efecto negativo.


  ANDREA: ¿De qué está hecho y cómo aparece?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Está hecho de ciertos carbohidratos. Así como lo ves en la nariz, se forma en todo el cuerpo, ya que toda célula tiene la capacidad de formar moco. Es como un ácido que termina acidificando la sangre y causando otros problemas. Por ejemplo, cuando las arterias del corazón se empiezan a irritar porque fumás, se forman pequeñas fisuras. El cuerpo tiene un mecanismo de adaptación que le permite tapar esas grietas con colesterol. Si viviéramos de manera natural y hubiera un momento de estrés, como un terremoto o un ataque, eso también sucedería, pero al otro día todo volvería a su estado original. El cuerpo repara esas células agrietadas y reabsorbe el colesterol. Pero cuando vivimos con estrés crónico, se sigue depositando colesterol, y un mecanismo de supervivencia se transforma en una enfermedad coronaria. Podemos hablar de cualquier enfermedad crónica o hasta autoinmune, y puedo explicarte cómo comenzó como mecanismo de supervivencia.


  ANDREA: Se habla del intestino como el segundo cerebro, porque tiene capacidad para dar respuestas frente a situaciones de estrés y caos. ¿Cómo sería esto?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: En realidad, no es el intestino, sino el sistema nervioso que lo rodea. Es como un cablerío que está alrededor, e incluso metido dentro del órgano, y que incluye muchísimas neuronas. Y si juntás todas esas neuronas en una pelota, es hasta más grande que la que tenemos en la cabeza. Ahí es donde se produce el 90% de la serotonina y otros neuroquímicos. Eso se llama “el segundo cerebro”.


  ANDREA: ¿Y cómo influye esta sobretoxicidad con la capacidad de respuesta del intestino y sus neuronas alrededor?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Está todo unido. Cuando el cuerpo está dedicando sus recursos energéticos para sostener estas reacciones químicas que buscan sobrevivir y adaptarse, hay menos recursos para todo el resto, así sea caminar, pensar o formar serotonina. Hay menos materiales, porque todas esas moléculas están dedicadas al sistema de defensa.


  ANDREA: En tu libro usás una gran imagen: nos ponemos a cavar el pozo cuando ya tenemos sed, en lugar de prevenirla. Y proponés un cambio de hábitos mediante tu programa. ¿Podríamos revertir por completo los hábitos de nuestra vida?


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Otra imagen es la de aprender a usar el paracaídas antes de que se empiece a caer el avión. El programa Clean dura 21 días. En muchos casos se revierten problemas completamente, y en otros se comienza ese proceso. No es un estilo de vida, sino un programa de detoxificación, porque no solo soluciona o mejora ciertos problemas, sino que le da a la persona una experiencia en su propio cuerpo con respecto a un funcionamiento más natural del organismo. Y cuando probás eso, no querés volver a lo que estabas haciendo antes. En 21 días lo que logro es revertir ciertos problemas y mejorar otros, pero más que nada brindar un shock experiencial e inspirar a que después se puedan hacer cambios a largo plazo.


  ANDREA: Esto es un cambio de vida, casi una filosofía.


  DR. ALEJANDRO JUNGER: Es aprender a tomar las elecciones correctas. Porque da tanto trabajo inclinarse por las correctas como por las incorrectas. Y la mayoría de las veces, las hacemos porque no sabemos o porque de alguna manera enferma el cuerpo nos lo pide, ya que lo pusimos en una situación de adicción y buscamos ciertas reacciones. También hay que trabajar a nivel de familia, para que haya una modificación que sea incluso generacional. Todo se trata de un cambio de hábitos.
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    5 CLAVES PARA VIVIR MÁS CLEAN


    por Alejandro Junger


    


    
      	El tipo de alimento que ingerimos influye en la salud de nuestro intestino, ya que las bacterias y hongos en el tracto digestivo forman un microbioma que puede afectar nuestra salud. Comer alimentos fermentados y probióticos y adoptar una dieta alta en fibra puede ayudar a optimizar esta salud intestinal.


      	Los estudios demuestran que la dieta es la clave para desarrollar una “cultura” intestinal más diversa. Una de las formas más sencillas es consumiendo alimentos a base de plantas (en la dieta occidental, consumimos solo doce plantas y productos de cinco especies de animales).


      	Los alimentos con mayor cantidad de fibra incluyen porotos blancos y negros, lentejas, limas, alcauciles, brócolis, repollitos de Bruselas, bayas crudas y paltas. También conviene comer alimentos fermentados, como kimchi, kéfir, kombucha y yogur crudo, al igual que prebióticos, como bananas verdes, papayas, mangos, alubias blancas y semillas. Y asimismo consumir aquellos con polifenoles, como cacao crudo (se encuentra en el chocolate negro), cebolla, té verde y arándanos.


      	Las medidas simples como abrir las ventanas, salir al aire libre, cultivar nuestra propia huerta orgánica (o comprar productos orgánicos), evitar los antibióticos y lavar con agua y jabón común en lugar de jabones germicidas también son importantes.


      	Mantengámonos informados sobre qué alimentos contienen los niveles más altos de pesticidas y qué carnes la mayor cantidad de antibióticos. Y compartamos nuestro conocimiento, porque el planeta que nuestros abuelos disfrutaron no es el mismo en el que crecerán nuestros hijos y nietos.

    


    


    

  


  
    IV.

    EL ESTILO
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  Viste vulgar y solo verán el vestido.


  Viste elegante y verán a la mujer.


  


  


  COCO CHANEL


  MI ESTILO PERSONAL


  Si tuviera que definir mi estilo a la hora de vestirme, diría que soy clásica y moderna. ¡Como la librería de la avenida Callao en Buenos Aires! Cuando era chica mi abuela Memé, que era bastante hincha con el tema de la ropa, me dijo: “Nunca te vistas como se visten en la televisión”. Y claro, me lo dijo sin saber que un día yo iba a integrar las huestes de la TV y los elencos de artistas. Pero para ella, si algo se usaba mucho en televisión, era lo que definitivamente no estaba bien ponerse. Esto me marcó. Por eso es difícil que me vista como se visten todas, siempre tengo algo diferente. Podría decir que nunca me van a ver a la moda. Me gusta tener prendas lindas más allá de las tendencias, los colores y las formas. Busco estar canchera, fresca y no acartonada, pero la moda es una corriente contra la que trato de ir.


  Tampoco me gusta la ropa vintage, que por ejemplo Fini adora. Sí tengo algunas prendas de mi mamá o de mis abuelas, pocas pero buenas, como carteras. También algunas prendas que me gusta oler para sentirlas un poco más cerca.


  Otra cosa que busco es tener ítems de muy buena calidad, y me encanta repetirlos. Me gusta escuchar que una amiga diga algo como: “¿Viste el saco rojo de Andrea?”. Porque me fascina tener mis números y que sean mis referentes. No me pasa con mucha ropa, pero con la que sí, la cuido mucho. Esa es otra faceta mía: cuido un montón mis prendas y me cuesta prestarlas. Hasta me resulta difícil con Fini, que me pide mucho. Voy casi en procesión a su cuarto con la ropa en la mano y le digo: “Te lo presto, pero por favor cuidámelo muchísimo”. Porque si en algún momento se arruina, tiene una mancha o algún otro daño, lo descarto de inmediato. De hecho, tengo prendas de hace muchísimos años, y hay otras que definitivamente no presto, no importa a quién sea. Mi pashmina de cachemira, por ejemplo, no se la doy a nadie. Porque no me interesa una nueva ni una mejor, solo quiero la mía, y si me la pierden, rompen o manchan, lo lamentaría muchísimo. Es que me cuesta mucho elegir las cosas, y cuando finalmente lo hago, las cuido: me fijo cómo las limpio y cómo las guardo. En eso me parezco a mi abuela, poco y bueno. Incluso tengo perchas especiales, con una suerte de terciopelo en las hombreras. También, tengo una plancha de vapor, y antes de ponerme las cosas, las plancho yo misma, para sacarles el “efecto ropero” de que estén un poco aplastadas. Todo ese cuidado hace que tenga un número limitado de prendas en mi vestidor, todas muy valoradas y queridas.


  En cuanto a los colores, apuesto más a los plenos, no soy tan amiga de los estampados. Me encanta el negro, siento que acompaña bien mi tipo físico (mi color de piel y pelo) y lo veo muy fácil e intercambiable. Eso sí, tengo mucho cuidado de que esté impecable y no se arratone, nada peor que un negro desgastado y desprolijo. Otros de mis colores son el blanco, el natural y el beige. Y si bien en el invierno me visto más de oscuro, en el verano tiendo a los tonos claros.


  Con respecto a las texturas, me gustan las fibras naturales. Compro tocando mucho más que mirando (y por eso jamás compro algo online). Necesito palpar, saber si ese ítem se lleva conmigo. En general, entro a una tienda y soy la que toca todo, a veces incluso con los ojos cerrados. Recién después, si me gustó la textura al tacto, me fijo si me interesa el diseño que tiene. Y esa es otra de las razones por las cuales cuido tanto lo que tengo: sé que me va a costar reemplazarlo, y no me da lo mismo una camisa blanca que otra. Sí, entablo casi una relación de romance con mi ropa.


  


  


  Todo pensado


  


  Empiezo a pensar qué me voy a poner mucho antes de pararme frente al ropero. Pienso en mis días y su dinámica. Puedo pensarlo la noche antes, o a la mañana cuando me levanto, pero me gusta hacerlo con tiempo.


  Hace unos días, por ejemplo, me puse un conjunto que suelo usar: un pantalón de cuero, unas botas, una camisa blanca y un abrigo negro. Así, desde la mañana sabía que no me tenía que aplicar crema en las piernas, porque si no, no habría podido ponerme ese pantalón. El cuero es un material que me resulta muy práctico, no seaja, no se arruga, no se llena de pelusa y está siempre igual desde la mañana hasta la noche. Era un día de combinar muchas actividades: lamentablemente tenía que ir a un entierro al aire libre y con pasto a la mañana (descartados los tacos), pasar por mis locales de Roses are Roses a buscar mercadería (necesitaba estar cómoda), después un encuentro en LN+ por mi programa de TV (requería estar un poco maquillada) y una última reunión de trabajo por Belgrano. Para todas esas situaciones necesitaba estar impecable y elegante, porque no tenía tiempo de pasar por mi casa entre una actividad y otra. Y aunque me miraras el look y pareciera muy natural, estaba pensado de pies a cabeza para que combinara entre sí y también con las acciones del día.


  Para las ocasiones en las que estoy apurada, suelo tener este tipo de outfits ya armados en mi cabeza, porque son salvadores. En ese sentido, también tengo prendas que compro muchas veces: la camisa blanca, el pantalón de cuero, las botas bajas. Son ítems que ya probé que funcionan, y cuando uno nuevo entra, sale el viejo. O lo hereda Fini.


  Además, siempre estoy pendiente del clima y la temperatura, para no pasarla mal. Llevo algo por si llueve, algo por si hace frío, algo por si hace calor. Es difícil sorprenderme, siempre tengo un backup. Los fines de semana me gusta vestirme mucho con ropa clara, es raro que me vean de negro. Y si me pongo color, puede que sea colorado o verde brillante, como un buen suéter o un pañuelo. Otra cosa que aprendí de mi abuela es a vestirme a tono con el lugar donde estoy. Si voy al campo, no me visto de azul eléctrico, más bien busco ser parte del paisaje. Si voy a la montaña, priorizo los colores tierra, y si viajo al mar, me inclino por el azul marino, el blanco, el celeste, y no tanto negro.


  Otra cosa que cuido y en la que me fijo mucho es cuando voy a estar al aire libre, porque todo lo que tenga puesto entonces tiene que estar especialmente impecable. Es que el sol nos hace como una radiografía y deja todo muy evidente y expuesto. Entonces cada prenda debe estar muy limpia y prolija. Lo que a la noche puede pasar másdesapercibido, de día se ve a simple vista. Y vale lo mismo respecto al maquillaje, debe ser natural y orgánico, porque si no, se nota mucho y parece exagerado.


  


  


  Mi historia con la ropa


  


  Cuando era chica, a mi mamá le gustaba mucho la ropa y se ocupaba de que estuviera siempre bien vestida. Pero yo no la cuidaba. Me gustaba tener cosas lindas, pero después me subía a los árboles y era bastante rea, desarreglada. Mi mamá me ponía moños y me dejaba impecable y yo volvía toda golpeada, rayada, con moretones.


  Un tiempo más tarde, cuando empecé con el tema de las fiestas y los chicos, me hice muy “pilchera”. Mamá me hacía la ropa (era una gran costurera), y estábamos todo el tiempo pendientes de qué me podía hacer nuevo y qué teníamos que tener para estar a la moda. Comprábamos géneros y me confeccionaba modelos divinos.


  Y luego, cuando empecé a ser modelo, el hecho de tener que probarme constantemente ropa para los desfiles y las campañas hizo que el tema volviera a parecerme un aburrimiento. Lo hacía con profesionalismo, pero también con mucha fiaca. Es que me probaba mil equipos, cosas que quizás no me pondría nunca por elección propia. Ponerme ropa se convirtió en un trabajo, entonces en mi vida personal eso comenzó a pesar. Hubo una época en la que hasta me gustaba estar zaparrastrosa. Era como una rebeldía frente a esto de tener que estar todo el tiempo con la ropa y los tacos, perfecta e impecable. Y así, los fines de semana o mis días libres iba casi con orgullo mal vestida, con todo viejo y rotoso. Quedaba tan agotada del tema que estaba siempre vestida igual para no seguir pensando en qué y cómo combinar. Podría decirse que me había armado un uniforme de top model.


  Eso cambió cuando dejé de ser modelo, alrededor de los 30 años. Ya no tenía ese contacto directo con la ropa, por lo cual se modificó mi relación. Volvió a interesarme ir a comprar, ver las novedades, ir a desfiles. Aunque nunca llegué a ser una fashion victim en absoluto. Hoy la mayoría de mi ropa es de Etiqueta Negra, porque es una marca que quiere vestirme y a mí me encanta, por lo cual es como un matrimonio perfecto. Hasta siento que parece hecha para mí, porque todo me queda muy bien y nunca hay que ajustar nada. También hay otras marcas argentinas que me gustan mucho. Creo que los diseñadores en nuestro país son extraordinarios y que nuestra moda no tiene nada que envidiarle a la del resto del mundo. Si tuviésemos los insumos que hay en otros países, seríamos imbatibles.


  Si tengo una gala, voy a Ménage à Trois, donde la diseñadora, Amelia Saban, piensa y me hace un vestido especial para esa ocasión. Me gusta que sean sexies, pero elegantes, tal vez un buen escote, una linda espalda, un tajo. Y en ese ámbito sí me puedo llegar a jugar más con los colores. Por ejemplo, el año pasado, para el estreno de la película Desearás al hombre de tu hermana, fui de colorado, porque sentí que ese era el color de mi personaje. Aunque no uso mucho ese tono, salvo en algunos detalles, ese día estaba contando una historia de pasión y sexo, y no podía ir de marrón o blanco.


