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				Nota de la editorial

				En Ediciones Morata estamos comprometidos con la innovación y tenemos el compromiso de ofrecer cada vez mayor número de títulos de nuestro catálogo en formato digital.

				Consideramos fundamental ofrecerle un producto de calidad y que su experiencia de lectura sea agradable así como que el proceso de compra sea sencillo.

				Por eso le pedimos que sea responsable, somos una editorial independiente que lleva desde 1920 en el sector y busca poder continuar su tarea en un futuro. Para ello dependemos de que gente como usted respete nuestros contenidos y haga un buen uso de los mismos.

				Bienvenido a nuestro universo digital, ¡ayúdenos a construirlo juntos!

				Si quiere hacernos alguna sugerencia o comentario, estaremos encantados de atenderle en comercial@edmorata.es o por teléfono en el 91 4480926.

			

		


		
			
				“El paso del tiempo arruga tu piel, pero la falta de entusiasmo arruga tu alma”.

				SÓCRATES.
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				Prólogo

				Estábamos reunidos por el cumpleaños de Edu, el padre de una buena amiga. Cumplía 84 años, y como todos los años, nos reunía con esa fuerza vital y alegría tan habitual en él. Su pelo está completamente blanco, pero eso da igual. Este hombre sigue siendo atractivo porque él lo ha sido. Ha sabido rodearse de gente joven. Sus hijos y sobrinos son unos de sus mejores amigos, compartiendo mucho tiempo juntos. Edu es un hombre culto, fue profesor de universidad. Le gusta el deporte, la fotografía, la tecnología, viajar… Tiene un amplio abanico de intereses, y esa ilusión y gusto por todo o casi todo le permite parecer-ser joven. Hace 20 años tuvo un infarto que le obligó a detenerse. Le operaron y le implantaron 3 “stents” (esos pequeños tubos de malla de metal que se expanden dentro de la arteria para facilitar el riego sanguíneo después de haber sufrido un infarto al corazón). Después de la recuperación su actividad no decreció, siguió viviendo con intensidad, con alegría. Es una persona muy jovial, nadie diría que tiene 84 años. Edu es todo menos un anciano.

				Seguíamos en la fiesta de cumpleaños y otro amigo, Vicente, me habla de un amigo común, Marceliano, que se había jubilado, y habiendo cumplido 66 años se encontraba muy achacoso, cansado, aburrido y con miedo, con mucho miedo a parar y dejar de hacer lo único que sabía hacer: trabajar. Era tanto el deseo de no estar parado y quieto, que solicitó cobrar la mitad de su pensión para poder seguir trabajando. He de añadir que su trabajo no era una actividad que le entusiasmara.

				Esto que le ocurre a Marceliano les sucede a muchas personas que conozco. Están deseando jubilarse y cuando esto ocurre y dejan de trabajar no saben qué hacer, se aburren, e incluso pueden llegar de puntillas a instalarse en una depresión, una forma soterrada de morir en vida. Creo que muchas personas serían más felices si supieran envejecer como lo hace Edu. Todo es cuestión de investigar, de conocer, de saber…

				Recientemente leí una noticia en el periódico El Mundo (5 oct. 2016) que me sorprendió, decía: “Sexy a los 60, el ‘boom’ de las mujeres maduras, los nuevos iconos de estilo peinan canas”. De inmediato pensé: ¿acaso todas las mujeres de 30 son sexys? Sin lugar a dudas la respuesta es no. En todas las edades existen mujeres muy agraciadas, otras menos cautivadoras y también otras muy poco atractivas. Después de leer el artículo, la sorpresa dio lugar a la satisfacción, vamos por buen camino, percibir la belleza en las personas mayores rompe las creencias predominantes de nuestra cultura que ensalza y enarbola la juventud eterna en detrimento de todo lo demás. La protagonista de la noticia es una modelo francesa de 60 años. Es delgada, practica yoga, hace ejercicio físico, come sano, intenta no estresarse y se mantiene activa. Tiene una bonita familia con dos nietos. Conozco a muchas mujeres de 60 años y más edad que tienen todas las características mencionadas de esta modelo, salvo una cosa: esta mujer rompe con el estereotipo de mujer atractiva que desea aparentar menos edad para seguir siendo bella con su larga melena blanca. Este símbolo aparentemente inocuo es un acto irreverente y, ¿por qué no?, de rebeldía: una mujer de 60 años que no se tiñe el cabello. Todas nos teñimos apresuradamente en cuanto observamos el comienzo de nuestras incipientes canas. Yo me estoy planteando a medida que escribo este peculiar libro dejarme a la vista mi cabellera blanquecina. Reconozcámoslo, somos las principales responsables de nuestra obsesión por parecer más jóvenes y más deseables. Nos falta seguridad. Nos han enseñado a mostrarnos en segunda línea, discretas sin resultar sexys y seductoras, porque esto atentaría contra las normas preestablecidas de género. Por eso esta mujer resulta tan iconoclasta, porque con su solo aspecto, su pelo, rompe moldes.

				Se puede tener un rostro bien arreglado aunque tenga arrugas. La artificialidad de una excesiva tersura y ausencia de surcos cutáneos a edades donde su apariencia es normal, todavía, y afortunadamente, resulta grotesca. Las arrugas pueden y deben pasar desapercibidas en un rostro adornado por una bella sonrisa y por una mirada llena de vida y de luz.

				La sociedad es más permisiva con los hombres, pero solo aparentemente. Ellos pueden lucir canas y resultar atractivos, pero al final la biología decadente se impone y no perdona la falta de vigor y fuerza que van apareciendo a lo largo de los años.

				Hoy tenemos una esperanza de vida de 88,8 en España. Es el cuarto país del mundo en longevidad e igualado por Australia, por detrás de Japón, Suiza y Singapur. Estas son cifras publicadas por la Organización Mundial de la Salud (OMS). Sigue habiendo diferencias entre los hombres y las mujeres. Los primeros tienen un promedio de 80,1, y las mujeres viven 85,5 años. Las mujeres españolas, según la OMS, somos de las que más años vivimos a nivel mundial. Los hombres españoles están en noveno lugar. Los países menos longevos del mundo apenas alcanzan los 60 años de media y se encuentran en África subsahariana, donde las condiciones de vida no se encuentran entre las mejores del mundo.

