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			Introducción

			Memoria selectiva para recordar lo bueno,

			prudencia lógica para no arruinar el presente

			y optimismo desafiante para encarar el futuro.

			ISABEL ALLENDE

			Envejecer: «Hacerse vieja o antigua una persona o cosa». «Durar, permanecer por mucho tiempo.»

			Así define el diccionario de la Real Academia el hecho de envejecer. Se trata de un proceso normal, más bien lento. Por suerte para nosotros, los inconvenientes de la vejez van apareciendo poco a poco. Si a los 40 años nos mostraran el aspecto que tendríamos a los 75, seguramente nos alarmaríamos o diríamos que no es posible.

			Pero estamos ante un proceso normal; significa además que nos ha sido otorgado mayor tiempo para gozar de nuestra existencia. A pesar de todo, muchas personas viven el envejecimiento pensando solo en los aspectos más negativos, el fin de la vida, los achaques…

			No obstante, es preciso reconocer que la ancianidad comporta algunas ventajas. La experiencia, una mayor capacidad para soslayar los ímpetus desafortunados, mejor control de las emociones y más acertado discernimiento.

			Es importante saber dirigir la propia vida, aunque sea en una etapa final. Trazar planes, tener objetivos, mantener la curiosidad, interesarse por lo que ocurre a nuestro alrededor, gozar de la amistad.

			Recordemos a Cicerón en De Senectute:

			«Así que es respetable la vejez si se defiende a sí misma, si mantiene su autoridad, si se gobierna con una total independencia, y si mantiene predominio en los suyos hasta el último aliento de la vida. Pues así como alabo a un joven que tiene algo de viejo, así también me agrada el viejo en quien hay algunas cosas de mozo; y el que sea de esta naturaleza podrá ser viejo en el cuerpo, pero en el ánimo no lo será jamás» (capítulo XI).

			Aunque, tristemente, el prestigio y el respeto que Roma otorgaba a sus mayores no siempre son mostrados en nuestra sociedad actual, donde muchos ancianos padecen estrecheces, marginación y soledad. Soledades, algunas, terribles, sin ayuda y sobre todo sin afecto y sin apoyo.

			Es esta una de las asignaturas pendientes por parte de nuestros gobiernos, pero también por parte de muchos ciudadanos que olvidan el respeto y consideración que toda persona merece, y más aún al llegar a la vejez.

			Según el Instituto Nacional de Estadística, las personas mayores de 60 años constituían en 2013 el 17% de nuestra sociedad. La esperanza de vida se incrementa cada vez más, con lo cual la población anciana aumenta constantemente.

			Envejecer en pareja puede paliar la soledad, estimular planes y objetivos. A la vez, será preciso aprender a gestionar no solo la aparición de los propios achaques y limitaciones, sino también la de los del compañero/a y la forma en que estos puedan interferir en la interacción mutua.

			Todo ello dependerá, a su vez, de la calidad de la relación mantenida. No siempre la relación ha sido satisfactoria. Y es bien cierto que muchas cosas que se toleraron en otros momentos dejan de admitirse cuando los hijos son ya mayores y están lejos del hogar.

			Al parecer, el número de parejas que se separan cumplidos los 60 años o más empieza a ser tan importante como la tasa de separación de matrimonios más jóvenes. La idea de afrontar la jubilación y la vejez al lado de una persona con quien pesan más los sinsabores sufridos que los buenos momentos, unida al temor de que en el futuro la convivencia sea aún más difícil, resulta un acicate para la separación.

			Aquellos que van a permanecer juntos tienen ante sí unos años que pueden ser de los mejores de su vida si siguen cuidando de todo aquello que enriquece la relación y afrontan unidos los nuevos retos que irán apareciendo, sin menoscabo de seguir cultivando la individualidad.

			En este libro pretendemos trazar una visión de los múltiples y distintos aspectos que deberíamos tener en cuenta en el ocaso de nuestra relación de pareja y ofrecer los consejos adecuados no solo para sortear los escollos de la última travesía vital, sino también para gozar de muchos momentos y ventajas, que también los hay.

			El ritmo de envejecimiento de cada persona dependerá de varios factores genéticos y medioambientales, del estilo de vida que cada uno haya llevado, del trabajo realizado, del apoyo social. Como F. Javier González Martín sustenta en su libro Envejecer es bueno para la salud, la biología establece que el envejecimiento se debe solo en un 25% a procesos genéticos. El 75% restante depende también de nuestra forma de pensar, sentir y actuar.