  La verdad es que ir de shopping me parece el peor programa de la historia. Me aburre muchísimo entrar a un probador y tener que perder tiempo en esa tarea. De viaje lo hago un poco más, pero la verdad es que no lo considero un plan, incluso aunque Lucas es muy compañero y me espera, hasta me empuja a que compre y me pruebe. Lo bueno es que, gracias a mis tiempos de modelo, si efectivamente voy de compras puedo probarme 20 prendas en 10 minutos y seguir con mi día enseguida.


  


  


  Mis infalibles


  


  Como dije, tengo prendas que me resuelven y que siempre están vigentes en mi ropero. Algunas de estas, mis infalibles, son:


  


  
    	El pequeño vestidito negro (la petite robe noir): aquí considero que puede ser de material un poquito sintético, así lo puedo llevar en la valija y que no se arrugue tanto. Sí, hay lindos de seda, pero si viajás con ellos pueden llegar hechos un trapo arrugado y mandarlos a planchar siempre es un riesgo. Es un ítem con el que puedo ir desde a un almuerzo combinado con chatitas hasta un cóctel o una comida de noche con unos buenos stilettos. Estos vestidos hay que saber elegirlos, porque no deben ser ni muy de día ni muy nocturnos.


    	Un buen jean: siempre siento que no lo encontré y sigo en su búsqueda, pero tengo varios modelos, de pata ancha, chupín, recto. En general, prefiero los oscuros.


    	Una camisa blanca: en realidad son varias. De seda, de poplín, de algodón, de todas las texturas. Considero que una buena camisa blanca es irreemplazable.


    	Un pantalón negro: de esos que no son ni de verano ni de invierno, más bien de media estación. Recto y elegante, ideal para un zapato con un poquito de taco.


    	Un saco al cuerpo: me gusta beige, de lino para el verano, de gabardina para la media estación y uno negro de género de buena caída para la noche.


    	Zapatos: unos buenos stilettos negros, unas chatitas nude y negras, unas botas. Siempre impecables y prolijos. Y cuando me los saco, antes de guardarlos en el ropero los limpio con esmero.


    	Una campera de cuero: es un ítem que combina con todo, podés llevarla de día o de noche con un look más arreglado y queda siempre perfecta y muy canchera (¡pero ojo, nunca combinada con pantalón de cuero!).


    	Un tapado 7/8 negro: el ítem imprescindible para los días más frescos.


    	Un buen pantalón de cuero: está siempre impecable y además sirve para llevar de viaje, porque no se arruga y se adapta a varias temperaturas.


    	Pashminas de cachemira: tengo varias negras de distintas calidades para usar según la ocasión, y una beige y una blanca. No me gusta que me sorprendan los ambientes muy fríos en verano, así que las llevo siempre conmigo.

  


  


  Con todas estas prendas puedo armar conjuntos espectaculares: el vestidito negro con las chatitas, el pantalón negro con la camisa blanca y el saco beige y las botas, el jean también con la camisa y el saco… Como se ve, apenas con unos básicos resuelvo a la perfección un conjunto completo.


  También tengo algunas polleras, cortas y largas, pero no suelo elegirlas. Es que con las largas me siento un poco gitana, y para las cortas tenés que tener las piernas perfectas, cosa que en invierno no es tan fácil (y no me gusta usar medias). Y cuando en el verano es el momento justo, termino siempre eligiendo un pantalón, especialmente si es de lino, un material que me encanta y uso mucho en esta época del año.


  En cuanto a los accesorios, soy de usar pocos. De joyas solo llevo mi anillo de casada. Me gusta muy poco usar bijouterie; si me pongo algo, prefiero que sea de calidad. En general, las joyas que me ves en las galas son prestadas, no gasto plata en eso ni quiero que me regalen. Uso reloj de día y no de noche si estoy con Lucas, porque si quiero saber la hora, se la pregunto a él (no es elegante usar reloj de noche, y con un vestido importante, menos).


  Sí uso cinturones, suelo repetir mucho unos finitos y negros. Me gustan de cuero y con lindas hebillas. También soy fanática de las buenas carteras, pero siempre tienen que estar nuevas y prolijas. Aunque tienen su desorden interno (pero no soy de esas mujeres que pueden encontrar cualquier cosa dentro, desde caramelos hasta peines), por fuera están impecables. Y soy de tener pañuelos de seda, pero la verdad es que me cuesta usarlos. Muchas veces armo un look, pruebo uno y lo devuelvo al cajón. Más bien prefiero las pashminas.


  


  


  Mi uniforme de viaje


  


  A la vez, tengo un uniforme de viaje. Habitualmente, la gente busca estar cómoda cuando viaja en avión, y así en el aeropuerto se ven pasajeros con jogging, zapatillas, medias de deporte y hasta ropa vieja. A mí, en cambio, me gusta viajar elegante, incluso cuando me toca ir en clase turista. Pero también lo más práctica posible: no voy con nada muy ajustado ni con zapatos que podrían molestarme si los pies se hinchan un poco por la presión.


  ¿Qué llevo entonces? Por lo general, un pantalón negro de un género que no se arrugue ni ensucie mucho, y que si se mancha sea fácil de tratar. Si llevo un jean, debe ser oscuro y elastizado, por las mismas razones (pero no me gusta viajar con jean). Llevo siempre abrigo, porque suele hacer frío en la cabina, así que un suéter y una de mis pashminas preferidas siempre están a mano. En los pies, depende un tanto del clima hacia el que viaje. Hace poco me fui a Costa Rica, volando del calor de Buenos Aires al de allá, y elegí unas slippers, que me tapaban los dedos, pero dejaban el talón descubierto. Y estando en el avión, me los saqué y me puse medias. Si voy al frío, en cambio, llevo botas cortas, de esas sin cordones que tienen elástico al tobillo. Un dato importante es que la ropa con la que viajo no la uso luego durante los días que siguen, sino que la guardo tal cual para el regreso (cambiando la camisa, obviamente).


  Para el momento del chequeo de seguridad en los aeropuertos, además, tengo una precaución extra: llevo bolsitas descartables con elástico para los pies, casi como si fuesen gorras de baño —de hecho, si no las conseguís, podés usar las típicas gorras de hotel—. Las tengo siempre en el portadocumentos y cuando hay que sacarse los zapatos me las pongo, así evito pisar el piso sucio con mis medias o descalza, algo que me parece muy poco higiénico. Y otro hábito es viajar con dos bolsas para la ropa sucia en la valija, una para la clara y otra para la oscura. Porque si llegara a meter algo transpirado o mojado mezclado entre colores, puede manchar (aunque trato de no hacerlo nunca, si algo está mojado lo meto en una bolsa aparte). Para esto recurro a las bolsas en las que suelen venir las sábanas o los acolchados nuevos, transparentes, de plástico y con cierre.


  


  


  Depurar el estilo


  


  No me cuesta vestirme. Quizás podría decirse que no me arriesgo mucho, pero esto es también parte de mi estilo. Voy por lo seguro, es parte de mi personalidad. Busco sentirme cómoda, y las veces que me separéde ese camino, al rato me arrepentí.


  Al mismo tiempo, tengo muy dividido lo profesional de lo personal. Si un director de cine, TV, teatro o de alguna publicidad quiere que me ponga un vestido que no me gusta, jamás diría que no. En mis épocas de modelo, he llegado a ponerme sombreros exóticos y trajes insólitos, unos diseños que jamás hubiese usado en mi vida, pero arriba de la pasarela los llevé sin problema y con orgullo. Es difícil que diga: “Esto no lo uso”; dejo trabajar al encargado de arte de esa campaña, producción, película o programa. Para mis personajes soy capaz de ponerme cualquier cosa, y de hecho no hay nada que me guste más que transformarme, porque me encanta crear y jugar a ser otra persona. Tal vez por eso, como en mi profesión tengo mi ámbito de juego, no me molesta ser más conservadora o no tomar riesgos en mi look de la vida real.


  Si tuviera que pensar en algún error de estilo que cometí, podría registrar una época en la que me maquillaba mucho, algo que no volvería a hacer jamás.


  Diría que mi estilo se fue depurando. Esto puede tener que ver con el poder adquisitivo también, porque hoy puedo apostar a mejor calidad, pero la verdad es que no me gusta gastar mucha plata en ropa. En general, soy ahorrativa y no gastadora, y mis gustos me los doy en experiencias que disfruto, como viajar o ir a comer. Pero mucho más allá de los recursos, creo que vestirse bien es cuestión de cabeza. Saber elegir, saber combinar, saber encontrar prendas que duren y no pasen de moda a través de los años. Como dije, entablar un romance con tu ropero, y que se convierta en un lugar de soluciones en vez de una gran incógnita frente a la que te pares con frustración cada mañana.


  En ese camino, hace mucho tiempo que trabajo con Vicky Miranda, quien empezó como productora de moda conmigo siendo muy chica, y sigue asesorándome cuando tengo que hacer notas, eventos, publicidades o ir a programas de TV. A continuación, un poco de su mirada.


  


  


  •


  MENOS ES MÁS


  por Vicky Miranda


  


  [image: ]Andrea fue la primera figura que confió en mí y me dio la oportunidad para vestirla. Trabajamos juntas muchos años, incluso la ayudé con su vestido de casamiento cuando se casó con Lucas. La asesoré para galas de Martín Fierro, Fundaleu, campañas y distintos programas de TV. Y siempre fue igual: desde hace años, cultiva una imagen muy fresca y espontánea, que con el tiempo no ha hecho más que asentarse. La mejor definición que le cabe es clásica, sus colores son blanco, negro, gris y beige, y no le gustan mucho los estampados ni los tonos fuertes. Ni siquiera para las uñas, que lleva siempre con un color tipo Vía Láctea, muy natural. Le gustan los pantalones chupines, las sandalias de tiras finas, usa pocas joyas, es cultora del menos es más y valora mucho la calidad. Tampoco cambia de corte de pelo muy seguido ni se hace alteraciones drásticas, ella es muy fiel a su estilo, atemporal y ajeno a la moda. Hoy me gusta pensarla como un “look Juliana”, muy parecido al de la primera dama, Juliana Awada, que con prendas clásicas logra estar siempre impecable.


  Cuando hay eventos puntuales, el proceso de búsqueda del estilo comienza entre un mes y tres semanas antes. Se van viendo diseñadores, eligiendo telas y tratando de encontrar la mejor combinación. Por estos días, Andrea se mueve entre muy pocas marcas, y Ménage à Trois es de sus preferidas, así que la cita suele ser ahí. Como con todo lo que hace, se involucra mucho y está presente en cada decisión. Es la clave para hacer un trabajo en equipo ideal.


  Entre mis clientas actuales se cuenta Tini Stoessel, a quien acompañé en todo su proceso de pasar de estrella adolescente a mujer y artista con nombre propio, y en ambos extremos de estilo —con Tini puedo jugar mucho con lo que le pongo para un show o videoclip, por ejemplo—, la clave es ubicar a esa mujer en contexto. Todas mis clientas tienen un físico increíble y se mantienen bárbaras, pero cada edad requiere su cuidado y búsqueda de estilo propio. Y el trabajo es completo, porque deben estar impecables de la cabeza a los pies, no se trata solo del vestido divino que les pueda encontrar para determinado evento. De hecho, unos pies con uñas desarregladas pueden arruinar hasta los zapatos más lindos.


  La clave del estilo propio es que debe tener en cuenta el cuerpo que se tiene. A veces lo mejor es resaltar los hombros, otras las piernas, otras la cintura. Hay que tratar de acentuar y jugar con los mejores rasgos, destacándolos de una forma fina y elegante. Mi trabajo también es charlar con las mujeres y tratar de guiarlas en esa búsqueda, porque puede suceder que estén fijadas en un look o tipo de prenda que no les sienta del todo o ya no se luce con el cuerpo que tienen. Es vital buscar el equilibrio y la mejor versión de ellas. Pero, claro, nunca me sucedió con Andrea, ¡que cada año parece estar mejor!


  [image: ]


  Para poder ser fiel a tu estilo, también es vital tener un ropero ordenado. Una de mis reglas generales que me ayuda a esto es que cada vez que entra algo nuevo, otra cosa debe salir. Puede no ser de la misma categoría de prenda, pero la regla se mantiene. Las perchas tampoco pueden estar todas apretadas, porque así no logro ver qué tengo y además porque cuando saco algo puede engancharse con otra cosa y dañarla. Y más allá del amor que les tenga a algunos ítems, cuando a un suéter se le hacen pelotitas o se agujerea, se saca. Nada debe guardarse “por las dudas”, porque ese día nunca llega. Pero para ayudarme con esta depuración y también para ayudarte a vos en ese camino, seguí leyendo. En el próximo capítulo, Inés Santamarina, una experta en el tema, va a asesorarte.
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  La ropa no significa nada hasta que alguien vive en ella.


  MARC JACOBS


  


  


  EL DESAFÍO DE ORDENAR Y ORGANIZAR TU ROPERO


  A pesar de todo lo que dije sobre mi estilo clásico y cada vez más “editado”, también debo confesar que a veces mi ropero me pesa. Por mi trabajo, me regalan y prestan mucha ropa, y si bien trato de mantener el espacio del placar acotado y en orden, me cuesta. A la vez, me parece una necesidad básica ir más livianos por la vida. Porque al final nos vamos a dar cuenta de que solo estuvimos trasladando cosas de un lado a otro, casi como la bola con el grillete de preso. Y lo que llevamos es energía, tiempo, dinero. Por eso, tenemos que estar dispuestos a resolver el desafío de un ropero más funcional y menos lleno. O más bien, lleno de aquello que realmente nos represente y sirva.


  Pero, claro, este proceso tiene que nacer de vos. Que yo te diga que hace falta ir más liviana por la vida probablemente no alcance para que decidas abrir tu placar y descartar la mitad. De hecho, puedo contarte una anécdota muy graciosa que viví con Lucas, mi marido, respecto de esto.


  Un día de frío polar de invierno, Tomy vino a casa. Y como estaba bastante desabrigado, me pidió prestado algún saco de Lucas, que en ese momento no estaba. En el ropero de la entrada cerca de la puerta de salida donde solemos poner todos aquellos abrigos, camperas e impermeables que nos ponemos precisamente cuando estamos por salir, había un sobretodo verde oscuro muy lindo, todavía con la etiqueta puesta, aunque era de tres temporadas atrás. Y lo saqué y se lo di a Tomy diciéndole: “¿Sabés qué? Lucas no lo usó nunca, te lo regalo”. Él se fue feliz, le quedaba perfecto. Pero apenas al día siguiente, Lucas vino a decirme que había notado que le faltaba un sobretodo. Yo no podía creer que se hubiera dado cuenta, así que me hice un poco la tonta y le dije que me parecía raro. Hasta que después de que me lo describió con todo detalle tuve que confesarle que se lo había dado a Tomás el día anterior porque me había pedido un abrigo. Lucas no lo podía creer. Me dijo que era una maleducada y una desubicada, que no estaba bien regalar algo que nome pertenecía y encima hacerlo sin siquiera consultarlo. Así que llamó de inmediato a Tomy, le dijo lo que pensaba de la situación y le pidió el abrigo de regreso. Cuando Tomy lo trajo, Lucas lo recibió y lo guardó de nuevo en el ropero, en el mismo exacto lugar donde estaba colgado antes. Y apenas darse vuelta, lo miró y le dijo: “Tomy, ¿sabés que tengo un sobretodo divino para regalarte?”. Definitivamente ahí aprendí que este desprendimiento tiene que surgir de uno mismo.