				Estamos obsesionados por parecer más jóvenes, por vivir mucho años, por la muerte… Hemos de reflexionar y aceptar; aprender y probar; atrevernos y constatar que podemos modificar nuestras creencias y modificar muchas de nuestras conductas para lograr disfrutar de los últimos años de nuestras vidas. 

				El problema es la “inercia”, el dejarnos ir y no hacer nada. Si no pienso en que empieza a declinar poco a poco mi vitalidad elaboro la “ilusión” de que no envejezco. No pienso en ello y entonces no existe. Esto es un error, no prepararse para envejecer es dejar el barco a la deriva. No aprender recursos que me permitan manejar situaciones o contratiempos me producirá inseguridad y miedo. También conviene prepararse para uno de los acontecimientos más importantes de nuestra existencia: “nuestra muerte”, inexorable, insalvable. Y es en este punto donde hemos de focalizar nuestra atención: nacemos para morir y morimos porque hemos vivido. Hay muchos motivos por los que no aceptamos envejecer y uno de ellos es porque no aceptamos la muerte. Nos resistimos, y claro, entramos en “barrena”. 

				Hay un libro magnífico del premio nobel José Saramago, “Las intermitencias de la muerte”, donde aparece como protagonista la muerte y su inexistencia. La acción se desarrolla en un país donde la gente deja de morirse y este hecho colapsa el sistema. El que no se pueda morir se convierte en un auténtico drama. La propuesta del escritor portugués es una reflexión muy sugestiva sobre este espinoso tema. 

				En el ensayo de carácter divulgativo y carente de toda base científica “La muerte de la muerte”, José Luis Cordeiro explica y pretende demostrar que a partir del año 2045 la muerte será una opción para quien lo desee.

				El ser humano no está concebido para vivir eternamente. Su propia naturaleza le impele a su final mediático. Es por ello que hemos de aprender a prepararnos para vivir, para ser felices, para morir. Todo es un aprendizaje, esa es mi “propuesta”, APRENDER, esto ya solo, nos puede hacernos sentir jóvenes, vivos, eternos…

				Mientras escribo este libro me encuentro muy cerca de los 60 años. En realidad lo estoy escribiendo para mí misma, para entender por qué nos resulta tan difícil cosas tan esenciales como cumplir años, aceptar la muerte de nuestros seres queridos, tolerar el malestar por percibir nuestro propio deterioro, y tantas cosas más relacionadas con el devenir de la vida. Deseo envejecer bien, con la mayor calidad de vida posible, extremando las condiciones que me faciliten relacionarme con los demás, y sobre todo aprender a no tomarme a mí misma demasiado en serio.

				Este libro está destinado a toda aquella persona que quiere disfrutar de su vida sin perder un minuto de plenitud y autenticidad. Una edad en la que todavía se puede gozar de una buena forma física y un rendimiento intelectual muy aceptable. Les invito a que me acompañen a este apasionante viaje a nuestra finitud vital.
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				¿Cómo envejece el pueblo más longevo del mundo, Japón?

				El hombre sabio busca lo que desea en su interior;

				el no sabio, lo busca en los demás. 

				Debes tener siempre fría la cabeza,

				caliente el corazón y larga la mano. 

				A donde quiera que vayas, ve con todo tu corazón.

				CONFUCIO.

				Japón es un país tradicionalmente milenario y atávico. En el pasado se concebía a los ancianos como personas muy sabias y se les ponía como ejemplo para imitarles y seguirles. En la actualidad la realidad es muy diferente. ¿Por qué? Vayamos por partes.

				Una excelente periodista y escritora japonesa Junko Takahashi es la autora del libro El método japonés para vivir 100 años. Es muy interesante su resumen de la forma en la que las personas centenarias envejecen y viven la última etapa de sus vidas. Algunos de ellos siguen siendo independientes a pesar de lo avanzado de sus edades. Los ancianos nipones perciben unas pensiones que no son muy elevadas, por promedio suelen ser unos 560 dólares mensuales. Seguir manteniendo la vivienda con todos sus gastos no está al alcance de la mayoría.

				Un principio que gobierna la cultura nipona es el interés global de la mayoría en detrimento de la individualidad. La sociedad japonesa no es una sociedad individualista, esto favorece que no sea una sociedad competitiva y esté vigente el bienestar general y el bien común, y esto tiene sus ventajas y sus inconvenientes. 

				De forma resumida, la periodista Takahashi dice que la alimentación de sus “centenarios” es alta en carbohidratos y baja en grasas. Comen algo de carne procedente de las costumbres de Occidente. Ensalza la importancia de la dieta no por la comida en sí, sino por la forma de comerla: a/ masticar bien; b/ comer tres veces al día: c/ no llenar el estómago; d/ comer conscientemente y no deprisa.

				En relación al ejercicio físico y al deporte, la mayoría de los ancianos practica algún deporte o hace ejercicio. Este es un punto fundamental, con esto evitamos el “síndrome de la fragilidad”: si aparece la fragilidad pueden aumentar los fallecimientos. Aunque no se haga mucho ejercicio, lo importante es el movimiento, y esto los centenarios lo saben y por eso aprovechan cualquier movimiento que favorezca la actividad en el orden y organización de sus casas: hacer las tareas domésticas. Los ancianos entrevistados por la periodista japonesa se esfuerzan por mantenerse activos e independientes. Al ejercicio físico se añade la realización de ejercicios mentales para mejorar y estimular el lóbulo frontal del cerebro, o lo que es lo mismo, la parte del cerebro que ayuda a planificar las actividades diarias.