			A cualquier edad es posible modificar los patrones erróneos que conducen a pensamientos distorsionados y generan emociones nocivas y acciones equivocadas. Seguimos teniendo la oportunidad de encauzar y dirigir el rumbo de la travesía, aunque sea la travesía final. Si lo podemos hacer en compañía, mucho mejor. El horizonte que se abre ante nosotros en la vejez no tiene por qué ser forzosamente ingrato.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			

			Llegó la jubilación

			Envejecer es como escalar una gran montaña; mientras se asciende,

			las fuerzas disminuyen, pero la mirada es más libre, 

			la vista más amplia y serena.

			INGMAR BERGMAN

			La jubilación está destruyendo cerebros. 

			Mucha gente se jubila y se abandona.

			RITA LEVÍ MONTALCINI

			Llegó la jubilación. Para algunos temida, para otros deseada.

			La etimología de la palabra y sus distintas acepciones nos hablan de júbilo, de alegría, de celebración. No obstante, para muchas personas esta es una fecha temida. Un momento en el que dejará de tener valor lo que hasta entonces han estado haciendo.

			La sensación de que ya no son útiles, de que están fuera de circulación. Esto no es cierto en absoluto. Pero tiene mucho que ver con el grado de dedicación al trabajo, sin contemplar otros horizontes, con la exclusividad otorgada en exceso al ámbito laboral sin atender a otros aspectos de la vida. Mal momento para los adictos al trabajo.

			En este sentido, la sociedad actual tampoco ha favorecido la valoración de la experiencia y se ha permitido jubilar a muchas personas a edades tempranas prescindiendo de su saber y su consejo. Se tiende a valorar exageradamente a la juventud, y a veces, al solicitar personas para ocupar un puesto de trabajo, se dicen incongruencias tales como «no mayor de 30 años, con experiencia probada en...».

			De ahí que en muchos casos de jubilación prematura (antes de los 60), algunas personas se hayan sentido inútiles sin serlo, incapacitadas sin merma objetiva de su valía. Y el hecho de poder jubilarse, que no deja de ser una conquista social, se ha convertido en algo injusto o, cuando menos, improcedente.

			Sin embargo, otros han dado la vuelta a una situación en principio no deseada pero que les ha suministrado la oportunidad de poner en marcha nuevos proyectos, dedicar más tiempo a las aficiones, cuidar mejor las relaciones familiares y concederse algunos deseos. Jubilarse no tiene por qué significar ausencia de actividad. Me refiero no solo a actividades de asueto y placenteras, sino también a actividades de todo orden. Para las mujeres la jubilación no significa habitualmente la renuncia a sus trabajos domésticos, que seguirán llevando a término como siempre, cuestión esta que no las satisface especialmente. Se da la circunstancia de que muchos maridos jubilados pretenden con muy buena intención ayudar en dichas tareas. Y en muchas ocasiones desean aportar lo que a sus ojos significaría mejoras en el manejo habitual de la casa, de la cocina, del orden establecido...Esto suele darse en casos en los que hasta entonces ellos no habían colaborado en este tipo de trabajos y con frecuencia también se trata de esposas que no han trabajado fuera de casa y son muy celosas de la armonía y los logros alcanzados en el bienestar del hogar. Y súbitamente aparece un «extraño» sugiriendo cambios y esgrimiendo argumentos como: «seguro que ahorrarás tiempo», «seguro que es menos cansado», «prueba de esta forma, será más sencillo», «no sé por qué repites tantas veces las cosas de la misma manera», «¿es necesario separar la ropa antes de lavarla?», «seguro que hay productos que te permitirían no hacerlo», «si organizamos mejor la despensa, verás más rápido lo que falta».

			«O sea (suelen responder ellas), que llevo un montón de años haciendo las cosas a mi manera sin queja alguna por tu parte y sin tu ayuda y ahora súbitamente he de aprender de nuevo a organizarme; mira, mejor te vas y me dejas tranquila.»

			Aquí en muchas ocasiones se inicia un distanciamiento, él buscando distracción fuera de casa y ella centrada en sus quehaceres. Pero no tiene por qué ser así forzosamente. Es posible que algunas de las sugerencias que él intenta aportar sean realmente válidas y ayuden a economizar tiempo o a mejorar la organización. «Realmente tenías razón, ha sido una buena idea», puede ser una respuesta halagadora. «Tendremos más tiempo para nosotros» puede redondear la satisfacción.

			Así y todo, los maridos que se hallan en esta situación harán bien en retirar sus propuestas si perciben que están causando más malestar que beneficio y deben dejar de empeñarse en recordar cada día que «si siguieras mis consejos, todo iría mejor». Al fin y al cabo, si hasta entonces las cosas funcionaron razonablemente bien, no hay motivo para introducir una querella por esta cuestión y malograr las ocasiones de encuentro.