  A su vez, los años y mi carrera me fueron enseñando mucho de moda y sobre qué es lo que me queda mejor, pero la verdad es que nadie tiene por qué ser un especialista en este tema. Por más que tu mamá o tu abuela te hayan dado consejos y recomendaciones (y a mí me dieron muchos), siempre hay un punto en el que toda mujer hace agua. Incluso existen acumuladoras compulsivas, que llegan al extremo de sufrir un trastorno psicológico que no les permite deshacerse de nada, por más inútil, rota o dañada que esté esa prenda.


  Por eso quise convocar a Inés Santamarina, una amiga y experta en asesoría de vestuario e imagen, cuyo trabajo consiste en meterse dentro de los roperos y vestidores y tratar de depurarlos en busca de la mejor versión posible, al tiempo que les brinda herramientas para comprar mejor. A continuación, su mirada y algunos de sus consejos, que son “máximas” que vale la pena atesorar y aplicar.


  


  


  •


  UN LUGAR EN EL ROPERO


  por Inés Santamarina


  


  [image: ]Hace muchos años que trabajo en el rubro de la moda. Es un tema que me apasiona y me agrada lograr la mejor versión de cada clienta.


  Como profesional, cuando entro al ropero de una mujer, lo que busco no es vestirla como a mí me gusta, sino armarle conjuntos con su ropa. Tiene que sentirse cómoda, que es cuando más linda está una mujer. Porque no hay nada peor que disfrazarse de lo que está de moda o lo que te dijeron que se usa. Cada uno es único y así lo es también su estilo. Y mi propuesta no es cambiar el de nadie, sino llegar a una nueva versión que combine la propia esencia con lo que dicta el mercado. Es que actualizarse hace bien siempre, porque renueva, refuerza y reafirma. Vos tenés que poder pasar por delante del espejo y verte divina, porque eso también lo reflejás en los ojos con los que mirás a tus hijos, tu marido, tus amigas.


  La idea es optimizar el tiempo y que vestirse cada día sea algo placentero. Despejar el ropero y darle un lugar a cada cosa logra que ese momento sea rápido, adecuándose enseguida a la rutina. Además, tener un espacio ordenado y despejado brinda un descanso visual que tranquiliza.


  Más allá de las muchas corrientes y especialistas en el tema que existen hoy, con el boom del libro de la japonesa Marie Kondo, La magia del orden, como precursor, mi propuesta es sobre todo sectorizar el ropero. Busco que, además de sacar aquello que no usás, puedas tener las prendas separadas por categorías. Si vas al gimnasio a la mañana, tenés que poder abrir el sector de ropa de deporte y encontrar ahí lo que necesitás. Que deben ser, por ejemplo, las calzas que realmente usás, no las que te parecen lindísimas, pero te aprietan. Si en ese espacio conviven ambas, esas últimas se tienen que ir.


  En ese camino, entonces, aquí comparto algunos conceptos que podés aplicar. En principio, si sentís que no tenés un estilo definido (y tu placar evidencia esto con prendas muy distintas y variadas), tu rutina debería guiarte. ¿Vivís en el auto llevando a tus hijos al colegio y a distintas actividades? Priorizá la comodidad, y dejá el glamour para la noche, cuando salís con tu marido o amigas. Aunque ojo, esta última también debería ser una producción rápida, porque seguramente tampoco tengas tanto tiempo para dedicarle teniendo a tu familia en casa. Pero si sos de las que arrancan su día haciendo ejercicio y te vestís con calzas para salir por la mañana, tené cuidado. Porque si tu rutina o trabajo no te obliga a cambiarte, podés terminar vestida con calzas los 365 días del año. Es algo que no te podés permitir, y deberías obligarte a cambiar. Y si algunos días los tiempos no te ayudan, llevate un abrigo y pañuelo lindos para camuflarte en esas ocasiones. Es que las calzas son uno de esos productos “peligrosamente cómodos”, porque cuando se incorporan, tienden a quedarse pegados en tu día a día.


  Una vez que sientas que podés entender tu gusto, puede empezar el orden del ropero. Lo más fácil de sacar es todo aquello que está roto o dañado. Si tenés prendas que arreglar, deberías ponerles una fecha límite. Si realmente querés cambiar ese cierre o hacer ese dobladillo, esta misma tarde llevá esos ítems a la costurera. Y si no lo hacés ni hoy ni mañana, lo roto era solo una excusa y se tienen que ir. También debería irse todo aquello que no te entra o no te queda como quisieras. El “algún día” puede no llegar nunca y no vale la pena cargar tu ropero “por las dudas”. El desapego cuesta, pero empezar por este tipo de prendas puede ayudar. La satisfacción de comenzar a ver espacios más livianos y prolijos te va a incentivar a seguir adelante.


  Si te compraste la prenda de moda, matala. Usala mucho y muy seguido, porque lo más probable es que para la temporada siguiente ya no sea tendencia y sientas que cumplió un ciclo. Así que no esperes el momento ideal, hacelo vos. Y si te la compraste porque estaba de moda, pero en el fondo sentís que no es tu estilo y no sabés cómo llevarla, regalala o donala. Por desgracia, hay que tener cuidado con las prendas que enamoran, porque no siempre son aplicables a nuestros programas y tipo de vida.


  Para aquellas cosas que te cuestan más, que quizás sabés que no usás, pero aún no estás lista para dejar ir, y las que heredaste o son viejitas y atesorás, pero aunque no usás tampoco podés tirar, encontrales un lugar. No deberían convivir con tu ropa diaria ni contaminar tu agilidad para vestirte.


  Otro consejo interesante es dejar un cajón o estante vacío para poner ahí las prendas en tránsito. Las que tenés en uso, las que tenés que arreglar o hasta las nuevas que querés poner en órbita en tu look. La premisa general es que en tu ropero puedas ver a simple vista todo aquello que tenés, y no debas andar escarbando entre perchas y cajones. Eso va a generarte mucha menos incertidumbre a la hora de vestirte, porque las opciones no solo van a ser acotadas, sino también las más acertadas.


  Hoy, dados los climas menos extremos y las estaciones no tan marcadas, ya no se divide el placar en ropa de verano o invierno. Ciertas prendas sirven para todo el año, y solo los abrigos más pesados y bien específicos de frío van mutando de adelante hacia atrás en cuanto a accesibilidad. Otra cosa que ha cambiado es esa idea de la ropa “para toda la vida”. Ya no existe, no solo porque hay ciclos y un impermeable de hace diez años va a tener un corte, una espalda y una caída diferentes a lo que querrías hoy, sino porque ni siquiera se mantiene esa calidad de antes, con la que podíamos heredar vestidos impecables de nuestras bisabuelas. Y ni la vuelta de lo vintage es válida: ¿qué tamaño de casas deberíamos tener para guardar todo lo que pensamos que algún día se va a volver a usar? Si tu hija el día de mañana se viste con vintage, dejá que haga su propia excursión a los lugares donde se vende, ¡es parte del programa!


  A medida que pasa el tiempo, las mujeres nos vamos poniendo más exigentes con la calidad de la ropa. Y este es un buen proyecto para tener en cuenta al momento de editar el ropero. Deberías tener menos, pero de mejor calidad, y más de aquello que te resulta. Es así: si encontraste la buena versión del pantalón negro clásico, la camisa blanca o el jean, comprate más de uno. Y el resto de esas versiones deben volar, porque ¿en qué caso querrías usar la camisa blanca que no es la perfecta? En general, apunto a armarles roperos cápsula a mis clientes, haciendo que puedan vestirse con apenas unas cincuenta prendas por temporada. Sí, es un poco uniformarse, pero no está mal en absoluto. Es encontrar el propio estilo.


  ¡Importante! Cuando hacés la limpieza profunda, lo que saques debe irse de tu casa ese mismo día, para que no tengas tiempo de arrepentirte. Me he ido de casas de clientas con hasta diecisiete bolsas de consorcio llenas de ropa, que llevé enseguida a la primera parroquia que me crucé. La ropa junta polvo y energía estancada. Que un suéter esté aplastado y sin uso debajo de una pila de otros abrigos es lo mismo a que esté muerto. En cambio, sacarlo, ventilarlo y que se use es darle vida. Y si eso no lo hacés vos, está buenísimo dejar que lo haga alguien más.


  Tras hacer esta limpieza, es tiempo de abordar tus futuras compras. Salir de shopping con claridad y nitidez sobre lo que necesites será una experiencia completamente distinta. Por eso, tratá de optimizar el proceso. Si tenés un evento, comprá de forma inteligente. Deberías ir en busca de algo que puedas aprovechar más allá de esa única vez: en lugar de un vestido de seda largo rosa para ese casamiento en el campo, ¿por qué no te comprás un pantalón del mismo material y color, pero que luego puedas combinar con otras prendas y hasta usar para ir a trabajar en días de reuniones importantes?


  También, al comprar pensá en aquello que usás más tiempo. Muchas tienden a gastar más en la ropa de noche, sin embargo, los zapatos que usan durante el día los llevan muchas más horas… La inversión debería estar en aquello que más nos rinde y acompaña.


  


  


  
    •


    LOS DIEZ MANDAMIENTOS A


    LA HORA DE VESTIR


    


    
      	Si tenés la buena versión de una determinada prenda, quedate con esa y comprá más de una. Pero todas las otras, descartalas. Si por ejemplo encontraste un buen pantalón negro, compralo repetido.


      	Cuando entra algo nuevo a tu ropero, tienen que salir otras dos cosas como mínimo. No tenés que agregar más perchas, sino mantenerte siempre en la misma cantidad controlada.


      	No existe el “para cuando adelgace” o “para cuando empiece el gimnasio”. Si no usaste algo en un período máximo de dos temporadas, debería irse. Dos inviernos o dos veranos son prueba más que suficiente.


      	La ropa interior debe ser cómoda. Si te ajusta y no terminás eligiéndola nunca, no sirve. Tené poca, pero buena y de calidad.


      	Conviene sectorizar el ropero por tipo de prenda: remeras, abrigos, ropa interior, de gimnasia, vestidos, etcétera. Y dentro de esas categorías, si querés, luego podés ordenar por color.


      	Sacale a la ropa el rótulo de que si es arreglada es para la noche. Ese tipo de prendas pueden combinarse de formas que admitan otros usos y mayor optimización. Una pollera que compraste para un civil, por ejemplo, puede llevarse perfecto con una musculosa de algodón en un día de verano en la ciudad.


      	Dejá un estante libre para las prendas en transición: las que se van a la tintorería o a arreglar y las que están en uso.


      	Cuando estás por comprarte algo y estás en duda sobre el color, guiate por tu historial. Seguro que tenés más ropa de un determinado tono, y aunque pueda resultarte aburrido seguir ese patrón, por algo es el que te identifica y representa. Si elegís ese, seguro que vas a usarlo y tendrás más cosas para combinarlo.


      	Antes de salir de compras, tené la claridad de qué es lo que estás buscando. No caigas en la tentación de las promociones y las prendas de moda sin estar segura de que van a servirte y optimizar tu placar.


      	Olvidate de las reglas duras: hoy el azul y el negro se combinan, igual que el rosa y el colorado, y hasta las rayas se llevan de maravillas con las flores. Todo vale y eso se aplica a la mezcla que puedas encontrar y generar en tu ropero para darle nueva vida y uso a tu ropa.

    


    


    Son muchas premisas, pero el primer paso y el vital es tu intención de generar un cambio. La primera que se tiene que convencer sos vos. Luego vas a ir viendo cómo esa transformación modifica también otros aspectos de tu vida. Tengo clientas que hasta terminan yendo a la peluquería en busca de un nuevo corte o color de pelo, porque cambiaron su mirada sobre sí mismas. Parece algo frívolo, pero en el fondo estamos hablando de cómo nos presentamos al mundo.
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  El hombre feliz es aquel que, siendo rey


  o campesino, encuentra paz en su hogar.


  JOHANN WOLFGANG VON GOETHE


  


  


  LA CASA: CONSEJOS PARA SER UNA BUENA ANFITRIONA


  El primer departamento que me compré fue toda una conquista para mí. Había ahorrado y trabajado mucho para llegar a él, y además lo había buscado durante un largo tiempo, porque lo quería de una cierta forma. Y finalmente lo encontré: era antiguo, en Palermo, cerca del Jardín Botánico, con techos altos, pisos de roble y muy buena calidad de construcción. Pero estaba destruido. De hecho, cuando mi mamá lo vio, después de comprado, decretó que su hija no podía vivir ahí, y hasta lo publicó para venderlo, ¡y lo mostró a posibles compradores! Quería convencerme de que no podía vivir en esa pocilga, pero le dije que confiara, que con Eduardo, mi primer marido y arquitecto, lo íbamos a dejar muy lindo. Y así fue: obra mediante, quedó divino, y ahí nos fuimos a vivir con él y Tomy después de varias mudanzas y de vivir siempre en departamentos prestados o alquilados.


  Al poco tiempo invité a mi abuela Paulette a conocer mi adquisición ya terminada, y muy orgullosa le pregunté si le gustaba. Ella miró en detalle el departamento y enseguida me dijo: “Muy lindo, sí, pero ahora deberías hacer otro esfuerzo y comprarte un pedazo de tierra, porque una mujer, para sentirse realmente como tal, necesita tener un lindo jardín”. Su comentario me cayó como una bomba, pero en el fondo sentí que tenía razón.


  Viví varios años en ese departamento. Cuando me separé de Eduardo seguí viviendo ahí mismo, y cuando lo conocí a Lucas, hasta él vino a vivir a este departamento con Tomy y conmigo. Pero era incómodo, porque era el lugar donde había construido mi vida con mi marido anterior, por lo cual nos surgió casi una necesidad emocional de mudarnos. Empezamos a buscar sin saber bien qué queríamos, pero en mi cabeza no dejaba de rondar esa frase que me había dicho mi abuela. Por eso, cuando encontramos la casa en la que vivimos hoy (hace 23 años) en San Isidro, me di cuenta de la importancia del mandato de Paulette.


  Era una casa muy vieja (los antiguos propietarios casualmente habían sido amigos de mis abuelos), con un jardín muy lindo, un pulmón de manzana amplio y perfecto, pero con una construcción de otra época. Para comprarla habíamos vendido el departamento (ya había arreglado los tantos con Eduardo) y sumado todos nuestros ahorros, así que no teníamos resto para arreglarla, pero decidimos mudarnos así. Pintamos, limpiamos, le sumamos nuestros muebles y empezamos a vivirla. Y fuimos modificándola de a poco.