				Otro capítulo a tener en cuenta es el estado de salud y de las enfermedades. Veinte de cada cien centenarios viven de forma autónoma y tienen una salud aceptablemente buena. Sin embargo, hay un dato curioso e interesante que ocurre en otras etnias y latitudes. Las mujeres suelen vivir más tiempo, pero con peor calidad de vida. Ellas pueden sufrir fallos funcionales, pero los superan padeciendo demencias, siendo dependientes, permaneciendo en cama. Sin embargo, ellos tienden a fallecer al poco tiempo de sufrir problemas funcionales o enfermedades. 

				Los gerontólogos han lanzado una hipótesis que merece tenerla en cuenta y seguir investigando. Se han preguntado qué es lo que hace vivir tantos años a estos seres excepcionalmente longevos; la respuesta parece ser que se debe a que su sangre contiene más “adiponectina”, una hormona que les protege de ciertas enfermedades. Esta hormona se produce en los tejidos adiposos en una cantidad razonable, no en exceso. No tener nada de grasa tampoco es saludable. 

				Otro factor importante es seguir teniendo esperanza y ganas de luchar. Los ancianos que no tienen esta fuerza o ganas de seguir viviendo pueden tirar fácilmente la toalla y fallecer.

				Un médico japonés, el Dr. Nobuyoshi Hirose, realizó una investigación en la que quedaba patente la desaceleración de la muerte después de los 105 años. Si hasta esa fecha los ancianos han superado enfermedades, afecciones y problemas funcionales, es como si aprendieran a superar cualquier problema de salud por muy difícil que fuera. Estudiando caso por caso, en la investigación se descubrió que todos los ancianos se mantuvieron muy activos y trabajadores durante toda su vida.

				La propia filosofía vital nipona del último siglo ha permanecido alejada del estrés. Una vida apartada de las prisas y por lo tanto con poco cortisol, la hormona del estrés, facilita tener una buena calidad de vida, y consecuentemente una posible y aceptable longevidad. La tensión hace que seamos excelentes candidatos a una muerte prematura por varios tipos de enfermedades, problemas coronarios, algunos tipos de cáncer, etc. La actitud que muchos ancianos adoptan ante las adversidades de la vida es la aceptación de lo que ocurre y esto hace que no se lamenten y se adapten a cada nueva situación. 

				Las personas mayores de hoy vivieron ayer un acontecimiento único y devastador: la 2ª Guerra Mundial y, en concreto, sufrieron en sus propias carnes las consecuencias de las bombas atómicas lanzadas sobre Hiroshima y Nagasaki. Durante este conflicto bélico fallecieron más de tres millones de japoneses. En sus memorias quedaron grabadas las escenas devastadoras y crueles de una guerra irracional y monstruosa, como son todas las guerras. Estos hechos marcaron a toda una generación de hombres y mujeres que jamás superaron aquellas escenas de terror. Ellos han valorado como nunca antes nadie valoró la paz, el sosiego, la ayuda y la solidaridad. Fueron testigos de la barbarie y el odio del ser humano. Aprendieron como alumnos aventajados la utilidad de la resiliencia y el buen manejo contra la adversidad. Este acontecimiento marcó no solo a la generación que vivió el trauma de la guerra, si no que marcó también a las siguientes, a las venideras.

				En relación al amor, son poco expresivos emocionalmente, se sienten incómodos. Durante la juventud de esta generación, el matrimonio frecuentemente era elegido por los padres. No se casaban por amor sino por la elección que realizaban sus progenitores. No les producía demasiada frustración esta dura costumbre, la aceptaban sin más como algo natural. Las mujeres eran educadas para ser madres y buenas esposas sin otras expectativas. No son habituales los segundos matrimonios en esta cultura. El amor familiar es un tipo de relación que fomentan y agradecen profundamente. Los ancianos están muy apegados a sus familiares y en especial sienten un respeto profundo por sus antepasados. Este respeto milenario lo han cultivado los “mayores” y se ha ensalzado y vinculado a la sabiduría de los ancestros.

				Las actuales circunstancias no se asemejan a los tiempos antiguos. El descenso de la natalidad y la independencia de la mujer características de la sociedad actual, han hecho que no se perciban a los “mayores” como sabios sino como estorbos, lamentablemente algo genérico en la cultura mundial.

				Los japoneses profesan como religiones el “sintoísmo”, que cree en las fuerzas de la naturaleza, y el “budismo”, más como un deber que como una tradición o religión. Estas creencias espirituales refuerzan su confianza y les produce consuelo en momentos difíciles. 

				Hasta aquí hemos estado hablando de la cara amable y positiva de los ancianos japoneses de los que habla la periodista Junko Takahashi. Pero existen otras realidades muy tristes y peculiarmente trágicas que creo deberían ser también conocidas. La primera es que en Japón muchos ancianos delinquen para ir a la cárcel y evitar la soledad, pues allí saben que tendrán cerca a alguien con quien hablar. La soledad es la nueva epidemia de la sociedad moderna. Muchos ancianos no tienen familia y si la tienen, no tienen relación, con lo cual pasan mucho tiempo sin hablar con nadie. La cárcel se les aparece como una solución ideal a sus problemas de soledad. Las pensiones de los jubilados tampoco son muy altas, de manera que pueden sufrir ciertas penalidades. Allí les dan comida, compañía y les realizan revisiones médicas obligatorias y regulares además de gratuitas. Según los datos del Ministerio de Justicia japonés, el país tiene 1.500 ancianos aproximadamente que han cometido hasta 6 robos para volver varias veces a la cárcel1.

				Hay dos sentimientos, uno es la soledad y el otro que les quiero anotar tiene relación con la noticia que publicó El Mundo el 22 de enero del año 2013, en la que decía que el ministro de Finanzas japonés Taro Aso declaró y pidió a los ancianos del país que se “dieran prisa en morir” para que el Estado no tuviera que hacerse cargo de la atención médica. No hay palabras para comentar ni hacer ninguna valoración. Sencillamente estas declaraciones no dejan de ser inhumanas e inapropiadas. Y es que muchos ancianos no quieren molestar a sus hijos y algunos optan por medidas tan drásticas como el suicidio. Otros son aquellos ancianos que no quieren recurrir a cometer un delito para paliar esa soledad que ya… no soportan por más tiempo. Japón tiene las tasas más altas de suicidio del mundo. Aproximadamente 25.000 personas se suicidan cada año. De esas 25.000 personas, 10.000 son mayores de 60 años. 