			En algunos casos, mientras que uno de los dos ya se ha jubilado, el otro sigue trabajando, más frecuentemente ellas, sobre todo por razones de edad.

			No hablo de las amas de casa, cuyas labores, como ya hemos señalado, no acaban nunca del todo, sino de las muchas mujeres que trabajan fuera de casa, en miles de empleos distintos, de mayor o menor responsabilidad.

			Cuando esto sucede, muchos hombres presionan a su pareja para que adelante la jubilación si es posible. Pero en su mayoría, ellas prefieren no hacerlo, bien porque su trabajo les gusta, porque les costó mucho esfuerzo llegar a alcanzar su actual puesto de responsabilidad, porque económicamente no pueden permitírselo o no quieren rebajar los ingresos actuales, dado que les confieren independencia, se siente, útiles, etc. Miles de motivos, todos ellos plausibles y de fácil comprensión. No obstante, ellos siguen insistiendo, aunque sea de forma periódica, en que «es una lástima que ahora que yo tengo tiempo no lo tengas tú», «¡tantas cosas como podríamos hacer!», «no te apetece lo suficiente estar conmigo». Algunos dramatizan: «cuando decidas jubilarte, yo ya no estaré en condiciones de hacer nada».

			Tomar la decisión acertada no siempre es fácil. Hay muchos aspectos que conviene considerar:

			•El económico, que no es baladí (ellas argumentan: «si me jubilo ahora, me recortan la pensión, y todo esto que propones, no podremos hacerlo por falta de dinero»). 

			•La propia responsabilidad, la satisfacción en el ejercicio de la profesión (jubilarse implicaría renunciar a esta fuente de bienestar).

			•La sensación de libertad que confiere el hecho de tener un puesto de trabajo y una remuneración por él.

			En algunas ocasiones el trabajo no es a jornada completa ni está remunerado con un sueldo importante. Razón de más para que el cónyuge insista: «total, por lo que te pagan», a lo que ellas suelen contestar: «sí, pero tengo para mis gastos».

			Aquí, como en muchos otros aspectos, las decisiones dependerán de la calidad de vida de la pareja como tal, de si hasta entonces han compartido aficiones, han hecho planes juntos, tienen amigos con quienes suelen salir o reunirse o por el contrario cada uno ha hecho una vida más o menos independiente con su tiempo libre o se ha limitado a quedarse en casa mientras el otro/a salía y, en resumen, la distracción compartida ha sido más bien poca. Y en estos casos, muchas mujeres arguyen que renunciar a su trabajo no les va a reportar mayor satisfacción; por el contrario, es posible que se aburran, amén de la merma en los ingresos.

			A estas alturas de la vida es más difícil que se establezcan cambios, pero no imposible. He conocido a parejas que han sabido encontrar nuevos cauces para discurrir juntos. Quizás uno de los dos, renuente al principio, ha descubierto que realmente podían compartir alguna afición hasta entonces no contemplada o apuntarse a algún club, asistir a unas clases…

			Tampoco es necesario que todas las nuevas actividades sean conjuntas, ni mucho menos. Es saludable que haya parcelas distintas, y que cada cual opte por cultivar la que más le gusta. Algunas personas, sobre todo aquellas que se han visto obligadas a jubilarse encontrándose en plenitud y en forma, y algunas hasta entonces con cargos de responsabilidad, interpretan la jubilación como si súbitamente se hallaran incapacitadas. Pero no es cierto: todo este bagaje que poseen puede serles inmensamente útil. Les va a permitir interesarse por aspectos que siempre habían resultado atractivos para ellas pero que habían dejado de lado porque carecían del tiempo suficiente: los libros, la música, la naturaleza, el dibujo, la pintura, la fotografía. 

			Hoy en día, con los adelantos en informática, muchas personas disfrutan mucho confeccionando sus propios álbumes de fotos: fotografías de viajes, de los acontecimientos familiares, de los nietos y sus juegos, de la ciudad donde viven, recorriendo parajes y rincones que nunca se habían detenido a observar.

			Otra actividad que suele resultar muy placentera es la jardinería, el cuidado de las plantas del hogar, sean de interior o de exterior o ambas. Conocer a qué tipo pertenecen, qué cuidados requieren, época de trasplante; plantar, expurgar, trasplantar, abonar, regar, verlas crecer y florecer. Exige tiempo y dedicación. Quizás nunca tuvieron la oportunidad de dedicarse a esta tarea y ahora sí pueden. Suele resultar muy gratificante.

