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    Cómo no, dedico este libro a todas esas mujeres que se esfuerzan cada día por vivir con pasión, dando lo mejor de sí mismas.




     




    Y les diría: «No olvides nunca que para poder hacerlo y cuidar de todo lo que te propones, vivir con buenos hábitos es fundamental, no los descuides y verás cómo tu energía se duplica y tu potencial emerge con fuerza. Ánimo, no esperes más y aprende a cuidarte, vale la pena».


  




  

    El síndrome de la mujer agotada




     




     




    Es un hecho: alrededor de los cuarenta años, cuando te reúnes con otras mujeres de tu edad con hijos, un tema de conversación recurrente es que estamos agotadas. El otro día leí un artículo en el diario El Mundo que aseguraba que en Inglaterra este síndrome, al que yo llamo «El síndrome de la mujer agotada», empieza a considerarse ya una epidemia. Por eso me pregunto: «¿Qué nos está pasando a las mujeres?».




    En teoría, la sociedad debería contribuir a eso que llaman la «conciliación familiar», es decir, a que los padres y las madres puedan pasar tiempo suficiente con sus hijos sin dejar de atender sus responsabilidades profesionales, pero al final resulta que las mujeres acabamos haciéndonos responsables de casi todo: alimentar a la familia, cuidar a los demás cuando están enfermos, mantener la casa en orden, tener la ropa a punto, ayudar a los niños con los deberes... Y, por si eso fuera poco, no queremos ceder ni un ápice de nuestros logros en el terreno laboral porque sabemos, por la experiencia de nuestras madres y abuelas, que es fundamental ser independientes económicamente para no caer en situaciones desagradables con la pareja.




    La psicóloga clínica María Jesús Álava Reyes explicaba, en una entrevista publicada en la revista Diez Minutos: «Los hombres se perdonan muy bien a sí mismos y a los demás, mientras que las mujeres perdonamos muy bien a los otros, pero somos demasiado autoexigentes y nos responsabilizamos de todo». ¿Te suena?




    Muchas mujeres se sienten identificadas con esto. Tal vez nunca han pensado que son demasiado autoexigentes, pero en realidad se esfuerzan al máximo para tenerlo todo controlado, entre otras cosas porque el caos y el desorden les producen más estrés que estar siempre haciendo algo. Y eso, un día tras otro, acaba por agotarlas.




    Muchos hombres ayudan: se ocupan de fregar los platos, se planchan su propia ropa, pasan el aspirador... Es de agradecer su colaboración, pero no se puede decir que esto sea exactamente «compartir las tareas». Aunque supone una ayuda, sigues teniendo la sensación de que eres la responsable de que todo funcione y que no te puedes relajar.




    La mayoría de las mujeres se encargan de despertar a los hijos por la mañana y darles el desayuno para que lleguen puntuales a clase. Luego se van a trabajar, se ocupan de la casa y de la compra, atienden a los niños si se ponen enfermos, los llevan al médico, les compran la ropa (a veces también al marido), etc. Algunas tienen la suerte de que su madre, su suegra o una canguro recoge a los niños a la salida del colegio, pero luego vuelven a ser ellas las que les ayudan con los deberes, los bañan si son pequeños, les preparan la cena, el bocadillo del día siguiente y un largo etcétera de tareas. El marido suele llegar de trabajar muy tarde. Y, pobre, agotado.




    Cuando lees sobre el tema, todos los expertos coinciden: hay que encontrar tiempo para una misma. Muchas lo intentan. Por ejemplo, se apuntan al gimnasio para hacer algo de deporte un par de veces por semana. Pero luego siempre hay algo más urgente o más importante, o bien llega el momento y están tan cansadas que lo último que les apetece es empezar a dar saltos en una clase de aeróbic. Y encima tienen que ver en la televisión o en la prensa las fotos de mujeres famosas con varios hijos y unos cuerpos que hasta las quinceañeras envidiarían.




    Muchas mujeres acaban cayendo en un cansancio y un mal humor crónicos. En un artículo publicado en el diario El País, Mariana Fiskler, psicóloga especializada en mujeres, experta en temas de familia y escritora, decía: «El cansancio y el exceso de responsabilidades hacen que la mujer se torne irritable y que lo único que le interese al terminar sus deberes sea acostarse y dormir, con lo que los vínculos afectivos en torno a ella se debilitan. Después de haber puesto todo su empeño en que la familia funcione, se ha quedado sin energía para sí misma. Y todo el mecanismo falla».