				Otro reflejo de esta epidemia de la soledad es el “alquiler de amigos”. Son personas a las que se les paga por pasar un tiempo reunidos y escuchar. 

				Tal vez esta realidad no convenga exponerla por lo triste y dramática que resulta evidenciar algo inaudito que hemos de cambiar urgentemente y de forma tajante. No parece que esta dinámica de robar para ser encarcelado se haya generalizado a otros países, pero que ocurra en uno de los países más importantes del mundo ya es sintomático y alarmante. Hemos de concienciarnos a nivel mundial que hemos de fortalecer el sistema social para “cuidar” a nuestros ancianos, porque muchas personas ya empezamos ese camino que, si la muerte o la enfermedad no lo remedian, llegaremos a él.

				Todos estamos aquí por nuestros ancianos: niños, jóvenes, maduros, más maduros… Les debemos la vida, el estar, el bienestar. Tenemos una obligación moral de fortalecer los medios para que los ancianos envejezcan mejor, con calidad de vida y compañía. 

				Japón, una superpotencia mundial, ¿cómo permite la existencia de esta realidad? El sistema, la concienciación social, las propias familias…

				Creo que ha llegado el momento de despertar de esta pesadilla. Pongámonos a hacer algo por el cambio. 

				
					
						1 Esta información ha sido proporcionada por el diario argentino Clarín, con fecha del 14 de enero de 2019.
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				La publicidad de los viejos

				El otro día iba con mi hija de compras por una calle peatonal y muy comercial de Madrid y, de pronto, mis ojos se detuvieron de inmediato en la imagen de un anuncio publicitario de una anciana, que colgaba en un escaparate de una elegante y exclusiva tienda de Adolfo Domínguez. Junto a la imagen de la anciana aparecían unas palabras: “Sé más viejo”1. Me quedé prendada de la imagen y de las palabras, y muchas emociones se adueñaron de mí. En primer lugar sentí admiración y deseo: deseé ser como la modelo. Este es el primer objetivo de la publicidad: “el deseo”. Lo más llamativo de ella era su elegancia, su clase, su saber estar, su seguridad. No escondía ni disimulaba sus arrugas profundas. Todo su rostro estaba delineado con múltiples y hondos surcos cutáneos que ella, de forma desvergonzada, lucía con ese orgullo descarado que poseen las jóvenes modelos de las marcas de élite de la moda mundial. La mirada de esta mujer te retaba a tener y a desear su edad. También yo sentía alegría, orgullo y mucha satisfacción; por fin veía la imagen de una persona mayor expuesta, exhibida por la publicidad, trono exclusivo de la juventud. Este orgullo es incompatible con la vergüenza y la cobardía que podemos llegar a sentir las mujeres al mostrar nuestras arrugas o canas en la madurez. Depende de nosotras poder mostrar estos indicadores temporales como un trofeo.

				Una mujer madura se esfuerza por esconder su propia naturaleza detrás de ropas, maquillajes y tintes para disimular su edad. 

				Por lo general, todas queremos escondernos debajo de operaciones de cirugía plástica y estética y de ropas juveniles para no demostrar nuestra autenticidad. Nos avergüenza decir la edad que tenemos. Nos horroriza dejar nuestro cabello de su color natural, color blanco, porque pensamos que el blanco es de viejos. Ellas con 80 años tienen el cabello castaño o rubio.

				Volviendo a la imagen de la modelo de Adolfo Domínguez, esa mujer no esconde su cabellera blanca, ni sus arrugas, ni su flacidez facial, ni su cara caída y sin embargo resulta escandalosamente atractiva y creo que es por su desvergüenza, por su atrevimiento, por su actitud jovial y pizpireta. Juega a ser joven con la misma gracia que demuestra una niña cuando juega a ser mayor. 

				Como decía antes, cuando la vi me quedé con mi nariz pegada al escaparate disfrutando de esa imagen tan revolucionaria. Como pude dejé atrás la tienda y seguí andando, reflexionando y hablando con mi hija del gran paso que suponía que AD se hubiera atrevido a exponer a una anciana, aunque hubiese sido como “rehén” publicitario, en uno de sus señeros e importantes escaparates.

				Nada más llegar a casa me apresuré a entrar en Google para profundizar en esta interesante y revolucionaria campaña, que habían bautizado con el nombre de “Sé más viejo”. La información indicaba que había funcionado muy bien. Como toda campaña busca captar clientes aunque pudieran utilizar el gancho de mejorar nuestros hábitos de compra de usar y tirar. Pero es significativo que al menos utilizaran a “los mayores” para llamar la atención —la jugada perfecta de la publicidad— y así aumentar las ventas; la campaña no estaba destinada al público mayor, sin embargo el hecho de presentar el bello rostro de la dama con su porte elegante invitaba a la muerte a estar presente sin que ello nos asustara. Creo que es por eso por lo que su belleza nos enganchaba y nos parecía desorbitada porque era inmortal, eterna. El mensaje que envía AD implícitamente es que lo que de verdad merece la pena es apostar por la calidad, y esta la hace equivalente a la sabiduría que da ser viejo. Y termina diciendo: “No hay que comprar más sino elegir mejor”. Y en este punto podemos reconocer que los mayores saben porque son sabios, porque han vivido mucho y tienen mucha experiencia.

				Recientemente, la población mayor de 60 años empieza a aparecer en el mundo de la publicidad con relativa fuerza. Esto se debe a que, por primera vez, la población mundial va a tener más adultos de más de 65 años que niños menores de 5. Esta franja de la población son una parte de los consumidores con más rápido crecimiento mundial, aumentando un 2,6% anualmente, y no solamente a nivel de población, sino a nivel económico, como por ejemplo en los Estados Unidos, donde las personas mayores de 50 años tienen un 80% de la riqueza del país. Sin embargo las empresas siguen centrando su publicidad en la gente joven. Es previsible que haya un importante cambio de rumbo y las campañas publicitarias se reorienten a gente mayor con un nivel adquisitivo más elevado.