			Hay tantas y tantas cosas a las que dedicarse... También pueden traspasar su experiencia y apuntarse a alguna tarea de voluntariado. Ayudar a jóvenes que quieren montar algún tipo de pequeña empresa o cooperativa, dar clases a personas que desean mejorar su instrucción o participar en talleres para aumentar las habilidades de grupos juveniles que hace tiempo dejaron de estudiar. Disponemos de muchas ONG en cuyas filas pueden ejercerse trabajos diversos: tareas de oficina, labores informáticas, recogida y clasificación de alimentos y material de socorro. Clases de idioma y conversación para emigrantes recién llegados. Visitas de compañía a ancianos solos, ayudas en las gestiones que no saben resolver, etc. El campo de posibilidades para trabajar como voluntario es extenso y muy diverso.

			Lo importante es mantener la mente activa, ejercer las facultades mentales; es igual en qué ámbito o con qué tipo de ejercicio: lectura, nuevos aprendizajes, participación en conferencias y debates.

			La lectura es un gran entretenimiento. Muchas personas que habían sido grandes lectoras abandonaron dicho hábito por el exceso de trabajo, pero ahora tienen la oportunidad de retomarlo. Algunas se limitan a leer el periódico, lo cual no deja de ser una sana costumbre que ayuda a mantenerse conectado con la realidad cívica, política y económica y a la vez suministra materia de conversación.

			Una sociedad británica dedicada a impulsar la lectura, tanto en los niños y jóvenes como entre en los adultos, The Reading Agency, ha analizado los hábitos de 4.000 adultos y según sus conclusiones las personas que leen por placer manejan de forma más eficaz las situaciones de la vida cotidiana, duermen mejor y son menos vulnerables al estrés y la depresión.

			Y en un reciente análisis elaborado por la Universidad de Roma III, después de entrevistar a 1.100 personas y aplicar índices como el de la medición de la felicidad de Veenhoven y escalas como la de Diener sobre la satisfacción con la vida, se ha llegado a varias conclusiones, entre ellas que la lectura:

			•Reduce el estrés.

			•Favorece la inteligencia emocional. 

			•Aumenta el desarrollo psicosocial. 

			•Desarrolla la capacidad de empatía (cuando nos identificamos con los personajes de un libro, estamos poniéndonos en su piel).

			Alan Brew, exdirector del Financial Times, opinaba que «leer a los grandes escritores te hace una persona mejor preparada para tomar decisiones creativas, interesantes y educadas».

			En la School of Life, que es un centro londinense donde se trabaja en el desarrollo de la inteligencia emocional, ejercen también la biblioterapia, dado que suelen prescribir libros para superar situaciones difíciles (separación, duelo…).

			A aquellos que casi nunca han disfrutado con un libro les es más difícil iniciarse en este hábito. Pero puede que hallen interés y distracción en artículos acerca de sus aficiones o en narraciones cortas que no supongan mantener la atención durante días con un mismo argumento.

			Sentirse bien con uno mismo es importante, y este bienestar puede proceder de factores internos o externos. Puede provenir de nuestro ambiente, del entorno familiar, del geográfico, del social. Puede que radique también en las cualidades personales de cada uno, que le permiten avanzar, explorar nuevos horizontes, trabajar en lo que le gusta.

			Es muy importante no aislarse, mantener relaciones con amigos, vecinos, contacto social en suma. Al parecer, el hecho de vivir en pareja ya es un factor positivo para una vida más longeva. El epidemiólogo y propulsor de la estadística en la medicina inglesa, Wiliam Farr, ya advirtió en 1858 que los viudos y las viudas tenían más posibilidades de morir que sus congéneres casados de la misma edad, y muchos y serios estudios llevados a cabo posteriormente confirmaron esta hipótesis. El contacto social ayuda a mantener la mente ágil, y por otra parte contar con apoyo social cuando hay que afrontar situaciones difíciles amortigua el estrés.

			Tampoco deberíamos olvidar el sentido del humor. Entrar en la vejez o jubilarse no debe ser motivo de tristeza: seguimos vivos y podemos todavía concebir planes, tener objetivos, disfrutar del amor y la amistad, ver crecer a nuestros nietos si los hay y aprender un montón de cosas nuevas (como el manejo de los artilugios que la informática y la ciencia pone a nuestro alcance). La vida sigue, y de nosotros depende cómo la vivamos. No olvidemos que reír y sonreír liberan endorfinas y son paliativos del dolor. Si formulamos pensamientos negativos acerca de nuestra edad y estado, si nos decimos de continuo «ya no sirvo para nada», «a nadie le interesa lo que yo haga o diga», «los achaques van a ir en aumento cada día», «no sé si vale la pena esforzarse», «la vejez es algo horrible», «qué triste es ser viejo», «estoy hecha un adefesio»… y otras lindezas parecidas, no estamos ayudando a la biología. Son pensamientos insanos (además de ser habitualmente falsos), que suscitan emociones también negativas y que por tanto incidirán de forma enfermiza en nuestra naturaleza.