    Esto es exactamente lo que les ocurre a muchas mujeres.




    PARA CAMBIAR HAY QUE ATREVERSE





    No pienses que te hablo desde una posición alejada. Yo también he vivido el «síndrome de la mujer agotada». Hace años tuve un problema de salud grave que, después de algunas vueltas e incertidumbres, me llevó a la medicina natural y a una forma diferente de afrontar la vida. Luego seguí buscando recursos para poder atender todas mis responsabilidades y mi día a día sin volverme loca. Y finalmente, con el tiempo y la práctica, he logrado sentirme en armonía con mi vida y compaginar la crianza de mis cuatro hijos con una intensa y rica vida profesional.




    Desde hace años hablo cada día con un buen número de mujeres a las que trato de ayudar de una manera u otra en mi consulta, en mis cursos y a través de mi página web www.sienteteradiante.com. Al cabo del tiempo me he dado cuenta de que se podrían clasificar en cuatro grupos según su situación o su actitud:




     




    1. Las que sufren esa hiperactividad y ese agotamiento pero lo ven como algo normal porque lo han integrado y están convencidas de que la vida (en familia) es eso. Se han resignado y no se plantean la posibilidad de cambiar.




    2. Las que se quejan de su vida, de que están agotadas, de que no tienen tiempo para ellas mismas ni para cuidarse, pero no se atreven a cambiar pues al menos tienen la situación bajo control y sienten que pisan terreno conocido. Les reconforta pensar aquello de «más vale malo conocido que bueno por conocer».




    3. Las que están mal y saben que tendrían que cambiar pero no saben cómo o no tienen la energía para averiguarlo. (Este grupo es cada vez más numeroso.)




    4. Y las que intentan cambiar su forma de vida pero les resulta muy complicado por circunstancias diversas, principalmente porque no encuentran una manera eficaz de hacerlo, una buena metodología de transformación, con lo que acaban siempre volviendo a la situación de partida o logrando avances tan mínimos que se desesperan.




     




    A las primeras les diría que la vida no es sufrimiento y que no tiene por qué ser tan dura; que pueden cuidarse y tener tiempo para ellas; que hay otras formas de vivir y que no tienen por qué resignarse o adaptarse a una situación que las hace infelices y que, con el paso de los años, incluso puede empeorar. Muchas de ellas acaban llegando a los cuarenta y tantos en muy malas condiciones físicas y de desgaste personal.




    A las segundas les diría que para cambiar hay que atreverse, hay que lanzarse, hay que probar y arriesgarse. Les diría que dejen de lamentarse, que las cosas no ocurren por culpa de los demás sino por nuestras propias decisiones. Y que la energía que utilizan en quejarse la utilicen para hacer cambios.




    A las terceras les recordaría que hay una forma eficaz de cambiar de vida, de recuperar la energía vital, de cuidarse, de sentirse mujer además de madre y de llevar una vida más satisfactoria, tanto en el presente como con vistas al futuro.




    Y a las cuartas, que lo que les falta probablemente es un método para cambiar y consolidar los cambios y que en este libro lo van a encontrar.




    MARTA PODRÍAS SER TÚ





    Cada uno de los doce capítulos del libro empieza con un episodio de la vida de un personaje, Marta, que podrías ser tú o una amiga tuya o una hermana o una compañera de trabajo. Marta se da cuenta un buen día de que vive sin vivir en sí y que no puede seguir así. Decide ponerse a buscar soluciones. Le cuesta cambiar, pero se atreve. Y va experimentando poco a poco mejoras importantes.




    Me gustaría que vieras en Marta un espejo. Nuestra protagonista nos hablará de su día a día, de sus problemas cotidianos y de sus pensamientos. Quizás te sientas identificada con ella en alguna de las cosas que explica y es posible que en otras no. Marta es madre de dos hijos, está casada y tiene un trabajo de responsabilidad. Es posible que no coincidas totalmente con su perfil: a lo mejor tú no tienes hijos, o tienes más que ella; quizás tu trabajo es aún más importante que el de Marta y te ocupa mucho más tiempo que a ella, o todo lo contrario; quizás tú no estás casada y tienes una gran vida social... Sea cual sea tu caso, espero que puedas verte reflejada en muchas de las situaciones que vamos a plantear en este libro. Y que las soluciones que voy a proponerte te sirvan para estar mejor: más tranquila, con más claridad mental, con más energía y con la sensación de estar viviendo la vida que tú quieres.