				La industria que ha utilizado esta circunstancia ha sido la de la belleza. L’Oreal ha usado a Diane Keaton de 68 años, a Helen Mirren de 69 y a Jane Fonda de 76 como protagonistas de sus campañas.

				La marca Gucci presentó a Faye Dunaway, de 77 años, para su campaña de publicidad. Estas actrices que prestan su imagen son mujeres muy bellas pero que disimulan su auténtica edad con la cirugía y el tinte. Fingen y aparentan una edad que no tienen. 

				Otra campaña promocionada por Atresmedia que ha sido muy popular y con un alcance social importante es la de “Levante la cabeza”, por una digitalización universal. Ha sido protagonizada por un médico jubilado de 78 años, impulsor de la iniciativa “Soy mayor, no idiota”, eslogan con una fuerza social que impregna de entusiasmo a todos los mayores que, por una circunstancia u otra, no han tenido la oportunidad de cultivarse digitalmente. Este hombre de aspecto campechano, valiente, atrevido ha puesto en jaque a los bancos españoles, induciéndoles a que aumenten los horarios de la presencialidad en las operaciones bancarias. También una de las más poderosas ministras se rendía a los encantos de este popular y admirable jubilado. Ojalá marque tendencia en el escaparate del mundo occidental. 

				La publicidad es parca al presentar la imagen heroica o admirable de personas mayores, aunque hay excepciones. Una de ellas es el spot clásico que anunciaba Aquarius, la marca de bebidas refrescantes. Contaba la historia de D. Justo, de 80 años, que él solo levantó la construcción de una iglesia con materiales reciclados. Presentan a este anciano como una persona que no ha renunciado nunca a sus sueños, como un icono de la perseverancia. Este anuncio fue grabado en 1994 y emitido en TV en 2005, creando un gran impacto mediático, traspasando las fronteras y llegando a ser expuesta su obra en el MOMA (Museo de Arte Contemporáneo) de Nueva York.

				Otro spot igualmente creado por Aquarius en 2017 con un eslogan valiente y muy impactante: “Nos morimos por vivir”, dando fuerza al optimismo y ensalzando la vitalidad y las ganas de vivir. Un gran acierto que aparezcan juntas las palabras morir y vivir, y añadiendo en la campaña publicitaria que “a vivir, no nos gana nadie”, refiriéndose a los españoles y recordando que nuestro país sea el primer país del mundo en donación de órganos. Pocas campañas han sido tan valientes y acertadas con todas las edades y exponiendo la realidad de la enfermedad haciendo mención a la donación de órganos. 

				La publicidad sigue siendo un cortijo abonado a la juventud, al consumismo. Siguen sin aparecer rostros arrugados, cabellos de nieve. Continúa siendo la excepción, lo infrecuente. Los mayores permanecen en la retaguardia, en la trastienda.

				En nuestra cultura es difícil envejecer. Nos basta echar un vistazo a la publicidad, al cine, a la TV, a la moda, a los medios de comunicación en general. Los y las modelos son rabiosamente jóvenes y guapos. No hay cabida para los septuagenarios y no digamos para los octogenarios. A estos la sociedad los esconde, no los visibiliza. Su imagen está guardada en lugares recónditos e invisibles. Incomoda ver a gente mayor en la pantalla de cine, solo podemos verlos en papeles secundarios, no protagonistas. Con frecuencia los mayores que aparecen delante de las cámaras, son personas maduras operadas, reconstruidas, exageradamente maquilladas, embalsamadas, con rostros inexpresivos, desfigurados por el estiramiento clínico-quirúrgico que enaltece la falta de arrugas como un indicador de una juventud sustraída a la valiosa experiencia. Y esto no solamente ocurre en los rostros femeninos, que es lo habitual, lo propio como índice de una femineidad estentórea, también en los hombres empieza a ser frecuente esas intervenciones apocalípticamente juveniles. 

				Otro indicador que produce desasosiego, sobre todo en las mujeres, son las canas. No ocurre lo mismo en los hombres. A estos las canas les hacen interesantes y a las mujeres “viejas”. Son evidentes las dos formas de envejecer que tenemos los hombres y las mujeres. Los años en los hombres les marcan una madurez atractiva, indicadores de experiencia, sabiduría, y en muchos casos de poder. Paradójicamente, las mujeres, a ellas, a nosotras, los años nos marcan en forma de vejez, indicando ausencia de atractivo físico como un deterioro y decadencia de atractivo sexual.

				Las cabelleras “teñidas” de las mujeres nos permiten “aparentar” menos edad, más juventud, más vigor, más belleza. La industria cosmética ha encontrado en nosotras un filón de oro y se ha enriquecido a costa de nuestra inseguridad personal y cultural. Estamos tan imbuidas de parecer más jóvenes que perdemos la perspectiva y nos olvidamos de nuestra esencia como seres humanos. Por supuesto es importante mantenerse “arregladas” y atractivas para potenciar nuestra feminidad, que es un tesoro inigualable. Ser mujer es ser poderosa pero no a costa de parecer un payaso disfrazado, todos mis respetos a los payasos. Y por encima de ser mujer hemos de ser ante todo personas.

				Ser persona es conectarnos con nuestra parte más racional. Nuestra parte sexual femenina y masculina están más conectadas con nuestros cerebros emocional y animal; partes importantes, sin duda, pero hemos de aprovechar ese remanso de privilegio intelectual para hacer más ecuánime nuestra estancia y convivencia en nuestro planeta.

				La publicidad, sus recursos y metodologías tratan de utilizar nuestro subconsciente para “manipularnos” e inducirnos a comprar, consumir y a actuar sin saber muchas veces por qué hacemos lo que hacemos y por qué nos comportamos como nos comportamos.