  Para mí es muy importante vivir de la puerta para adentro. No me gusta mostrar cómo es mi casa, por eso la casa donde vivo no dice nada de afuera. No me gusta mostrar mi fachada y lo aplico en todo sentido, hasta en mi forma de ser. Prefiero que quienes entren a mi casa (y, haciendo un paralelismo, a mi vida) descubran recién entonces quién soy y cómo vivo. No me gusta mostrar ni ostentar, y por eso mi casa es parecida a mí.


  Así, lo primero que arreglamos fue la parte de los cuartos, la que nosotros más usamos como familia. Es que le damos más importancia a la sección más “nuestra”, a la vida personal. Luego, cuando logramos ahorrar otro dinero, nos dedicamos a lo más social, como el living y el comedor, el área de recepción. Además, tanto Fini como Lucas y yo tenemos cada uno su escritorio, para no invadirnos y respetar el espacio propio. Esto no fue un planteo, sino algo que se fue dando de forma natural, porque nos gusta vivir juntos, pero también tener nuestros sectores diferenciados.


  


  


  Una buena organización es la clave para pasarla bien


  


  En líneas generales, soy familiera, pero de mi círculo más pequeño:mi marido, hijos y nietos. No hago grandes comidas, ni siquiera para miscumpleaños. Me basta estar con ellos. Aunque en Navidad y Año Nuevo, si nos toca hacerlo en casa, nos encanta recibir a todo el mundo. También cuando cumple Lucas, en diciembre, para mí la época más linda del año, así que se organizan grandes festejos. Invitamos a toda la familia de los dos lados, a nuestros amigos, ¡y somos miles! Me encanta organizar todo, ser la anfitriona y no dejar un solo detalle librado al azar. Me ocupo de que todos tengan todo lo que necesiten, y hasta parece que falta gente, porque tengo el triple de comida de la necesaria…


  Pero sea para eventos grandes o chicos, tengo una actitud de recepción muy comprometida. Cuando invito, me gusta atender muy bien. Cuando alguien me dice: “¿Qué llevo?”, me encanta contestarle: “Nada, ¡vení vos!”. Yo te invito, vos no traigas nada (y si querés hacerme un regalo, que sean flores).


  Los días anteriores, para empezar, chequeo que todo esté bien en la casa. Me fijo si hay luces quemadas o algo que mandar a arreglar, para que no me sorprenda ese inconveniente. También me interesa mucho que haya rico olor y el ambiente esté perfumado, así que ese día corto flores de mi jardín (cultivo rosas), prendo velas y acomodo difusores por el espacio. Asimismo, me fijo que en los baños haya papel higiénico y toallas y que todo esté en orden.


  Y especialmente, dejo todo preparado en la cocina, para no estresarme en el momento de servir. Dejo las bandejas con los platos de postre y de café ya preparadas, y a la vez separo todo aquello que me puedan pedir, aunque yo no consuma, como azúcar o edulcorante. Cuando en casa hacemos asados solemos sentarnos en una mesa en el fondo del jardín, y la verdad es que la cocina queda muy lejos. Y si voy a estar yendo y viniendo buscando cosas, me pierdo toda la comida y la conversación. Por eso resuelvo desde antes y dejo todo preparado, y cuando la comida terminó, me basta con un viaje con una bandeja para levantar platos y volver con otra con los de postre. Listo, ¡me levanté una sola vez de la mesa! Es tan simple como dejar una bandeja dispuesta con todo armado y agarrar otra, y por supuesto, no estresarme ni un poco por los platos sucios que quedan en la cocina. De eso me ocuparé después, cuando se vayan nuestros invitados.


  Todo esto requiere de un poco de organización previa, que me permite disfrutar el momento de la comida y atender bien a mis invitados. Porque, además, que uno esté nervioso también genera que ellos la pasen mal. No vivas pidiendo perdón porque algo no te salió como esperabas o porque te olvidaste determinada cosa, relajate. Incluso si se te rompe algo, no te hagas tanto problema. No pasa nada si se te cayó una copa. Se repone, no pierdas ni un minuto de tu vida en ponerle energía a eso. Hace un tiempo, me había traído de Brasil unas servilletas divinas de lino con la vainilla bordada a mano. Las puse en una comida, y Lucas sin querer tiró una encima de una vela, y se quemó y se le hizo un agujero. Primero la arrojé al pasto para que no incendiara el resto de la mesa, y después directamente la lancé al fuego del asado. Ya está, aunque sea una lástima. Tenía 12 y ahora tengo 11, pero si vienen 12 personas, ¡usaré otras!


  Durante la comida, también es bueno saber sacar temas de conversación, o rotar la charla si va para lados un poco más tensos. Como conductora de programas de TV con muchos invitados, este es un poco mi trabajo, así que suelo usar ese rol. Soy muy de tirar temas y retroceder para dejar hablar a los otros, no soy la anfitriona que habla mucho. Y cuando veo que una conversación se está tornando medio pesada, planteo otra cuestión y me “retiro”. A la vez, si algún invitado habla demasiado y monopoliza la conversación, le pregunto por algún tópico que sé que no gobierna. Eso lo neutraliza (aunque también puedo servirle más comida, para que se llene la boca y no hable). Y una regla de oro: en mi casa no se habla de plata en la mesa, ni siquiera en una situación familiar. Eso queda para otro ámbito.


  Otra cosa en la que insisto es en la puntualidad, que no es ni llegar antes ni después, sino a la hora indicada. Porque si llegás antes, voy a tener que dejar toda la organización previa para atenderte, y ahí se me desarticula la estrategia. Y si llegás más tarde, si bien en un evento casual no es tan grave, puede ser que se pase la comida. Si llegás a horario, voy a estar con toda esta preparación lista, y además bañada, cambiada y perfumada para recibirte con mi total atención.


  Con respecto a eso, para ser anfitriona en casa me gusta estar cómoda y relajada. Salvo que tenga mucha cara de cansada o un granito, no suelo ponerme maquillaje. Uso chatitas, ropa liviana, mi pelo limpio, pero sin demasiado peinado. Diría que estoy prolija, pero despojada. Y muy natural.


  


  


  Cómo vivo mi casa


  


  Así como preparo mi casa con esmero para cuando voy a recibir visitas, también me ocupo de hacerlo para mí y mi familia, que somos en verdad quienes más debemos disfrutarla. Hacete a la idea, ¡vos deberías ser siempre la primera para la que tu casa esté divina!


  Si bien de lunes a viernes me ocupo de que mi casa esté prolija, a medida que se acerca el fin de semana me pongo más detallista, porque sé que voy a pasar más tiempo, y quiero que todo esté perfecto. Por ejemplo, aunque durante la semana tenemos tapados los sillones de afuera para evitar que se suban los perros y por si llega a llover, cuando llega el viernes esas fundas se sacan y se hace prolijo el espacio, para que esté listo para vivirlo.


  Con mi familia solemos hacer bastantes asados y vivir mucho el jardín, tanto en invierno como en verano. Por ejemplo, tengo mi rosal y me encanta cultivar y cuidar mis rosas. También tengo jazmines, y en mis floreros siempre hay flores de mi jardín, no de florería (salvo que me las manden de regalo). A la vez, tenemos dos árboles que trajimos chiquitos del campo y hoy son enormes, una palmera y un sauce.


  Entendí perfecto lo que decía mi abuela. No en vano la Pachamama es la madre tierra, con una energía femenina muy importante. Meter las manos en la tierra es muy necesario, y el contacto con la naturaleza es vital. Hace falta caminar descalzos por el pasto, tomar sol (que entre otras cosas ayuda a sintetizar tu propia vitamina D), respirar aire puro y escuchar el silencio de la naturaleza.


  En cuanto al resto de mi casa, me encanta toda, pero disfruto especialmente mi cuarto y mi cama. Bañarme de noche y meterme en mis sábanas blancas me da un placer indescriptible… ¡en especial si es viernes! Siento que toco el cielo con las manos. También disfruto mucho mi cocina, sobre todo los fines de semana, cuando no tengo ayuda y es toda mía. Hasta me dedico a limpiarla a fondo, con un poco de obsesión (lo admito), pasando alcohol por todos los rincones. Y estoy mucho tiempo en mi escritorio, mi “búnker”, pero del que trato de salir alrededor de las 7 de la tarde, para cortar el día y darle un cierre al trabajo. Por suerte, los fines de semana se transforma un poco en playroom y vienen todos a ver TV, lo cual me obliga a cortar con lo laboral y descansar.


  [image: ]


  La moda no existe solo en los vestidos. La moda está en el cielo, en la calle, la moda tiene que ver con las ideas, con la forma en que vivimos, con lo que está sucediendo.


  COCO CHANEL


  


  


  LA MODA COMO FORMA DE EXPRESIÓN


  Desde hace muchos años, soy amiga de la diseñadora Paula Cahen D’Anvers. Cuando ambas estábamos en nuestros veintitantos, Paula y otra chica lindísima, Isabel Menditeguy (¡eran dos bombas!), decidieron hacer una suerte de nuevo movimiento en la moda. Querían darles lugar a los jóvenes, porque era el momento de las mannequins más bien formales, esas de toda la vida, y ellas sentían que faltaba frescura. Así que llamaron a las que recién empezábamos, como Mariana Arias, Ethel Brero y yo, entre otras. Nos dijeron algo así como que querían hacer moda del sigloXXI, algo rupturista, y que iban a organizar un desfile en el Hotel Alvear con las nuevas casas de ese momento. Así realizaron uno o dos desfiles, porque implicaba muchísimo esfuerzo y era casi una patriada: aunque estaban llenas de buenísimas ideas y una fuerza arrolladora, el presupuesto era muy escaso. Fue la semilla de una nueva etapa en la moda.


  Más adelante, mi generación de modelos conoció a Alan Faena, que venía de una familia de la industria textil, y que por ese entonces estaba haciendo unos buzos muy cancheros, al estilo Flashdance (el éxito de aquella época), cortados, deshilachados y con unas impresiones en goma que decían “Via Vai”. Todas íbamos con eso puesto, y tanto Alan como la marca Via Vai empezaron a hacerse conocidos en el mundo de la moda. Hasta que él y Paula se pusieron de novios. Era una pareja muy extraña, ya que venían de mundos muy diferentes, pero se los veía felices juntos y con una energía extraordinaria. Fue entonces cuando crearon oficialmente Via Vai como marca. Su desembarco fue muy fuerte, porque eran dos chicos vanguardistas, que no solo presentaban una colección, sino que generaban toda una movida alrededor, que tenía mucho que ver con la libertad y el regreso de la democracia, dado el contexto histórico. Como modelo, ser parte deldesfile de Via Vai era lo mejor que te podía pasar, porque ademásde que era bueno para tu carrera, era un suceso en sí mismo. Ellos comenzaron un movimiento único y muy importante en el mercado local. Hicieron historia.


  Paula y Alan vivían en una casa muy linda en Palermo, con pileta, y cuando un verano se fueron a Punta del Este de vacaciones, se la dejaron al hermano de ella y a sus amigos. Por ese entonces yo me había separado de Eduardo, mi primer marido, hacía más o menos un año, y fue el momento en el que conocí a Lucas. Él, sabiendo de mi separación (había salido en las revistas), le pidió a Paula que nos presentara. Después me enteré de que Lucas me conocía porque solía verme en el club donde Eduardo jugaba a la pelota vasca contra uno de sus mejores amigos, y también porque al final de algunos desfiles de Via Vai se había acercado a hablarme (sin mucho éxito). Yo no me acuerdo de nada de esto, pero parece que fue así. Entonces consiguió mi teléfono y me invitó a comer un asado en lo de Paula, sin ella (porque, como te conté, se había ido de vacaciones y les había dejado la casa). Y aunque en ese primer momento le dije que no, después de unas idas y vueltas empezó este nuevo romance. Podría decir que Paula fue mi celestina y al entrar en ese grupo también se hizo cada vez más amiga mía.


  Profesionalmente, además, siempre me vestí con la ropa que ella diseñó, desde Via Vai hasta Etiqueta Negra, pasando por Paula Cahen D’Anvers. Todo lo que hace me gusta y siento que sus propuestas me interpretan muy bien. Creo que ha aportado frescura y clase a la moda argentina. Sabe hacer ropa fácil, canchera, no tan cara, elegante y atemporal, lo cual es mucho decir en esta industria. Además, le marcó el camino a mucha gente con su forma y su estilo, y de su riñón salió un semillero de talentos que hoy se desempeña muy bien en el panorama local.


  La conozco mucho y me cuesta ser imparcial, pero su conocimiento y trayectoria en la moda han hecho historia, y creo que muchos de sus preceptos pueden servir de guía para mujeres de los más distintos estilos. De hecho, su acercamiento al tema tiene hoy un costado casi filosófico y espiritual, muy interesante para abordar la moda desde el lado menos frívolo, más como forma de expresión que nos atañe a todos. Aquí, entonces, un poquito de su sabiduría en formato de charla de amigas.


  


  ANDREA: Todo lo que sabés sobre la moda y el estilo parecen cosas que tenés muy incorporadas, como si las hubieras aprendido de chica. ¿Quién te transmitió esto?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Creo que es algo familiar, especialmente del lado de mi papá. Aunque mi mamá también estaba involucrada en esa costumbre de que la ropa, la decoración y el mundo estético en general eran algo mirado, respetado y buscado en mi casa. En un punto puede ser que lo haya incorporado también por la búsqueda del amor y la aceptación, algo que es común buscar en tus padres cuando sos chico. En ese sentido, entendí que por ahí iba bien, así que lo tenía presente y lo fui como construyendo. De alguna manera después terminó siendo un estilo de vida y parte de mi personalidad.


  ANDREA: ¿Vestirte bien, decorar bien tu casa o tener una cierta forma estética tiene que ver con agradar a otros o a vos misma?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Es el huevo o la gallina. Creo que hoy termina siendo algo que necesito en lo personal, más allá de la mirada de los otros. Pero nació por esa mirada de mis padres y abuelos, porque era algo importante en mi familia.


  ANDREA: Conocí a tu abuelo y era un esteta, una persona muy enfocada en las cosas lindas y bien presentadas. No solo en moda y decoración, sino en la forma de hablar, de comer, un poco de todo.


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Mi abuelo incluso escribió un libro sobre cómo vestirse bien. Él le daba mucha bolilla a todo eso, y consideraba que estar bien era estar en relación con lo que estabas haciendo. No hay una sola manera de vestirte bien, sino que tiene que ver con el contexto. El hombre y sus circunstancias. Si te vas a andar a caballo, tenés que vestirte de una determinada manera, si vas a un barco, de otra. Hoy ese protocolo se suavizó un poco, pero a la vez creo que uno considera que es mucho más libre de lo que termina siendo en realidad. Porque todo es cultural. ¿Qué es lo lindo hoy? Lo que es lindo en nuestra cultura y en nuestro momento histórico, y eso va variando. El tema es darte cuenta de qué es lo que funciona. Y lo que funciona para mí después puede terminar funcionando para los otros, si, como es mi caso, querés hacer de esto una profesión.