    Marta no es sólo un personaje: es un ejemplo representativo de una generación de mujeres con una problemática única en la historia: mujeres que deben hacer compatible la vida familiar con unos horarios laborales extensos, intensos y exigentes. Se espera de nosotras que seamos unas buenas parejas, unas excelentes madres, unas profesionales competentes y, además, unas mujeres con buen aspecto y con una sonrisa en una boca de dientes perfectamente alineados y blancos. Pero tanta autoexigencia no se sostiene. Tenemos que priorizarnos y cuidarnos si no queremos vernos abocadas a sufrir cansancio crónico, un desgaste exagerado y, en general, un envejecimiento prematuro, o aún peor, enfermedades degenerativas. Nadie va a hacerlo por nosotras, así que tenemos que espabilar, no hay otra. Y ayudarnos entre nosotras para encontrar la manera de superar las dificultades, que no son pocas. Por eso este libro, además de ofrecerte un método para el cambio personal, tratará de motivarte para que no desfallezcas. Ésa es la función de los pequeños recuadros que encontrarás en cada capítulo y que he titulado «Píldoras de motivación». Son trucos para motivarte y para que el camino te resulte no sólo más llevadero, sino incluso agradable.




    Las mujeres, cada vez más, tenemos un gran poder con nuestras decisiones. Por ejemplo, según las estadísticas, decidimos el 80 % de todo lo que se compra en los hogares. Según un estudio de Deloitte, las mujeres en el mundo controlamos un presupuesto de 28 trillones de dólares destinado al consumo, una cifra que crece año tras año. Sabemos manejar muy bien nuestros presupuestos para cubrir las necesidades de los que nos rodean, y las empresas que comercializan productos de consumo o servicios se han dado cuenta: hay gimnasios para mujeres, prendas y calzado deportivo exclusivo para mujeres, vinos con sabores más suaves dirigidos a mujeres e incluso hoteles pensados específicamente para las mujeres que viajan. Titulares como «El empoderamiento de la mujer» son frecuentes en blogs y revistas femeninas. Sin embargo, todo este gran poder no sirve de nada si luego estamos agotadas y no podemos aprovecharlo. Estamos aprendiendo a defender nuestros intereses y derechos en el mundo, y eso es importantísimo, pero si no aprendemos también a cuidarnos como mujeres no servirá de nada.




    EL SECRETO ESTÁ EN CAMBIAR LOS HÁBITOS





    Por tanto hay que atreverse a cambiar. No vale aquello de «Bueno, estoy mal, pero ya sé cómo manejarlo». Hay que vencer el miedo a salir de los lugares conocidos, pues no sólo hay vida más allá sino que hay una vida mejor. Tienes que estar segura y convencida de que quieres cambiar, si no te boicotearás constantemente con cualquier excusa.




    El cambio en tu vida vendrá del cambio en tus hábitos. Evidentemente, este libro no lo hará por ti. Decirte lo contrario sería engañarte. Pero sí te ofreceré una manera de hacerlo que está probada en muchas mujeres y que sé que funciona. Lo que haré es darte las herramientas para que puedas hacerlo.




    Tal vez estés dudando, así que déjame que te diga una cosa: cambiar tus hábitos es posible. Yo misma he conseguido cambiar muchos de los míos utilizando las pautas que te daré a continuación: dejé de fumar, empecé a comer mejor, a cocinar de forma más sana, a hacer ejercicio de forma regular, a ser consciente de mi respiración, a dedicarme unos minutitos de silencio todos los días, a reenfocar mis pensamientos y emociones siempre de forma positiva, a gestionar mejor todas mis tareas, etc. Y no sólo eso: he conseguido ser más organizada y productiva y he podido conseguir algunas de mis metas vitales, como compartir mis experiencias a través de una plataforma de servicios (www.sienteteradiante.com), escribir libros y ofrecer talleres. ¡Y he criado a cuatro hijos! De modo que si empiezas poco a poco, encuentras la motivación correcta y eres perseverante, lo conseguirás.




    Mi intención con este libro es ayudarte a que tu vida sea mucho más sana, más simple y más enfocada; y transmitirte que puedes hacer todo aquello que desees siendo feliz y productiva. Puedes hacerlo, créeme. No hacen falta poderes especiales de superwoman, simplemente tienes que comprometerte a empezar a cambiar tus hábitos, uno a uno, sin prisas pero sin rendirte. Cambiar tus hábitos puede ser incluso divertido. De hecho, voy a tratar de que disfrutes de este viaje.