				Nuestro subconsciente es muy importante en las mujeres y aunque el esquema cultural vigente ha superado muchas desigualdades, sigue habiendo deslices importantes que debilitan la fuerza vital del emporio femenino. En parte, el progreso de un país se mide por la situación que ocupa la mujer. No hablo de los países árabes, hablo de muchos países de nuestro entorno cercano, incluso del nuestro propio. El esquema cultural predominante, aunque hasta cierto punto disfrazado, sigue viendo a la mujer como portadora de vida, hecho sublime y superlativo, y que de momento permite el mantenimiento de la especie. Aunque también es portadora de una exquisita conciliación, de una eficaz mediación y de una excelente capacidad de solucionar conflictos, además de una lista interminable de dones, talentos y fortalezas. Al hombre no le resto su fuerza. Todos lo sabemos, está de sobra demostrado. El mantenimiento de este esquema cultural y la resistencia a pulirlo o cambiarlo nos impele a las mujeres y a los hombres a mantenernos en un estancamiento y en una lucha debilitadora y fútil. Esto beneficia a determinados núcleos de poder que impiden un crecimiento y una liberación a nivel mundial de la mujer. Por supuesto que esta situación también perjudica al hombre, impidiendo vernos como lo que podríamos ser: unos compañeros de viaje excepcionales, sin competencias de género, en simbiosis, sin poderes telúricos, sin dependencias. Y sobre todo respetando nuestras diferencias de género, que son de lo más enriquecedoras. 

				Interesa ver a las mujeres maduras como “viejecitas”, así se las invisibiliza, se les sustrae poder y seguridad y se las condena a que se precipiten en un túnel largo y oscuro como un prolegómeno de un final sin entusiasmo ni disfrute. 

				Gran parte de la obra de muchos hombres ha sido creada, pensada y hecha durante la senectud. La de las mujeres ha sido menor, y gran parte de la que ha habido se ha invisibilizado. 

				No es la intención de este libro realizar un manifiesto feminista, pero sí es importante para mí este pensamiento-puente para llegar al punto donde deseo llegar. Tampoco pretendo luchar o disputar, solo describir los hechos y la realidad para así actuar con coherencia y eficacia.

				Es difícil envejecer en nuestra sociedad, pero nos cuesta más, mucho más tal vez, a las mujeres.

				Soy fruto de mi cultura. Hasta los 60 años la totalidad de mi cabello estuvo teñido de rubio. Teñí mis cabellos blancos para parecer más joven, así resultaba menos mayor. ¿Por qué me avergonzaba de mi edad? ¿Por qué la escondía? Esconder mi edad es como esconderme a mí misma, disimularme, abochornarme por cumplir años, pedir perdón por seguir viviendo, cuando lo que tendría que hacer sería celebrar mi edad y estar contenta porque a mis 60 años estaba viva y eso era motivo de celebración. Mucha gente que he conocido a lo largo de mi vida a esa edad ya se ha ido, ya no está, ya se ha muerto.

				No me atrevía a mostrar mi pelo natural, blanco, el que tenía a mi edad de sexagenaria. ¿Por qué no me atrevía? Porque me daba miedo que no me vieran, hacerme invisible a los demás, a no ser atractiva, a que me tacharan de persona “mayor”. ¿Por qué me importaba tanto la opinión de los demás? ¿De qué me habían servido mi experiencia y mi sabiduría? ¿Para asustarme y no atreverme a ser yo misma y a aceptarme y a quererme? Lamentablemente, creo que lo que me ocurría a mí y lo que yo pensaba les ocurre a muchas mujeres. ¡Qué bien nos haría dejar nuestros cabellos grises y blancos al desnudo! Nos vendría muy bien ver en las demás y vernos a nosotras mismas como seres humanos vivos y competentes, como un ejemplo de seguridad y sabiduría y dando la oportunidad a los hombres a que se acostumbrasen a vernos como bellas damas de pelo cano y gris, como mujeres divertidas y sabias que comparten un tiempo interesante y hermoso mientras durase la bajada de la cima vital y llegáramos a un final digno y merecido de una vida emocionante. 

				Llegó un episodio que nos marcará a todos de por vida, la pandemia covid-19 y aproveché la circunstancia para atreverme, en un acto de valentía, a que mis cabellos se transformaran en su color natural. Les permití que blanquearan. Me expuse a enfrentarme a la vergüenza de verme delante del espejo tal cual. Y me vi, me sentí vista por mí misma y la satisfacción, la paz, y sobre todo la aceptación se adueñaron de mí. Verdaderamente no resultó muy difícil. Fue un proceso lento y rodeado de mucho cariño, de amor hacia mí misma, de autocompasión. 

				Me fijo en las mujeres de mi alrededor, mujeres de mediana edad que dejan sus cabellos de color blanco a la vista de todos, y son cada vez más mujeres valientes y atractivas. Y observo que todo es cuestión de costumbre y de reevaluar el concepto que tenemos de nosotras mismas y de poder decirnos a través de nuestro autodiálogo con cariño, con delicadeza, como si se lo dijéramos a nuestra mejor amiga: “Qué bella estás, qué hermosa te ves”. La idea es dejar de atacarnos, de vilipendiarnos porque así nos herimos, nos hacemos daño y eso sería lo último que nos deberíamos de hacer. 

				Las mujeres hemos de empezar a hacer pequeños cambios que pueden contribuir a autoaceptarnos como personas completas sabias y satisfechas. 

				En Estados Unidos existe un movimiento de aceptación del “cabello blanco” llamado Granny Hair. Es un movimiento que se está acrecentando con fuerza y convicción y que empodera a la mujer madura en particular y a la mujer en general. Siempre se ha tendido a vincular el cabello a la belleza de la mujer, su cuidado, su mantenimiento y su color dan fuerza o se la resta a las féminas. 

				Actualmente existe una moda, sin mucha fuerza todo hay que decirlo, en la que mujeres jóvenes se tiñen el cabello de blanco como signo de sofisticación y provocación. Dejar los cabellos blancos en una mujer madura es una forma de reivindicar la aceptación de nuestro ciclo vital, de nuestra edad, en lugar de esconderla o disimularla. 

				En este capítulo me he centrado fundamentalmente en la mujer porque el envejecimiento en esta, desde un punto de vista estético y su exposición en el mundo de la publicidad, ha sido y sigue siendo más difícil, más exigente socialmente que en el hombre. La sociedad es más tolerante con el envejecimiento del hombre.