  ANDREA: ¿Nunca te vestís mal?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Me pasa, y me siento incómoda enseguida. Soy muy esclava de eso. Hoy quizás no me molesta tanto como antes, y busco ser cada vez más libre, pero a lo largo de mi vida me ha pasado muchísimo.


  ANDREA: ¿Y con qué tiene que ver? ¿Con el estilo o con no estar de acuerdo al entorno, como decía tu abuelo?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Con sentirme incómoda conmigo, porque esto es algo que me constituye. Seguramente he expresado cosas en la manera de vestirme. Mis estados de ánimo, cómo veo la vida. Si miro a lo largo de los años cómo fue cambiando esa manera de estar bien, me impresionan los cambios. Cuando hice Via Vai, de los 20 a los 30, mi estilo fue muy diferente, y después vino Paula Cahen D’Anvers y luego Etiqueta Negra. Y cada instancia fue distinta en mi vestir. Tiene que ver con mi momento histórico y también emocional.


  ANDREA: Entonces lo que hacés es arte, no moda. Porque los artistas son los que expresan sus emociones a través de creaciones.


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Pero también trato de interpretar lo que la gente necesita, no solo lo que yo quiero. Siento que artista es una palabra que me queda grande. En mi trabajo siempre tuve en cuenta también el negocio. Quizás sí hubo más arte en Via Vai, ahí no me importaba nada. Nos expresábamos, ¡y de qué manera! Fue un momento histórico de mucha expresión, era el comienzo de la democracia y había una necesidad de libertad y de mostrarnos. Con todo el equipo de trabajo, fui parte de eso. Uno no se puede separar de las circunstancias.


  ANDREA: ¿Qué es para vos la moda en la Argentina hoy? ¿Se diferencia de la moda en el mundo?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: El tema de la Argentina es que estamos seis meses atrasados. La diferencia de estación nos condiciona un poco, porque hay algo que ya pasó antes en Europa o Estados Unidos. Pero a nivel de creatividad, creo que hay una propuesta espectacular. De hecho, hoy los argentinos viajamos y lo que vemos no nos genera tanto impacto, cuando antes había un abismo. En el país hay marcas y diseñadores independientes con mucha identidad propia, más allá de lo que pase afuera.


  ANDREA: ¿Hay maneras de vestirse según la edad? ¿Se pueden dar más permisos las más chicas, por ejemplo?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Creo que tiene que ver con el cuerpo. Cuando sos joven, todo te queda bien. Podés permitirte alguna ridiculez, porque por ser joven ya estás bien. Esa es la única limitación, sin embargo, podés ser libre de hacer lo que quieras. Al contrario, me parece muy lindo una mujer grande que se anime a romper las normas y, por ejemplo, se ponga zapatillas y no se tiña el pelo. Me encantaría poder llegar a ser así de libre. Por supuesto que ya no tenés las piernas de los 20, pero si superás esa limitación, todo se puede.


  ANDREA: Planteás que no debería importar la mirada exterior.


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Creo que alguien bien vestido es alguien que está conectado y cómodo con lo que tiene puesto. Que tiene que ver con que está cómodo con él, y que lo de adentro es igual a lo de afuera y no quiere ser algo que no es. Para mí se nota mucho cuando estás disfrazado de una marca. Y no hay edad, hay actitud. La edad es absolutamente relativa.


  ANDREA: ¿Qué tipo de mujer te inspira hoy al diseñar?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Nunca pensé en nadie puntual. Pienso más en lo que necesito, que abarcaría a toda una cantidad de gente de mi edad. También miro mucho, cómo se visten mi hija y sus amigas, las chicas de 30. Estoy muy atenta a eso. Y cuando me gusta algo, lo tomo. A la vez, trabajo con un equipo de gente joven, que para mí es primordial para que me informen un poco de la moda, algo que a mí no me interesa. Justamente lo que me importa es lo que perdura. Si te comprás algo en Etiqueta Negra, quiero que lo puedas mantener en el placar la mayor cantidad de tiempo posible, y que eso se haga propio. Me gusta la idea de no cambiar todo el tiempo, sino reconocer una prenda que le pertenece a alguien. Creo en eso. La moda y lo desechable lo entiendo, pero no me gusta.


  ANDREA: ¿O sea que es mejor poquito, bueno y de calidad?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Y que te ayude a ser vos.


  ANDREA: ¿Y qué pasa con las texturas? Yo compro casi sin mirar, primero toco.


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Son importantes, porque vos tocás y asociás. A recuerdos, a sensaciones. Cuanto más nobles sean los materiales, más van a perdurar en el tiempo, e incluso se van a hacer cada vez más lindos.


  ANDREA: Si viene una mujer y te pide que la ayudes a vestirse para un evento, ¿cómo la guiás?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Trato de captar quién es ella y qué está tratando de conseguir. La ropa es una herramienta más. Al vestirte, en silencio estás hablando.


  ANDREA: A medida que pasan los años, uno puede ser esclavo de una apariencia o soltar. Y me doy cuenta de que cuando era más joven tardaba casi nada en irme de mi casa. Me lavaba el pelo, me ponía lo que sea y me iba. Ahora tardo más, porque me seco el pelo, me arreglo, pienso más. Y creo que me estoy metiendo en un lío, porque en algún momento voy a tardar diez horas. Entonces tengo que encontrar el equilibrio entre no salir hecha una bruja y no ser esclava del tema. Cuesta llegar a esa síntesis, porque para eso antes hay que probar todo lo demás. ¿Te pasa?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: En la vida te vas editando, recortando y siendo cada vez más vos. Pero ese trabajo es todo un desafío. Uno construye una personalidad que muchas veces atrapa, y no es quien verdaderamente es. Sobre todo si triunfa con esa personalidad. Porque va construyendo sobre las ideas triunfadoras, y de repente hay un mundo que no recorre. Creo que llega una instancia en la que uno debería empezar a mirar un poco de todo, como para ser en la forma más íntegra y genuina posible, sin que lo que los otros ven sea lo que predomine. Además, nunca se puede contentar a todos…


  ANDREA: Hay un cuento que viene perfecto a colación. Un papá, un hijo y un burro van por un camino. Pasa gente al lado y escuchan que dicen: “¿Pero cómo no se suben al burro teniendo uno?”. El padre lo piensa y se sube. Pasan otros y dicen: “Qué mal padre, teniendo un burro, no lo hace subir al hijo”. El hombre escucha, se baja y sube al hijo. Siguen caminando y se cruzan con otra persona, que dice: “Qué mal hijo, siendo tan joven y su padre tan viejo, no puede ser que él vaya en el burro”. Entonces suben ambos. Y van caminando y escuchan que la gente dice: “Pobre burro, qué desalmados, dos personas arriba de un pobre animal”. Jamás vas a conformar a todos. ¿No es mejor intentar abandonar la mirada ajena y empezar a tener un romance con uno mismo?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Yo no lo logré, pero ojalá lo hagan mis hijos y la generación que viene. De hecho, veo a los jóvenes mucho mejor que nosotros en ese sentido. Tienen otras cosas duras, pero son más honestos. La verdad tiene un peso que para nosotros no tenía, y mucho menos para nuestros padres.


  ANDREA: Cuando ves las revistas de moda, ¿cuáles son las cosas más aberrantes que encontrás?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Lo que menos me gusta tiene que ver con la presencia de marcas muy visibles. Porque estás completamente asociado a esa imagen y desdibujado vos. Eso me parece feo y me choca. Además, hoy son otros los valores, no es la cartera Louis Vuitton. Es otra moda, de la que a veces incluso a nosotras nos cuesta entender los códigos, porque es muy ajena a la nuestra. Creo por ejemplo que la comodidad es un ítem que para nosotros no era tan importante y los jóvenes no resignan. Eso también está asociado a la falta de diferenciación de género. Porque la incomodidad estaba siempre ligada a la mujer: los tacos, los corsés, las pelucas. El tema del género también influye y se expresa en la ropa. Ya no hay tanta diferencia entre las prendas de hombre y mujer.


  ANDREA: En un programa de Mesa de mujeres tuve de invitada a Gabriela Michetti, y le pregunté cuál era el rol de la mujer en este nuevo mundo. Ella me dijo que podía aportar lo femenino, que no tenía nada que ver con la mujer o el hombre, sino con la energía femenina, que bien puede venir de un hombre. Me encantó.


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Y eso está faltando en nuestro país y en el mundo, porque la mujer estuvo mucho tiempo puertas adentro, a lo largo de miles de generaciones. Muchas veces se confunde, porque es una transición. Las mujeres creen que para llegar a un lugar deben ser masculinas, pero ese es un registro antiguo de lo que fue el poder hasta ahora. Cuando entendamos que lo que hace falta es la energía femenina, va a ser alucinante. Y habrá que ver cómo se expresa lo femenino en la ropa a futuro, porque fue cultural decir que era lo rosa, por ejemplo. El gran desafío de las próximas generaciones será ser todo lo que sean capaces de ser.


  ANDREA: ¿Te imaginás un mundo en el que estemos todos vestidos parecidos, en el que la ropa no sea algo importante como distinción?


  PAULA CAHEN D’ANVERs: Me encanta la idea de un uniforme. Yo me vestiría con uno, ¡de hecho estoy cada vez más uniformada! Una camisa, un jean, un zapato cómodo, así suelo estar. Incluso en ese uniforme, es una forma muy contundente de expresarme.


  ANDREa: ¿Por qué creés que te miran muchas mujeres?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Creo que porque tengo un estilo, que es mío, y eso tiene un valor. Lo he mantenido, he sido fiel. No tiene mucha explicación, me sale de forma natural, no es demasiado pensado. No es algo que trabajé y entonces no es un mérito, ni siquiera lo siento propio. Por eso hoy me divierte la idea de hacer cosas diferentes a la moda, por ejemplo, pintar.


  ANDREA: ¿Sabés lo que te vas a poner desde la noche anterior?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Vivo siempre vestida igual, y tengo una vida muy cómoda y lineal. Tardo un minuto en decidir qué ponerme. Y me encantaría ser más coqueta porque llegó el tiempo de serlo, pero no puedo. Salgo con el pelo mojado, sin maquillaje y con una remera blanca como si tuviese 20 en vez de 53. Me he sentido incómoda un millón y medio de veces, por overdressed o por underdressed. No me siento siempre atractiva, pero sí tengo momentos en los que estoy más contenta conmigo, aunque se trata de mi interior. Si hay una diferencia hoy, es que soy más amiga mía. Me quiero más. Y es un antes y un después.


  ANDREA: Llegamos a la conclusión de que uno tiene que ser lo más uno mismo posible. Pero la mujer que te está leyendo se está preguntando cómo hacerlo…


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Hay que trabajar el interior. Hacer cosas para encontrarse, salir de la zona de confort, probar, descubrirse. Animarse a equivocarse una y mil veces. Animarse a que sea doloroso, porque a veces para llegar a un lugar hay que recorrer caminos difíciles o soltar cosas que querés mucho. Duele crecer, a veces. Y digo a veces, pero es siempre… Si no, terminás no creciendo, porque llegás a un lugar ya conocido y empezás a secarte.


  ANDREA: ¿La moda es una forma de encontrarse entonces?


  PAULA CAHEN D’ANVERS: Sí. En mi caso fue un vehículo para que me pudiera expresar. Y desde muy chica lo sentí, por eso digo que es algo muy natural. Hoy también me gustaría que no me importe tanto; quisiera mirar otras cosas. Ya encontraré también ese camino.


  
    V.

    EL ESPÍRITU
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  La gente se preocuparía menos de lo que otros opinan de ellos si supiera con qué poca frecuencia lo hacen.


  DAVID FOSTER WALLACE


  


  


  ENCONTRAR EL PROPIO RITMO


  Siempre fui un poco “lenta”. Suena a chiste, pero es así. Desde chica, soy bastante precavida en mis movimientos y acciones. Mis decisiones siempre fueron muy meditadas, no podría decir que soy una persona impulsiva. De hecho, las veces que he intentado reaccionar rápido, me fue mal. Sí soy intuitiva: intuyo lo que creo que es bueno para mí, pero me tomo el tiempo para analizarlo, para darme cuenta de si es lo queme conviene. Y lo hago tanto para cuestiones profundas como para las más triviales.


  En mi casa, por ejemplo, Lucas y Fini se burlan de mí porque como muy lento. Fini incluso me imita en cómo me muevo, hablo ycomo. He salido a caminar con amigas y me quedo atrás, para seguirles el ritmo tengo que agitarme y apurarme. Cuando salimos en bicicleta es común que me quede retrasada mirando el paisaje. Me gusta mucho moverme según mi ritmo interno, no que me lo imponga otro. Por supuesto que, si estoy haciendo compras de Navidad en un shopping lleno de gente, voy rápido y más apurada, pero si por ejemplo estoy conociendo una ciudad nueva, me gusta ver el detalle. Sobre todo, estoy en contra de la idea de “sacarse las cosas de encima”. Muchos dicen “tengo los hijos todos juntos, así me los saco de encima”. ¡No! Tenelos cuando tengas ganas, y no estoy diciendo que hagas como yo y tengas uno cada 15 años, pero disfrutalos. Yo no me saco de encima las cosas. Ni la comida, ni una charla, ni los hijos, ni nada. Trato de no estar en ningún lado ni con nadie “de compromiso”, y cada día que pasa me pongo más fanática de ser así. Me gusta estar presente, conversar de verdad, y que el momento se termine cuando deba ser. Que la riqueza de lo que conversemos o hagamos dure lo que tenga que durar. En ese tiempo que pautamos, estoy presente. No me paro constantemente, ni miro el celular, ni estoy pensando en la actividad que sigue. Prefiero tardar más en hacer las cosas que “sacármelas de encima”. Porque haciendo eso, me estaría sacando de encima mi propia vida. ¡Suena duro, pero es así!


  Seguramente estarás pensando “¿pero no llega tarde a todos lados si es tan lenta?”. Y no, es cuestión de organizarse y darles en la agenda el tiempo real a las cosas que tenés que hacer en el día. Si te vas a encontrar con una amiga, por ejemplo, dale el espacio necesario, no agendes solo veinte minutos, porque si te extendés más allá de eso (y lo más probable es que lo hagas), vas a estresarte por no llegar a tu siguiente compromiso.


  


  


  Mi relación con la espiritualidad


  


  Soy católica: me bautizaron, tomé la primera comunión, me confirmé y me casé por iglesia. Pero también me divorcié y ahora estoy excomulgada. Todo eso me parece parte de un ritual y un reglamento del club de los católicos. Podría decir que cumplí con las reglas y dejé de hacerlo al divorciarme. Sin embargo, no por eso dejo de tener conexión con Dios.