    Está claro que no puedo solucionar tus problemas cotidianos ni las prisas, la multitud de tareas y las muchas responsabilidades que debes afrontar (como la mayoría de las mujeres de nuestra época), pero estoy convencida de que podré contribuir a que te tomes las cosas de otra manera, observes el mundo desde otra perspectiva y encuentres la fórmula para organizarte mejor y sentirte más sana y feliz.




    No podemos cambiar nuestra constitución física: hay quien tiene una naturaleza más ágil, quien tiene más fuerza o quien es más resistente. Pero sí podemos incidir en nuestra condición física en función de cómo vivimos: nuestra alimentación, nuestra respiración, el ejercicio físico que hacemos y la naturaleza de nuestros pensamientos. Cuando hagas esto, dejarás de buscar la felicidad «ahí fuera» y empezarás a hacerlo dentro de ti, que es el único sitio donde la puedes encontrar.




    PARA QUE EL MÉTODO TENGA ÉXITO





    Como verás enseguida (o tal vez ya lo has visto, si te has detenido un momento en el índice), el libro está dividido en 12 capítulos que corresponden a 12 meses. Puedes empezar en cualquier momento del año, eso no importa. Lo que importa es que, una vez que empieces, sigas el orden que te propongo.




    Cada capítulo corresponde a un nuevo hábito beneficioso que sustituye a otro perjudicial. Es decir, no tendrás que cambiarlo todo de golpe, lo cual sería una locura, sino una cosa cada mes. Eso sí, es superimportante que te comprometas con esos «retos de 30 días», es decir, que hagas con constancia los ejercicios o cambios que te propongo para ese mes. La razón es muy sencilla: hacen falta entre 3 y 4 semanas seguidas de práctica diaria para que un nuevo hábito se interiorice.




    Uno de los principales problemas para incorporar nuevos hábitos es querer cambiar varios a la vez. Te recomiendo incluso que no te leas todo el libro seguido, sino que vayas leyendo cada mes el capítulo que te toque. Para que no te agobies. Algunas personas se entusiasman y quieren hacerlo todo de golpe, pero se frustran porque no consiguen resultados. Hay que ir paso a paso y seguir un método. Es como cuando quieres adelgazar o hacer ejercicio: si no adoptas un buen método empiezas a fallar y al final te desanimas y desistes.




    Por mi experiencia, los cambios de hábitos no son algo que pueda tomarse a la ligera. Hace falta energía, intención y motivación, y eso es muy difícil si intentas cambiar varios hábitos a la vez. Te recomiendo enfáticamente que empieces con uno, apliques los consejos o ejercicios que te proporcionaré y luego, una vez que lo hayas incorporado, vayas al siguiente.




    Sé que cuando una empieza un proyecto está excitada y motivada, con mucho entusiasmo. Pero te aconsejo que recojas toda esa excitación y la focalices en el primer hábito. Luego, cuando veas que lo has conseguido, te sentirás satisfecha y más motivada todavía. Piensa que de vez en cuando flaquearás, incluso después de creer que ya has interiorizado el nuevo hábito. Así que lo importante es mantenerte pase lo que pase. Si caes, vuelve a levantarte, sacúdete el polvo y sigue adelante. Roma no se construyó en una noche. No puedes pasar de pronto a ser organizada y disciplinada en todo, con el desayuno, con las comidas fuera de casa, con el ejercicio, con el sueño, etc. Date tiempo para hacer los cambios.




    Hay pequeños trucos que ayudan a mantener el foco en el objetivo del mes: colgar posits o notas en lugares estratégicos de la casa o el despacho, ponerte alarmas diarias en el móvil, enviarte correos electrónicos a ti misma para recordarte la práctica y automotivarte, etc. Cualquier cosa que te sirva para mantenerte centrada es válida. Si te despistas o te desvías del objetivo, no te castigues, simplemente vuelve a intentarlo. Cambiar de hábitos es una habilidad, y como todas las habilidades necesita práctica. Ésa es la clave: la práctica. En ocasiones te resultará difícil, lo sé, pero debes tomártelo como una carrera de fondo, pensando que lo que hagas durante este año de cambio sentará unas bases firmes para una vida saludable durante el resto de tu vida.