			Debemos hacer un esfuerzo para reformularlos. «Sí sirvo, y para muchas cosas; quizás lo que me falta es la motivación para buscar lo que realmente me agrada hacer»; «muchas personas pueden estar interesadas en lo que puedo transmitirles según mi experiencia»; «posiblemente mis achaques aumenten, pero cuanto más sana sea mi forma de vida, mejor voy a encontrarme»; «nada se consigue sin esfuerzo, y creo que todavía debo y puedo seguir trabajando para alcanzar mis objetivos», «ser viejo no es horrible ni triste». Los pensamientos debidamente reformulados ya no son inductores seguros de emociones negativas y por tanto no van a malograr nuestro estado de ánimo.

			Cicerón decía: 

			«El entendimiento, la razón y el consejo residen en los viejos, que si no los hubiera, ni Repúblicas hubiera tampoco» (De Senectute, cap. XIX). 

			Es cierto que en muchos aspectos nuestra sociedad no parece honrar a los ancianos como lo hacía la Roma de Cicerón. Craso error, prescindir de la experiencia y sabiduría de los mayores es algo que ninguna sociedad debería permitirse. Mucho menos si tenemos en cuenta que la esperanza de vida aumenta cada año y que quizás en un tiempo no demasiado lejano deba revisarse el concepto de jubilación laboral porque la edad que ahora juzgamos como límite se haya trasladado unos años más allá. Los últimos logros en manipulación genética autorizan a pensar que dentro de un tiempo más o menos dilatado pueda frenarse el proceso de envejecimiento y por tanto que la esperanza de vida se alargue considerablemente. Razón de más para que dicha vida sea vivida de la forma más saludable.

			Probablemente ahora dispone de más tiempo para hacer ejercicio, en solitario, en pareja o con amigos. Es un aspecto importante que no debemos relegar al olvido. Puede practicar un deporte concreto, natación, tenis…, o simplemente andar en bicicleta o pasear. Andar está al alcance de todo el mundo, y mantenerse en forma es algo importante. Con las posibilidades de cada uno, con sus achaques y capacitación. Salvo situaciones muy invalidantes, en la medida de lo posible es preciso mantener una parcela de ejercicio físico.

			Para muchas parejas lo primordial y más cercano es prestar ayuda a los hijos, sobre todo cuidando de los nietos. Los hijos trabajan, no tienen horarios compatibles con las guarderías y/o escuelas y muchos abuelos van y vienen con las criaturas todo el santo día. Esto es muy loable, pero salvando situaciones de necesidad, los hijos deberían evitar que los padres asumiesen tanta responsabilidad (en algunos casos las criaturas se quedan incluso a dormir para no tener que despertarlas temprano), de modo que pudiesen disponer de tiempo para sí mismos. 

			Es cierto que los nietos disfrutan de los abuelos, y estos, de los niños. La vida en nuestros días ha cambiado, y ya son pocas las familias extensas en las que los ancianos conviven en la misma casa. Algunos de los que hoy son abuelos recuerdan con afecto su relación con los suyos.

			No es incompatible cuidar de los nietos y verlos con frecuencia, manteniendo a la vez tiempo para uno mismo y para las actividades con la pareja.

			No obstante, es cierto que la última crisis económica ha dado al traste con muchas familias y que tristemente algunas se sostienen gracias a los más mayores, que dan cobijo, cuidan y comparten lo que tienen, sea poco o muy poco. Volveremos sobre este tema en capítulos posteriores.

			Recordad

			

			•Jubilarse es la oportunidad para poner en marcha nuevos proyectos, cultivar aficiones y tener más tiempo libre para uno mismo, para compartirlo con la pareja y para la familia.

			•Jubilarse no tiene por qué significar ausencia de actividad.

			•Programad actividades juntos, aunque no es necesario que sean todas. Es bueno que cada uno tenga sus propias áreas de dedicación de acuerdo con sus preferencias.

			•Lectura, deporte, informática, jardinería, música y muchas otras pueden resultar interesantes y gratificantes.

			•Quizá tu probada experiencia pueda ayudar a alguien o a algún grupo de emprendedores, por ejemplo.

			•Hay una gran oferta de tareas de voluntariado. Infórmate.

			•No olvides mantener el contacto social: conserva la mente ágil y ayuda a amortiguar el estrés cuando se presentan situaciones difíciles.
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