  Siento que lo que todos mencionamos como Dios es la naturaleza, la energía divina que hace que todo acontezca. Y me gusta ir a las iglesias, en general católicas, para agradecer todo lo que pido durante mi vida. Porque pido mucho. Le pido a la naturaleza, a una energía femenina, a mi mamá, a mi papá, a mi abuela, a mi abuelo, a alguna amiga que ya no está. Y a la que más le pido es a la Virgen María, a la que siento muy cerca de mí, y siento su presencia cuando la convoco, ayudándome cada vez que se lo pido. Creo fervientemente que todas estas figuras me ayudan con su energía, que me protegen, aunque no estén en este plano. En esos momentos siento una profunda conexión. ¿Y por qué me pasa en las iglesias? Porque es el ámbito en el que me permito generar ese canal, ese diálogo con el cosmos, con la parte energética de las almas.


  También siento que mi espiritualidad aumenta cuando ayudo a alguien y tengo una vocación solidaria. Porque entonces soy parte de esa energía del cosmos de aportar al bien colectivo. Estoy convencida de que poner lo colectivo por sobre lo individual me genera un crecimiento espiritual.


  En ocasiones tomo cosas de otras religiones. Por ejemplo, medito a mi manera, sin saber si medito realmente. Es que me gusta quedarme sola, sin música ni radio, haciendo nada. Ahí siento que estoy alineando mis platitos, esos que tengo siempre en el aire girando al mismo tiempo y con los que hago malabares. Creo que la naturaleza es sabia, y si uno se escucha, encuentra las disciplinas más espirituales dentro. Es un bagaje que todos recibimos en nuestro ADN. Porque tenemos uno genético, físico y metabólico que heredamos, pero después hay otro espiritual, de lo que fuimos aprendiendo los seres humanos con el paso del tiempo. Y podemos estar conectados con eso o podemos no prestarle atención. Tal vez incluso un día leemos un libro y nos sentimos interpelados y entusiasmados con alguna idea del budismo, o de otra religión y disciplina. Pero considero que, desde siempre, todos tenemos esa información internamente. Solo hay que meterse para adentro y bucear en uno mismo.


  Hay una pequeña historia que me gusta mucho y quisiera compartir aquí. Se llama “La última enseñanza”:


  


  Todos se habían dado cita para ese momento en el que el maestro se despediría para siempre de sus discípulos, quienes, en medio del dolor que los embargaba, sentían la placidez signada por las enseñanzas que habían recibido. Recordaban la profundidad de sus coloquios espirituales, en los que se mezclaban las energías más simples para guiar a los hombres en su vida diaria. Por eso, cuando presintieron su partida, rodearon su lecho y le pidieron su última lección como el testamento de una vida dedicada a orientar y señalar el camino a los hombres. Todos y cada uno pedían una última palabra que les sirviera de legado para su propia vida y para continuar con sus enseñanzas, pero él permanecía callado. Con la placidez en el rostro que da la paz interior y el amor a los demás.


  Intuyendo el desenlace final en pocos instantes, el discípulo predilecto le acercó y ofreció al maestro su torta preferida. Los otros discípulos no dejaban de insistir en que les regalara una última lección. Esa que seguramente sería la más importante, que jamás podrían olvidar. Tras probar un bocado de la torta, el maestro dio a entender a los presentes que hablaría por fin. Atentos y ansiosos, se dispusieron a recibir su palabra sagrada. Casi en un susurro, el maestro musitó: “¡Qué rica está esta torta!”. Y cerrando sus ojos, entregó su alma.


  


  Esto está en un libro que me gusta mucho y ya mencioné en la introducción, El laboratorio del alma, de Stella Maris Maruso. Me parece que ilustra muy bien la idea de disfrutar el presente.


  A la vez, la autora menciona cómo todos tenemos una conversación interna. Algunos la callan, la silencian, le ponen música, se conectan a los celulares o a los jueguitos para huir y pensar menos. Otros nos entregamos. Y ahí no solo conversamos sobre lo que vamos a hacer e hicimos en la vida, sino que hasta sabemos cómo está nuestro organismo. Qué se nos está yendo de las manos. Qué estamos haciendo mal y en qué forma estamos abusando de nuestro cuerpo, al que si seguimos maltratando, algún día nos va a traer problemas. Entregarse a ese laboratorio del alma, como dice el título, permite que estemos constantemente ordenando esa casa interna. No es torturarnos, es conocernos y saber cómo estamos, echando luz sobre nosotros mismos. Porque cuando negamos un tema, esa energía acumulada nos hace mal y hasta se puede concretar en una enfermedad o dolencia. De hecho, hay una comparación que hago mucho: tengo una cocina muy blanca, con azulejos y piso blancos, y así como nunca dejo nada sucio o fuera de lugar y saco la basura todos los días, lo mismo hago con mi cuerpo y mente. No me guardo nada que pueda traerme problemas a posteriori, “saco la basura” a diario y no escondo los nubarrones psicológicos debajo de la alfombra, sino que hago el esfuerzo para solucionarlos y removerlos de mi cabeza lo antes posible.


  


  


  La importancia de encontrar tu deseo


  


  Mucha gente me dice que le transmito paz. Y creo que deviene de este ritmo interno que me gusta escuchar y seguir. Tengo mis momentos de alteración, como todo el mundo, y cuando me enojo me equivoco un montón y soy muy débil, pero por suerte me pasa cada vez menos. Cuando me sucede, trato de repetirme que tengo que volver a mi eje y ser yo. Tampoco es posible estar controlados todo el tiempo, pero es importante saber reconocer esos momentos de debilidad, tristeza, enojo o zozobra, y dominarlos. Cuesta rearmarse y juntar las redes, pero hay que aprender a hacerlo. Esa metáfora que suelo repetir de la mente como un mono loco al que hay que controlar me sirve mucho como ejercicio. Lo pienso y me relajo, me tranquilizo y me vuelvo a acomodar. Y cuando siento que otros me quieren imponer su ritmo y su nervio, comunico que así no puedo seguir. A la vez, cuando me encuentro imponiéndole mi ritmo a otro, descubro que tampoco funciona y pido disculpas.


  En este sentido, tengo un “no” muy fácil. Empecé a aprender eso profesionalmente. Los actores somos como una naranja gorda que todos quieren exprimir cuando ven muy linda y jugosa, y aprendí a no dejarme apurar por el “ya”, “ahora”, “dale, hacelo”. En cambio, freno y digo: “No, dejame ver si quiero hacerlo”. Y son los “no” los que determinan tu carrera, tanto en la actuación como en cualquier otra profesión, porque te ponés en el lugar en el que vos querés ponerte y no en el que quieren otros.


  Con el tiempo entendí que eso estaba bien para el resto de la vida también. ¿Quiero ir a comer a lo de determinada persona un viernes a la noche? Si soy sincera, tal vez no quiero, aunque ya me haya comprometido. Así que lo comunico. Digo la verdad, cuento que estoy cansada, que mejor lo hacemos otro día. Se puede hacer sin ser maleducada, claramente sin esperar a que el guiso esté servido en la mesa de quien nos invitó, porque antes que todo uno debe ser respetuoso con los tiempos de las otras personas. Pero es importante medirse, evaluarse y saber qué queremos de verdad.


  Cuando uno está en el camino de conocerse a sí mismo es vital identificar el deseo. Hacia dónde vamos, qué queremos. Conocerse permite saber o intuir lo que queremos y nos va a hacer bien. Para esto es importante conversar mucho con nosotros mismos, entablando una suerte de romance. Hay que aprender a conocer al propio príncipe azul, porque ese, emulando un chiste de Maitena, no va a desteñir nunca. Y es que te podés engañar a vos misma un ratito, pero no todo el tiempo. En algún momento, una voz de adentro te va a decir que eso no es así. La conversación interna no tiene que ver con nada demencial, es algo muy profundo, de quererse, cuidarse, entenderse y perdonarse a uno mismo. Y luego, cuando te reconociste a vos mismo, es mucho más simple identificar tu deseo.


  Ahí hay otro paso para seguir. Podés no hacer nada o podés comprometerte con ese deseo. Yo me digo mucho a mí misma: “Si esto te hace feliz, comprometete para lograrlo”. Y lo hago todo el tiempo, desde lo más chiquito hasta lo más grande. Al mismo tiempo, cuando me pasa lo contrario, e identifico algo que no me hace feliz e igual tiendo a hacerlo, también me comprometo a cuidarme. Vale para lo positivo y lo negativo. Es muy importante cuidarse a uno mismo, no solo en lo físico. Mentalmente, por ejemplo, no guardando información basura, y, espiritualmente, determinando tu deseo, comprometiéndote y siendo amoroso con vos mismo.


  Este proceso lleva la vida, lo sé. Porque no estoy hablando solo de vocación y carrera, me estoy refiriendo a todos los aspectos del ser humano. Plantearse cuestiones centrales como: ¿quiero estar con el hombre con el que estoy?, ¿quiero trabajar de lo que estoy trabajando? Yo, Andrea, ¿quiero hacer este libro y estoy involucrada con él?


  No estoy diciendo que comprometerse con el deseo sea fácil. Somos especialistas en hacernos los tontos frente a lo que nos pasa, pero la clave es aprender a desenmascararnos. Me encanta hacerme eso a mí misma y hasta lo pongo en evidencia frente a los otros. “Uy, yo pensaba esto y me di cuenta de que nada que ver”. Me desenmascaro, me doy a conocer en mis errores. Porque muchos dicen: “Soy así, no voy a cambiar”, pero yo sí creo en el cambio para mejor.


  Para ilustrarlo, vale el ejemplo de cómo dejé de fumar, que aunque es algo que ya conté, tiene que ver con un deseo identificado. Porque primero entendí que no me podía lastimar de esa forma y ensuciar así mi cuerpo con un vicio que adquirí sin darme cuenta, solo por haberme dejado llevar por la publicidad y un supuesto “exitoso” estilo de vida de los protagonistas de esos comerciales. E intenté dejarlo de todas las maneras posibles: hasta fui a un centro medio “esotérico”, donde me hacían repetir como enajenada “he decidido dejar de fumar”. Leí libros, hice terapias y seguí buscando, hasta que encontré el método que me funcionó. No me hice la tonta ni pensé el clásico “bueno, de algo hay que morir”. Porque si puedo hacer algo para no morirme, ¿cómo no lo voy a hacer? Si son cosas que puedo controlar, voy a ir hasta el hueso y no voy a mirar para otro lado.


  Lo que no voy a hacer nunca es sentarme delante de alguien y darle recomendaciones concretas. Por eso, lo único que te puedo decir es que si buscás dentro de tu propio cuerpo y mente, vas a encontrar la forma de dejar de fumar o hacer aquello que te está dañando. Y nuevamente, esto es válido para todo en esta vida. Nadie te puede venir a decir lo que tenés que hacer, pero la respuesta está (y siempre estuvo) dentro de vos.


  


  


  Cuidado con los ladrones de tu energía


  


  Finalmente, quiero compartir un texto del Dalai Lama que me parece apropiado para este tema. Porque se refiere a todas aquellas personas y situaciones que aparecen en tu vida para requerirte algo que, a la larga (y a veces a la corta), termina desviándote de tu camino real. A esas también debemos saber identificarlas para lograr una vida plena y sincera.


  


  


  
    •


    LOS 10 LADRONES DE TU ENERGÍA


    por Dalai Lama


    


    
      	Deja ir a personas que solo llegan para compartir quejas, problemas, historias desastrosas, miedo y juicio de los demás. Si alguien busca un bote para echar su basura, procura que no sea en tu mente.


      	Paga tus cuentas a tiempo. Al mismo tiempo, cobra a quien te debe o elige dejarlo ir si ya es imposible cobrarle.


      	Cumple tus promesas. Si no has cumplido, pregúntate por qué tienes resistencia. Siempre tienes derecho a cambiar de opinión, disculparte, compensar, renegociar y ofrecer otra alternativa hacia una promesa no cumplida; aunque no como costumbre. La forma más fácil de evitar el no cumplir con algo que no quieres hacer es decir no desde el principio.


      	En lo posible, elimina y delega aquellas tareas que no prefieres hacer y dedica tu tiempo a hacer las que sí disfrutas.


      	Date permiso para descansar si estás en un momento en el que lo necesitas, y date permiso para actuar si estás en un momento de oportunidad.


      	Tira, levanta y organiza. Nada te toma más energía que un espacio desordenado y lleno de cosas del pasado que ya no necesitas.


      	Da prioridad a tu salud. Sin la maquinaria de tu cuerpo trabajando al máximo, no puedes hacer mucho. Tómate algunos descansos.


      	Enfrenta las situaciones tóxicas que estás tolerando, desde rescatar a un amigo o a un familiar hasta tolerar acciones negativas de una pareja o un grupo. Toma la acción necesaria.


      	Acepta. No es resignación, pero nada te hace perder más energía que resistir y pelear contra una situación que no puedes cambiar.


      	Perdona. Deja ir una situación que te esté causando dolor, siempre puedes elegir dejar el dolor del recuerdo.

    


    


    

  


  [image: ]


  Algún día, en cualquier parte, en cualquier lugar, indefectiblemente te encontrarás a ti mismo, y esa, solo esa, puede ser la más feliz o la más amarga de tus horas.


  PABLO NERUDA


  


  


  CÓMO RETOMAR EL CONTROL DE TU VIDA Y CREAR TU PROPIA FELICIDAD


  Ya lo dije: pocas veces la vida es perfecta (o casi nunca). Hay que aprender a ser felices con las imperfecciones. Y quien no comprenda esto se pasará la existencia buscando lo imposible. Todos queremos ser felices. Sin embargo, algunas personas parecen lograrlo más fácil que otras. Pero las personas felices no son necesariamente aquellas cuyas vidas desde afuera parecen las más brillantes. De hecho, hay mucha gente que trabaja para parecer feliz en lugar de serlo, y donde quizás más se vea esto sea en Instagram.


  Lo paradójico es que la felicidad es nuestro estado natural, pero nos empeñamos en buscarla afuera, y cuanto más lo hacemos, más nos alejamos de ella. Aprendí que solo lo que nace y se decide desde adentro es auténtico, y que son estas elecciones genuinas las que nos hacen libres. Es que la vida es demasiado importante para desperdiciarla en el ansia de ser rico, ser famoso, estar vestido a la moda, ser popular, ser eternamente bello o, puesto de otra manera, en el miedo a ser pobre, desconocido, ignorado o feo. Pensá esto: si la riqueza fuera el secreto de la felicidad, los ricos deberían estar bailando por las calles; si el poder garantizara la vida perfecta, los VIP deberían caminar sin guardaespaldas; si la belleza y la fama atrajeran las relaciones ideales, las celebridades deberían tener los mejores matrimonios… ¡y en la mayoría de los casos no es así!