				
					
						1 Puede verse el vídeo de la campaña en https://youtu.be/picQkV7UhkE  [image: nqrpic.jpg]
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				Cuando somos jóvenes y nos creemos eternos...

				“Tenemos toda una vida para aprender a vivir”. 

				SÉNECA.

				Era verano. Vivíamos en el cuarto piso de un edificio de un barrio de Madrid. Después de cenar solía asomarme por la ventana. Me gustaba la noche y sentir la brisa que levantaba mi pelo largo y lacio. Miraba a lo lejos y contaba los aviones que en forma de pequeñas luces se posaban en el suelo y así se adivinaba que tomaban tierra en la pista de aterrizaje. Aquellas imágenes me permitían saborear y esbozar los sueños que tiempo después se harían realidad. Tenía la sensación de que mis fantasías podrían realizarse pero fuera del tiempo. Entonces todo estaba por hacer, por desarrollar, por crear. Ahora aquello lo traduzco en ilusiones. Aquellas luces lejanas que se definían en forma de puntos eran aviones y allí me imaginaba yo que estaría un día, trabajando y volando y que al cabo de los años estos términos acabarían siendo sinónimos, como un ángel yendo y viniendo a lo largo del globo terráqueo. Aquella adolescente asomada en su ventana estaba proyectándose en el tiempo y soñando que gran parte de su vida sería el resultado de aquellas fantasías nocturnas. Y conseguí ser azafata de vuelo y con ello tuve la opción de estar rompiendo los horarios permanentemente y dándome la sensación de vivir fuera del tiempo y del espacio. Esas ganas de hacer cosas y esos sueños ubicados en algún lugar de nuestro cerebro, daban forma a lo que llamamos FUTURO. La característica de la juventud en parte es la ausencia de consciencia del pasado. Este es casi inexistente. Y una cosa muy curiosa de la que ahora soy sabedora, es que el presente de entonces se fundía con el futuro dando como resultado la eternidad. Me sentía poderosa, sin saberlo, porque me sentía eterna o con todo el tiempo por delante. La muerte era una palabra, tal vez desagradable, pero yo no tenía nada que ver con ese término, eso les ocurría a otros. 

				Esa sensación de vivir en la eternidad la tuve desde entonces hasta los 40, edad en la que empezamos a ser conscientes del tiempo. A través de la educación que recibí me inocularon unos valores que plasmé en las elecciones que hice a lo largo de mi vida. Estos valores han sido la bitácora de vuelo y me han permitido orientarme por la ruta de mi existencia. He tenido muchos aciertos, pero también he cometido muchos errores. Con estos valores en mi mochila fui navegando por el océano del tiempo. Mi juventud me impedía ver la otra orilla, nada tenía fin, todo era interminable, eterno. Yo era, además, inconsciente de muchas cosas, del peligro, de lo verdaderamente importante. Esto, con la edad, lo vas averiguando. Hay cosas que solamente se aprenden con el transcurso de los años.

				El tiempo es como el agua, no lo podemos coger con las manos, se nos escapa entre los dedos. Ya instalada mi perpetuidad, me caí del andamio. Esa caída, ese primer contacto con la consciencia del tiempo, me permitió darme cuenta de que deseaba ser madre. Hubo un “despertar” que me permitió entrar en la culminación de nuestra propia naturaleza: me alojé en el devenir, y a partir de aquel momento he intentado vivir en el presente, sabiéndolo cambiante, intangible… Ese resurgir es la consciencia de que somos finitos y mortales, anunciándonos que un día todo se acabará y mientras tanto hemos de estar aquí, aprovechar el tiempo viviéndolo y reflexionando nuestras elecciones de lo que hacer y con quién estar. Es en este momento cuando se nos abre delante de nosotros ese “darnos cuenta” de que un día moriremos, que la muerte no solo es algo que les pasa a otros. Todo esto puede resultarnos oscuro, sombrío, pero no hay nada más certero que esta actitud que nos permite instalarnos en la realidad: la muerte como la otra cara de la moneda de la vida y, de este modo, organizarnos para ver nuestro ciclo vital con la perspectiva del científico que logra tener una visión de conjunto global.

				He cumplido 61 años. He vivido mucho y con intensidad. También he cometido equivocaciones, la mayoría de ellas por falta de reflexión y consciencia. Me creí eterna y lo que ocurría era que estaba equivocada. A día de hoy, estoy dispuesta a paladear, a saborear, a ser consciente de cada minuto que transcurre sin obsesionarme por la felicidad hasta que llegue el momento de partir. Mi objetivo no es tanto la felicidad como la plenitud. Es lícita la búsqueda del bienestar pero estar sujeto a esta meta nos puede inducir al error de perder nuestra “humanidad”, dejar de sentir todas nuestras emociones. Y aunque no estamos hechos de la materia de la eternidad (los genes sí) podemos lograr algo muy hermoso, vivir un minuto como si fuera imperecedero. Es curioso lo paradójico que pueden resultar las cosas; mientras reivindico la consciencia del tiempo y escribiendo estas líneas, entro en un estado mental que el psicólogo estadounidense Mihály Csikzentmihályi ha llamado FLUIR, un estado en el que uno se funde con lo que está haciendo, perdiendo la noción del tiempo: realizando actividades como dibujar, escribir, pintar, hacer punto o ganchillo, estar inmerso en una grata e interesante conversación, hacer deporte. Mientras estás inmerso en ese estado, eres la actividad, experimentando un bienestar indescriptible. Cuando acabas o sales de la realización de la tarea experimentas otro tipo de bienestar, una profunda satisfacción. 

				El tiempo es como un chicle, como el barro, y nosotros tenemos la capacidad de darle la forma que deseemos.

				La juventud está sobrevalorada, a diferencia de la madurez, que está menospreciada. Durante y después de la madurez podemos estar mejor conectados a este estado de fluir, facilitándonos el bienestar natural de nuestra mente. Igualmente el tiempo tiene mucha importancia en nuestras vidas. Cuando somos felices, el tiempo pasa muy deprisa. Cuando nos sentimos aburridos o estamos tristes, el momento se empeña en detenerse o transcurre muy lentamente.