  Creo que las personas felices son las que logran crear su propia felicidad, y no las que esperan que les sea dada ni les venga de arriba. Se escucha mucho esto de “me merezco ser feliz”, y yo me pregunto, ¿por qué? Es que creo que uno no encuentra la felicidad, sino que la construye. Tal vez no seas tan joven, tan linda, tan carismática o tan inteligente como te gustaría, y esto puede ser una buena excusa para que pienses que la felicidad no fue algo pensado para vos. O, en cambio, podrías cambiar la forma en que te ves y empezar a construir tu propia felicidad. Nuestros pensamientos tienen gran impacto en nuestra existencia física, y aunque te parezca raro, la felicidad se nota. Es un círculo virtuoso. Cuando las personas son felices, se les ve en la cara. Están radiantes, su postura física mejora, se ven más jóvenes, y, lo mejor, desencadenan respuestas positivas en los demás. O sea, la felicidad genera felicidad. Como dijo la gran filósofa contemporánea Mirtha Legrand: “Como te ven, te tratan, y si te ven mal, te maltratan”. Es muy cierto, aunque nos dé risa.


  Todo muy lindo en teoría, pero ¿qué hacemos cuando nos vemos superados por la tristeza, la depresión, los pensamientos negativos y la falta de ganas? ¿Cómo se hace para construir nuestra propia felicidad? ¿Cómo hacemos para sentirnos satisfechos con nuestras propias vidas? Hay momentos en los que las dificultades parecen insuperables. Empecemos por nosotras mismas, por nuestro cuerpo y nuestra mente. Un estudio reciente indica que nuestra capacidad de ser felices es 50% programada. Sostiene que tenemos un gen (5-HTT) responsable de secretar todo lo que necesitamos para sentirnos bien. Y resulta que cuanto más largo es el gen, más secretamos. Eso explica por qué algunos son más alegres que otros, y a ciertas personas les resulta más difícil hacer frente a las circunstancias de la vida. Pero esta es solo la mitad de la razón.


  ¿Qué necesitaríamos para ser felices? El tiempo, el dinero, la gente que nos rodea y lo que estamos haciendo hoy son las condiciones externas. Y solo representan el 10% de nuestra capacidad para ser felices. Porque en realidad, con más dinero podríamos ser más ricos. Con más sol, podríamos estar más bronceados. Con siete kilos menos, podríamos estar más flacos. Pero no necesariamente más felices. Lo que cuenta y hace toda la diferencia es el último 40%. Este porcentaje depende de la forma en la que interpretemos nuestras experiencias. Es que las personas que son más felices son las que cuando encuentran un cambio no sienten que están retrocediendo, sino que están avanzando. Y te cuento un ejemplo cotidiano: a veces Jackie, mi profesora de elongación, por alguna razón no da la clase de ese día. Y veo cómo reaccionan los otros alumnos, que por lo común se enojan y son reacios a conocer a quien la va a suplantar. A mí me pasa todo lo contrario. Siento que es una oportunidad para conocer a alguien nuevo que tal vez me ayude a mejorar mis técnicas. No es que vaya a ser mejor que Jackie, sino que me aporte algo distinto. Y busco la posibilidad de tener una experiencia positiva. Otros sienten que retroceden y que están perdiendo algo. Y sucede en muchos otros ámbitos; la gente se pone rígida frente a los cambios en lugar de ablandarse frente a las modificaciones. Esto haría que casi no se viviera estrés frente a ciertas cosas. Si por ejemplo llegás al aeropuerto y se modificó el itinerario del avión, no deberías enojarte ni ponerte mal. Frente a las circunstancias que no te transforman sustancialmente ni te generan un inconveniente grave, lo mejor es ablandarse y dejarse llevar. Recorrer el aeropuerto, hablar por teléfono, leer. Darle una oportunidad a las circunstancias y buscar la posibilidad de aprender algo nuevo.


  Así, no es lo que nos pasa lo que cuenta, sino cómo lidiar con eso. Estamos aterrorizados por el cambio, porque siempre nos preocupamos por lo que vamos a perder. Pero es un hecho que cada uno de nosotros cambia, por más que nos resistamos. No soy la misma de hace una hora siquiera. La persona que vuelve esta noche a casa no es la misma que salió esta mañana. Esto me retrotrae especialmente a cuando hago teatro: me preguntan seguido si no me aburre representar la misma obra cada noche, y la verdad es que la experiencia jamás es la misma. Cambia el público, cambio yo, cambian mis compañeros y cambia el clima de la obra. Siempre hay una energía diferente.


  Si querés hacer más de tu vida, aprovechala al máximo. Si tu vida no es exactamente como quisieras, antes de pensar en cambiarla o transformarla, esta noche, cuando te vayas a dormir, tratá de encontrar tres cosas en tu día que te hagan sentir agradecido. Ser agradecidos no solo nos permite recuperar lo mejor de nuestra vida, sino que hasta hay estudios que afirman que quienes lo son viven más tiempo.


  Ser feliz es un proyecto, algo que te tenés que proponer. Quizás hay gente que lo tiene más dado, o al menos así parece a simple vista. Pero después estamos todos los demás, que tenemos que plantearnos como proyecto de vida ser felices. En este camino, una de las disciplinas que más hondo ha calado es el mindfulness. Confieso que no soy practicante asidua del método original, pero creo que, a mi modo, siempre llevé algo de él dentro. Por eso me interesó convocar para este libro a Clara Badino, autora de Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad, gran referente del tema y fundadora de la Asociación Visión Clara, donde forma instructores de mindfulness, pero además asiste a personas con dolores crónicos, deportistas, profesionales de la salud, padres, docentes, niños y hasta instituciones como hospitales públicos, escuelas, universidades y cárceles.


  


  ANDREA: Una de las primeras cosas que noté leyendo tu libro es que hablás de la necesidad de compromiso para lograr el cambio.


  CLARA BADINo: Es que la intención y el compromiso deben renovarse momento a momento. Si no, no alcanza. Es un camino simple, pero no fácil.


  ANDREA: También mencionás mucho la importancia de darse cuenta, de chequear permanentemente si estamos en el momento. Y a mí me pasa seguido que voy manejando, por ejemplo desde mi casa en San Isidro hasta el centro, y me doy cuenta de que no estuve en el trayecto, que casi no sé cómo llegué.


  CLARA BADINO: Y te va a seguir sucediendo. El tema de apostar más a esto es que con el tiempo —y no se sabe cuánto con exactitud— tenés más presencia que ausencia. Y empezás a darte cuenta de las ausencias, y hasta a pensar “qué peligroso cuando uno no está”.


  ANDREA: ¿Qué diferencia hay entre mindfulness y meditación?


  CLARA BADINO: Mindfulness es meditación, pero es una meditación con dos vertientes. Cuando hablamos de meditación, hablamos de concentración, pero aunque esta va a abrir espacios de calma, no serán espacios de investigación y exploración. Es más bien una energía cerrada donde el peligro es crear una técnica de evasión, para salirte de todo aquello que te resulte incómodo. Si luego no te decidís a entrar por debajo de la calma en la vertiente del testigo sabio y la observación neutral, no estás trabajando los condicionamientos que están en la conciencia de base y son realmente la fuente del estrés y el sufrimiento. Cuando te abstraés, podés entrar en una suerte de trance, donde te sentís tan a gusto que decís “listo, con esto me es suficiente”. Pero eso no libera los condicionamientos. No va a impactar en tu cerebro, es simplemente una retirada del mundo —que convengamos que por momentos es acertada, saludable—. La vertiente de la innovación y la curiosidad es incómoda, pero es la que realmente impacta y puede generar los cambios de nuevas redes sinápticas, desarmar mapas neuronales y cambiar estructuras cerebrales. Lo que por último se va a traducir en una conducta modificada. Esta es la gran diferencia del mindfulness.


  ANDREA: ¿O sea que meditar te lleva a la calma y el mindfulness es estar en un estado de conciencia en el que uno puede, además de estar calmo, crear? ¿Qué podés hacer y qué no en ese estado?


  CLARA BADINO: En principio, sí o sí necesitás la concentración. Supongamos que estoy leyendo el diario, por lo que necesito estar concentrado. Una de las cosas que les sucede a las personas que sostienen altos niveles de estrés en el tiempo es que leen, pero no retienen. Porque esa mente está casi la mayor parte del tiempo dispersa, yendo hacia varias direcciones a la vez. Entonces en ese momento de lectura necesito concentrarme, pero sabiendo que la concentración no va a ir librando a la mente de las causas de su sufrimiento. A ese sufrimiento llamalo estrés, el nombre que le puso Jon Kabat-Zinn, un biólogo molecular que en 1979 incorpora en el centro médico de la Universidad de Massachusetts estas prácticas meditativas como una medicina complementaria. Él dice: “Envíen a las personas que se pierden en las grietas del sistema”. O sea, las personas para quienes la medicina convencional no tiene ya nada para brindarles. Una persona con un dolor crónico o con una enfermedad en fases terminales. Ahí es donde entra el mindfulness, que es la meditación más vieja que hubo en el mundo. Se dice que tiene como 17.000 años, y es Buda quien la hace resurgir. La diferencia es que en Occidente le decimos meditación a técnicas respiratorias, de abstracción, de visualización. Pero mindfulness es restaurar la medida interna desde un rol bien activo, desde hacer algo que nadie puede hacer por vos. Porque alguien te puede calmar, pero nadie va a poder liberar tu mente o tu corazón. Es el corazón neutral el que puede convocar a la mente a la verdadera naturaleza de la compasión y la claridad. Todos van a presentar dilemas distintos, pero hay un denominador común: sufren y añoran momentos de paz. Y lo primero que les digo es que nada se busca afuera, todo lo que uno necesita está dentro de vos. Hay que cavar eso que se fue cubriendo por distracción, por automatismo, por estrés. Existe un punto medio: de este lado tengo el platillo de la velocidad y del otro el opuesto complementario, el de la lentitud. La pregunta es en qué momento inclinar la balanza para un lado y para el otro como la capacidad de neutralizar, descubriendo que el equilibrio está entre los opuestos.


  ANDREA: Es muy difícil ecualizar todo el tiempo, ¿no? Parece una línea muy fina.


  CLARA BADINO: Sí, pero ¿más difícil en relación con qué? ¿A seguir viviendo como estamos, con semejante grado de estrés?


  ANDREA: ¿Todo el mundo puede meditar?


  CLARA BADINO: Sí. Pero lo que traba muchísimo en nuestro mundo occidental es la velocidad. El sistema de la productividad y el éxito como un modelo de historia por seguir. Todo esto que nos han vendido y hemos comprado. Si llamás a un consultorio, pedís un turno y te dan para ese mismo día, dudás. Parece que el exitoso es el que no tiene tiempo. Y hay que empezar a correr esos velos, trabajar sobre nuestras propias creencias instaladas. Hay gente que me dice: “Me imagino que estarás a mil”, y no, porque ya no elijo vivir así.


  ANDREA: ¿Es posible que una persona se dé cuenta sola de algo así?


  CLARA BADINO: Hay dos instancias, una más abstracta y una más evidente. Primero, hay síntomas. La persona que sufre a lo mejor no se da cuenta que sufre, pero cuando empezás a indagar, ves ciertas cosas. Cómo duerme, la insatisfacción permanente… Hoy se tratan esos síntomas. Luego, nosotros llamamos realidad a lo que es una verdad relativa. No es “soy feliz”, es más bien “en este momento estoy feliz”. Necesitamos empezar a tener un lenguaje diferente, que no sea en términos de opuestos contrarios. No siempre estás feliz o te sentís bien; hay que diferenciar entre ser y estar. El estado es momentáneo. A la vez, en nuestro interior hay un espacio donde está la felicidad que no está condicionada por los sucesos, y puede tocarse incluso en los momentos más dolorosos.


  ANDREA: Considero que hago una suerte de mindfulness casero, porque tengo mi propio ritmo y no dejo que otros me impongan el suyo. A pesar de la ansiedad del mundo, elijo frenar y conversar conmigo sobre qué es lo que quiero. Y creo que esto empezó para mí cuando conocí a Indra Devi hace muchos años. Ella me regaló una metáfora que me sirvió para toda la vida, diciendo que la mente es como un mono loco que salta de rama en rama, y que es vital aprender a controlarlo, incluso a veces yendo a buscarlo a la rama más alta del árbol. Esa metáfora me sirvió para cultivar mi paciencia, sobre todo conmigo.


  CLARA BADINO: Es que la mente se te va a ir a la estratósfera, porque se fue entrenando para hacer eso. Cuando le pregunto a la gente en los cursos quién se considera paciente, algunos levantan la mano. Pero cuando les pregunto si es con ellos mismos, dicen que no. ¿Y cómo hacemos para ofrecerle al otro una paciencia genuina si no la estamos cultivando nosotros? No hay paciencia sin compasión. Es una práctica que nos permite dar vuelta la hoja de una manera muy orgánica. ¿Tuviste intención de hacer lo que hiciste? No, entonces fue por ignorancia. La mente no se controla, se vigila. Y por vigilancia, con el tiempo se gobierna. El mindfulness es una disciplina, y en el cerebro impacta como tal, por sistematización.


  ANDREA: ¿Las conductas impactan sobre los genes y uno puede modificar cosas heredadas?


  CLARA BADINO: Sí, lo heredado puede ser modificado. Y es impresionante ver cómo un gen responde.


  ANDREA: ¿Y cómo hacemos, por ejemplo, para cultivar la paciencia?


  CLARA BADINO: Observando la impaciencia. Cuando me doy cuenta de que estoy impaciente y puedo ver que esa impaciencia me genera sufrimiento, ansiedad y un deseo desesperado de controlar y querer que las cosas sean de una manera determinada, renuevo la intención de parar e innovar, que es la libertad de decidir. ¿Sigo cultivando la impaciencia, aun siendo testigo de los síntomas corporales que me genera? ¿O decido, en ese momento, observar con paciencia la impaciencia? Es el arte de involucrarse sin identificarse, porque el sufrimiento está ligado a la identificación. ¿Me identifico de tal manera con este personaje que vive en mí, que me toma? Soy una persona y transmito un camino de introspección, sin embargo, tengo momentos en los que me confundo, no escucho y hay posibilidades de que vuelva a suceder, porque es parte de mi humanidad.


  ANDREA: ¿Pero a medida que te vas disciplinando cada vez te pasa menos?


  CLARA BADINO: Sí, porque vas ejerciendo cada vez más el don dela libertad. Tenemos una conciencia continua, que es la concienciade la humanidad entera, donde está guardado todo. Y después tenemos la conciencia alternada, que va y viene. Pero si convoco a esta última desde el corazón, se va a presentar cada vez más. El tema es que a veces nos olvidamos de hacerlo. Pero si renovás la intención desde la mente y el corazón que no juzgan y son pacientes, va a suceder cada vez más. A ese corazón no hay con qué darle.


  ANDREA: Muchas veces me escuché decir, casi con orgullo, que soy multitasking, como elogiándome porque puedo con todo. Pero, lejos de ser un valor, ¡esto es justamente lo que no hay que hacer!


  CLARA BADINO: Es que el cerebro no está preparado para ser multitasking, no cognitivamente. Eso hace que estemos forzándolo todo el tiempo, y lo que estamos viendo es la sobredosis de exigencia, estímulos y ansiedad. ¿Qué calidad de atención tiene cada una de esas acciones? Pobre. Si pongo a hervir la pava, enciendo la computadora, atiendo el teléfono y tocan el timbre, mi atención está repartida. Tenemos la creencia instalada de que somos más productivos, pero no es así. Y en las corporaciones ya se está reconociendo que el dinamismo no está directamente ligado a la velocidad y a la cantidad de acciones realizadas al mismo tiempo. Por eso lo que te ofrece la práctica del mindfulness es desaprender, y así el cerebro va a responder.


  ANDREA: ¿Por qué decís que estamos en la era del miedo y la ansiedad?


  CLARA BADINO: Porque la ansiedad y el miedo nos han tomado. Cuando recién empezamos con el programa en el año 2000, dábamos unos cuestionarios bastante minuciosos, pero la ansiedad no se marcaba. Hoy no hay un cuestionario que no te marque ese diagnóstico, sea generalizado o en ataques de pánico. Y no es que no se conociera, es que ha ido in crescendo. Desde 2000 hasta hoy el estrés se instaló como una forma de vida. El desafío es diferenciar el temor del miedo. Porque el temor es adaptativo y es protección. Si voy por una calle y veo la luz apagada, el temor me indica que es mejor cambiar de camino, como una acción preventiva. Eso lo tenía el hombre de las cavernas y lo tenemos nosotros. Pero hoy el miedo se instaló como una conducta, porque buscamos todo el tiempo seguridades y certezas. Y la vida es incierta.


  ANDREA: Mis abuelos también tenían incertidumbre, pero no estrés, ¿qué cambió?


  CLARA BADINO: Las creencias, el mercado. El marketing te dice qué tenés que asegurarte: este auto, esta casa, esta ropa. Por miedo e inseguridad, la gente compra. Está latente esta idea de que “va a pasar algo”. Estamos todo el tiempo paranoicos. Y es real que existe la posibilidad de que sucedan las cosas, pero vivir en la creencia de que podés asegurarte algo te deja exhausto. Eso está instalado hoy: la gente se quiere asegurar el futuro. Si te metés adentro de una jaula y cerrás la puerta, quizás tengas alguna certeza, pero no es forma de vivir. El miedo y la ansiedad van siempre de la mano. Cuando ves a una persona tomada por la ansiedad es porque tiene miedo.


  ANDREA: ¿Entonces cómo hacemos para vivir en el presente?


  CLARA BADINO: Con intención y compromiso. Te podés hacer ayudamemorias, ponerte cartelitos, cambiarte algo de mano para recordarte la intención y el compromiso de cultivar cambios. Pero cuando el corazón se compromete, tenés más posibilidades. Y toda la sabiduría está ahí, el tema es que el mono loco confunde. Tenemos la capacidad maravillosa de ir al banco de datos, tomar lo que necesitamos y volver al presente. Tenemos la capacidad maravillosa de proyectar hacia el futuro. Lo importante es volver siempre al presente. Hay que ejercitar el deseo, pero no el que nos desregula, sino el del corazón, el de querer estar presente para mí mismo. Cuando sentís ese compromiso con vos mismo, te sos fiel y nada te desvía.


  ANDREA: ¿Y por qué perdimos el elogio a no hacer nada?


  CLARA BADINO: Lo que pasa es que para nosotros no hacer nada es hacer nada, y en realidad es hacer todo. Es presencia, revelación. No es una suerte de aburrimiento o indiferencia, es una acción poderosa en la inacción. Pero tampoco es posible poner la mente en blanco. Hay que diferenciar la mente conceptual, que es en la que más vivimos, la que narra, la que evalúa, la que habla, y la mente experiencial. Y cuando la mente está en la experiencia, confusamente se la llama “mente en blanco”, pero eso es incorrecto. En el momento en que la mente y el corazón están en la experiencia surge un estado de mucha integración en el que tiempo y espacio desaparecen, porque son conceptos, y nace un ámbito de unidad y conexión con todo. A muchos eso los asusta. Quizás es la primera vez que tienen una experiencia de unidad y conexión, pero no es poner la mente en blanco, sino estar presente en la experiencia. Hay un punto donde todo es misterioso. Para empezar, nadie nunca vio una mente ni la va a ver. Pero si queremos aprender y tomar el camino correcto, hay que entregarse. Porque vale recordar lo que la psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross contó que comprobó en todos los pacientes terminales a los que acompañó: que aquellos que transitaron experiencias de muerte momentánea concuerdan en haber estado en un espacio de paz y luz brillante, donde surgía el interrogante “¿cuánto amor diste al mundo?”. Es la clave y lo que más nos cuesta. Aprender a cultivar el amor a nosotros mismos, para luego ofrecerlo al mundo.
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    CINCO SUGERENCIAS PARA


    CAMBIAR EL CEREBRO


    por Clara Badino


    


    
      	No olvides que la mente tiene el poder de equilibrar y desequilibrar, y que los pensamientos impactan en el cerebro, el cuerpo y las emociones.


      	Nadie puede reeducar la mente por vos.


      	Es bueno abrir interrogantes, pero sin buscar desesperadamente.


      	Preguntate si es la vida la complicada o es la mente la que la está complicando.


      	Elegí y decidí a cada momento cómo vivir. Cultivá el bienestar desde un sentido profundo de responsabilidad.
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  EPÍLOGO


  Rellená tus grietas con oro


  


  


  Hay muchas personas que sienten que hicieron cosas mal en la vida y que no están a tiempo para enmendarse. Pueden ser acciones, relaciones, hábitos: lo importante es que sepan que nunca es tarde para mejorar y crecer.


  Una metáfora japonesa lo ilustra bien. Cuando en Japón se rompe un jarrón, se vuelven a pegar las piezas rellenando las grietas con oro. Esto crea un objeto hermoso y ayuda a enfatizar la belleza de lo que alguna vez fue. Porque los japoneses creen que cuando algo ha sufrido daño y tiene una historia, es aún más bello. Lo mismo ocurre con los seres humanos. Todo aquello por lo que pasaste (y lo que quizás estés pasando ahora) no hace tu vida más fea, aunque puede parecer así cuando lo estás atravesando. Depende de nosotros elegir pintar nuestras batallas con oro y hacer nuestra vida más hermosa. Vos no estás rota y sin reparación, sino que podés levantarte, aprender de lo que te sucedió y convertirte en una mejor persona debido a la adversidad que atravesaste. Podés llevar tus cicatrices con orgullo, como una insignia de honor, como si estuvieras diciendo: “¡Mirá por lo que he pasado! Esto me convirtió en lo que soy ahora”.


  Nadie tiene una vida perfecta y nadie nunca la tendrá. Mi propia vida no ha sido siempre feliz y sin problemas, solo elijo vivir con felicidad más allá de las circunstancias. Y es que depende de cada uno; vos podés elegir juntar con oro tus piezas rotas y hacer de vos misma una pieza más hermosa. Nunca te avergüences de lo que pasaste, todo sucedió por una razón. Y todos podemos equivocarnos. Cuanto más lo niegues, más te quejes y más evites aceptarlo, más difícil te será superarlo. En cambio, el momento en el que aceptás y encontrás eso que fue útil en la adversidad es aquel en el que comenzás a pintar con oro las grietas. Y algún día, incluso, lo que pasaste será inspiración para otras personas y vas a sentir que valió aún más la pena.


  Una vez escuché que “cada siguiente nivel de tu vida demandará una nueva versión tuya”. Creo que es así. A veces se necesita estar “roto” para comenzar la metamorfosis. Y en ese camino, la forma en la que pensamos y hablamos también influye. En un video que me acercaron recientemente, el filósofo e investigador español Luis Castellanos lo expresa muy bien:


  


  Las palabras construyen todos los días nuestros relatos. Forjan nuestra personalidad, nuestra memoria, nuestra capacidad de ver el mundo. Las palabras positivas nos enseñan a ver el lado favorable de ese mundo. Por lo tanto, lo que están aportando es aquello que vamos a ser en un presente y un futuro. Además, la capacidad del cerebro de ser más rápido, estar más atento y concentrado, tener energía y creatividad. El propio lenguaje activa la vida, ya que el positivo tiene la capacidad de construir buenas historias. Las palabras negativas comprimen el cerebro, reducen tu campo de visión del mundo. Lo positivo hace lo contrario. Y así, el lenguaje positivo es la capacidad de encontrar un futuro diferente al que tenemos, y el sí es la palabra que más lo logra. Si siempre digo que no, estoy sellando mi cerebro, no me permito ser creativo y tampoco se lo permito a otros. El “sí” es la palabra fundamental en el ser humano. Sí a la admiración, a la creatividad, a compartir la vida.


  


  Espero que este libro pueda ayudarte e inspirarte para decir más que sí y así seguir un camino que te haga cada vez más feliz.
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    MIS PROFESIONALES DE CONFIANZA


    A lo largo de este libro, fui consultando a distintos profesionales de la salud y la estética en quienes confío mucho. Para mí un buen médico es aquel con el que siento seguridad, que está cuando tengo una duda, que me contiene y sabe desdramatizar situaciones que no ameritan preocupación. Y como creo que cuando una tiene un buen dato es preciso compartirlo, aquí dejo sus contactos.


    


    


    Clara Badino,


    especialista en mindfulness
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    Dr. Alejandro Junger,


    especialista en nutrición
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    Dr. Víctor Ferronato,


    médico clínico estético


    [image: ]victorferronato@hotmail.com
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    Dra. Andrea Márquez López Mato,


    psiquiatra
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    Dra. Marcia Oliva,


    médica especialista en diagnóstico por imágenes mamarias
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    Dra. María Belén Jaeggli,


    odontóloga
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    Dra. Marta Rajtman,


    sexóloga
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    Dra. Vanina Furman,


    traumatóloga y médica especialista en neurociencias


    [image: ] www.doctorfurman.com.ar
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    Dra. Velia Lemel,


    dermatóloga
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    Dra. Viviana Pereyra,


    kinesióloga y osteópata
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    Elvio Casciano,


    peluquero
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    Inés Santamarina,


    consultora de imagen
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    Licenciada Jackie Gleser,


    personal trainer, instructora


    de yoga y psicóloga
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    Sebastián Correa,


    maquillador


    [image: ] www.sebastiancorrea.com.ar


    [image: ] info@sebastiancorrea.com.ar


    [image: ] (011) 4776-6200


    


    Victoria Miranda,


    productora de moda
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    Otros profesionales de cabecera a los que suelo acudir


    


    Dr. Andrés Politi,


    dermatólogo: lo consulto para temas dermatológicos no estéticos, como una vez que tuve una dermatitis, o para revisar lunares.
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    Dr. Carlos Castellaro,


    médico clínico: con él hago un procedimiento llamado “hospital de día”. Acudimos una vez por año con Lucas y Fini y nos hacemos un chequeo general, nos sacamos sangre, dejamos muestras de orina, nos hacemos electrocardiogramas, ecodoppler, ecografía de partes blandas, etcétera. Todo en apenas unas horas.
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    Dr. Eduardo Gabe,


    cardiólogo: lo conocí en la Fundación Favaloro, y también fue el cardiólogo de mi papá. Soy muy cuidadosa con el corazón, estoy pendiente de no tener tapadas las arterias y hacerme electrocardiogramas si siento que tengo palpitaciones. Él es mi referente para esto.
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    Dr. Federico del Giudice,


    ginecólogo: lamentablemente no fue mi obstetra porque lo conocí tarde, pero con él me hago todos los controles anuales, e incluso me ayudó cuando tuve un engrosamiento de útero generado por una situación psicológica. Para mí los temas ginecológicos son muy sensibles, porque siento que ahí se juega la feminidad, y fue muy importante encontrar a alguien que me diera contención.
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    Dr. Roberto Zaldívar,


    oculista: me operé de presbicia hace unos años, y si bien hubo que hacer un retoque posterior porque me creció una suerte de piel alrededor de la cicatriz, de lejos no necesito anteojos.
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    Dr. Salvador Abdo,


    flebólogo: con él me saqué las arañitas mediante láser, luego de haberme dado inyecciones y no quedar contenta con el resultado del método con agujas, que me dejó marcas. Es rosarino, pero también atiende una vez por mes en la Clínica de la Dra. Velia Lemel.
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    Dra. Laura Alfie,


    con ella me hice la depilación definitiva. Intenté antes en otros lugares y ninguno me gustó, porque mi piel es mate, pero mi pelo es más rubio, por lo cual es difícil encontrar la técnica, pero ella lo logró a la perfección.
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    Dra. Viviana Inganni,


    dermatóloga: es mi dermatóloga de confianza en Zona Norte para temas no estéticos.
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  Comer bien, descansar, moverse, tener pensamientos positivos... Cuando todo está en equilibrio, nos sentimos plenas, sin importar la edad. En este libro, Andrea Frigerio revela todos sus secretos: cómo mantiene su figura sin obsesionarse con el gimnasio y las dietas, qué hizo para dejar de fumar, cómo vive el paso del tiempo, y qué herramientas la ayudan a mantenerse en calma y disfrutar del presente. Asimismo, habla sin filtro sobre el sexo, las relaciones amorosas, los embarazos, la crianza de los hijos, los nietos y la menopausia.


  Defensora de una belleza natural, la actriz y emprendedora recomienda tratamientos estéticos no invasivos y comparte los consejos de sus abuelas que aplica día a día, a la vez que incluye el aporte de sus profesionales de confianza, desde dermatólogos, kinesiólogos y nutricionistas hasta instructores de mindfulness.


  Belleza emocional es una invitación a recuperar la sabiduría que llevamos dentro para estar bien y vivir con alegría más allá de cualquier circunstancia.
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  Nació en Buenos Aires en 1961. Estudió Ciencias Biológicas en la Universidad de Buenos Aires y, aunque no terminó la carrera, es una apasionada de los procesos metabólicos celulares. A los 22 años comenzó a trabajar como modelo, viajando por todo el mundo y haciendo múltiples desfiles, campañas y tapas de revistas. A los 26 se inició como conductora de TV junto a Juan Alberto Badía, y de a poco fue abandonando la moda para dedicarse de lleno a los medios. En 2001 inició su carrera como actriz, primero en teatro y luego en TV. Entre otras obras y programas, fue parte de Taxi, La casa de Bernarda Alba, Showmatch, Poné a Francella, Viva la diferencia, Los Roldán y los más recientes, De a dos y Mesa de mujeres. En 2015 incursionó en el cine, rubro con el que hoy está especialmente comprometida. Actuó en Pasaje de vida, El ciudadano ilustre, Desearás al hombre de tu hermana, Leal, Mi obra maestra, Rojo y Solo el amor. Además, es directora creativa y fundadora de la marca de perfumería Roses are Roses. Está casada con Lucas Bocchino, tiene dos hijos y tres nietos. Emprendedora de alma y con una mente muy inquieta, está convencida de que no le va a alcanzar la vida para todos sus proyectos.
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