				Cuando yo era muy joven, era muy impaciente e iba a toda velocidad a todos los lugares. Reflexionando ahora, no sé por qué tenía tanta prisa. Sentía mucha presión precisamente por ese estar en permanente apresuramiento. Paradójicamente, tenía prisa y al mismo tiempo me sentía eterna. Esta contradicción podía desembocar en una dificultad para manejar bien el tiempo. Cosas de la juventud. Curiosamente, cuando empezamos a madurar e iniciamos el camino hacia la vejez nos adentramos en un estado de equilibrio que nos permite ser conscientes de nuestra limitación física y temporal. Esta serenidad nos baña en la sabiduría de poder discriminar entre lo valioso y lo inútil, entre lo que vale la pena y lo que no. Este discernimiento nos hace sabios y nos permite valorar con criterio esa parte importante de nuestras vidas que es el tiempo.

				Cuando tenemos mucho de algo es posible que no lo valoremos. Cuando ya no nos sobra o tenemos poco, es el momento en el que lo empezamos a estimar.

				La experiencia es valiosísima y es algo que solo podemos conseguir cumpliendo años. Cuantos más, mejor. 

				Nuestra sociedad está enferma de tiempo. Una forma saludable de manejarlo es saliéndose de él. Y esto se consigue, como he dicho anteriormente, manteniéndonos en el estado de FLUIR —pintar, dibujar, escribir, una buena conversación, escuchar música, bailar, meditar— entregándonos a esas tareas que disfrutamos y se nos dan bien.

				La eternidad de la juventud no es tan valiosa como ese minuto eterno que vivimos en nuestra madurez. Parece como si utilizáramos distintos instrumentos para medir las mismas unidades temporales, y no es así. Todos los relojes miden lo mismo —minutos, horas— lo que cambia es nuestro interior, es nuestra percepción lo que hace que modifiquemos nuestra valoración del tiempo.

				¿Por qué será que lo que nos cuesta conseguir lo valoramos más? ¿No será porque esto supone un ESFUERZO? 

				¿Por qué está sobrevalorada la juventud en nuestra sociedad? ¿No será porque ser joven es muy fácil y no supone ningún esfuerzo y por eso nos esforzamos tanto por parecer jóvenes cuando ya no lo somos? ¡Qué absurda paradoja!

				Como ya he dicho anteriormente, en el momento en el que me encuentro escribiendo este libro tengo 61 años. Cuando mi padre tenía esa edad, y yo era una jovencita, mi padre me parecía bastante mayor. Yo, hoy, me siento una mujer joven con muy pocos síntomas o indicadores de envejecimiento, canas, arrugas, lo normal en estos casos y edad, y por supuesto nada de sentirme mayor. Parecer a los demás madura físicamente hablando me resulta insustancial. Como mujer que soy, me gusta ser coqueta, pero a estas alturas de mi vida me he dado cuenta que el atractivo no estriba en el físico sino en lo que transmites. ¡Cuántas mujeres mayores resultan atractivas por su personalidad arrolladora y su encanto! Hago mención explícita a las mujeres porque, tradicionalmente, los hombres han resultado atractivos SIEMPRE. Ellos están fuera del tiempo. Son intemporales. Su atractivo ha estado localizado en su cabeza, en su mente y no en su rostro, en su físico. O eso es lo que se cree.

				El día en el que el físico de un hombre de 60 años sea comparable al de una mujer de la misma edad, ese día habremos llegado a una genuina igualdad de género.

				Yo me he sentido “eterna” hasta hace poco tiempo. No es que ignorara que un día me fuera a morir, es sencillamente que he vivido todos estos años de “espaldas” a esta realidad. La muerte existe, sí, pero a mí no me atañía. Eso les pasa a los otros, a los mayores, a los ancianos. Y con estas creencias he permanecido como una diosa ajena a la realidad más profunda y humana.

				Siempre he querido aprovechar al máximo el tiempo, embarcarme en muchos proyectos, eso me ha aportado gran vitalidad y satisfacción. La empresa en la que trabajaba me prejubiló, me hubiera gustado seguir en mi profesión, sin embargo esto me abrió un mundo de nuevas oportunidades.

				Pues bien, la experiencia vital que me catapultó a la realidad y me puso en mi sitio fue el diagnóstico de una enfermedad grave de mi hermano, cinco años mayor que yo y todavía bastante joven según las estadísticas de la esperanza de vida. Aquel momento, que mi familia y yo lo vivimos de manera intensa y dramática, invadió mi vida dándole un hachazo: se transformó en un antes y un después. Y fue justo ese momento el que me permitió darme la opción de distinguir la eternidad de la temporalidad; de que solamente tenemos una vida y además bien corta y de que la muerte se instala, en cuanto nos descuidamos, en nuestra casa, en nuestra familia, a nuestro lado. Así, imperceptiblemente, de repente. 

				La clave para saborear la vida y ubicarla en las coordenadas espacio-temporales humanas es precisamente la muerte. Seguiré hablando más de ella en otros capítulos. Quiero darle el protagonismo que se merece.

				Llegar a los 50 es un buen momento para plantearse no seguir viviendo en un estado de inercia, y empezar a paladear esa bajada de la cima a la que hemos llegado durante toda nuestra vida para volver a nuestro origen antes de nuestro nacimiento: la nada. Hasta los 50 he tenido la sensación de tener dos vidas, a partir de esta edad me he dado cuenta de que solamente me queda una.

				Y aquí, o sea, ahora, llega la plenitud y la calidad de lo que me queda. A partir de ahora aparco la inercia y elijo muy cuidadosamente a quién y a qué he de dedicar mi precioso tiempo restante. Todo ello teñido y adornado de un sentimiento que creo que es crucial en todo, y es el amor. Elegir estar con las personas con amor y por amor y elegir proyectos y actividades invadidos por ese sentimiento, si no totalmente, sí lo más cercano posible.
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