    No lo olvides: si no te cuidas tú, nadie lo va a hacer por ti. Así que ¡adelante!
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    (Marta)




     




     




    No puedo recordar cuándo fue la última vez que quedé con mis amigas. O simplemente que salí a pasear y a tomar un café en una terraza. La última película que vi en el cine fue una de Harry Potter, y de eso hace ya bastante tiempo. No es sólo que no tenga tiempo, es que no tengo energías... Ni ganas. Cuando llega la noche y consigo que los niños se duerman, lo único que deseo es tener cinco minutos de descanso para mí, fumarme un cigarrillo y leer un poco. Después caigo rendida en la cama. Mi marido ni siquiera se toma la molestia de pedirme sexo. Suerte, porque a mí se me ha acabado el repertorio de excusas.




    Llevo semanas cansada y de mal humor. Al final acabo pagando mi malestar con los que menos se lo merecen: los que más me quieren. Ayer, por ejemplo, mi madre me llamó por teléfono mientras preparaba la cena y repasaba la tabla del 6 con mi hija de ocho años, que no quería meterse en la ducha hasta sabérsela de memoria (es muy responsable; ¿a quién habrá salido?). Respondí al teléfono con malos modos y sin dejar que abriera la boca le dije que estaba ocupada y colgué. Más tarde la telefoneé para pedirle disculpas. Por suerte, no llamaba para nada importante. Si hubiera sido una emergencia, Dios sabe qué hubiera podido pasar...




    A veces me veo como uno de esos malabaristas de circo que aguantan un montón de platos girando al mismo tiempo y procurando que ninguno deje de girar para que no se caiga. Qué poco se parece mi vida a la que imaginaba hace años. Cuando iba a la universidad, soñaba con el día en que encontraría un trabajo, me dedicaría a mi profesión y disfrutaría de retos interesantes, conocería a mucha gente y viajaría por todo el mundo. Y lo conseguí. Empecé a trabajar antes de terminar la carrera y a los veinte ya tenía un puesto de cierta responsabilidad en una empresa. Trabajar me hacía feliz, me sentía realizada y cada nuevo proyecto suponía un desafío que me llenaba de energía e ilusión. Cambié un par de veces de empresa, mejorando mis condiciones salariales y aumentando mi nivel de responsabilidad. Llegar hasta donde he llegado profesionalmente me hace sentir orgullosa, porque nadie me regaló nunca nada y todo lo he conseguido gracias a mi esfuerzo personal.




    Después conocí a Juan. Los años de noviazgo fueron maravillosos y llenos de experiencias enriquecedoras. Viajábamos, salíamos con amigos, organizábamos fiestas, íbamos al teatro... Hasta que llegó Elena, mi primera hija. El embarazo fue una gozada, me sentí en forma hasta el último día y nunca tuve que faltar al trabajo. Los meses de baja maternal también fueron idílicos. Pero entonces llegó el momento de volver a la oficina. Al principio lo peor fue no poder ver a mi bebé en casi todo el día, pero poco a poco el gran reto fue organizarse en casa. Buscar canguro, dejarlo todo a punto el fin de semana para que no faltara nada, pedir ayuda a abuelos y vecinas cuando surgía un imprevisto... Justo entonces me propusieron el ascenso de mi vida. Mi jefe me dijo que creía que estaba capacitada para acceder a la dirección de mi departamento. Me propuso un nuevo aumento de sueldo y suculentos beneficios sociales. El problema es que el nuevo puesto exigía viajar con mucha frecuencia y no tener horario entre semana. Así que lo rechacé.




    Pasé una noche entera llorando por haber tenido que tomar esa decisión, pero era consciente de que no podía llegar a todo, de que mi familia me necesitaba, y sabía que no iba a sentirme cómoda en la oficina cada vez que tuviera que salir pitando por algo que sucediera en casa. Era lo mejor que podía hacer.




    Desde entonces sigo con mi trabajo de ejecutiva de siempre, que no es poco, pero ahora tengo que soportar a una jefa solterona que no entiende lo que significa cuidar de una familia y se enoja cada vez que me ve hablando con la canguro por teléfono. Mi trabajo sigue siendo fundamental para mí, y lo hago lo mejor que puedo, alargando muchos días el horario para poder entregar las cosas a tiempo. Pero da la impresión de que nada es suficiente.




    Anoche, cuando se durmieron los niños, después de recoger la cocina y ordenar el salón, entré en el cuarto de baño y empecé a desmaquillarme. Me quedé mirándome en el espejo y vi mis enormes ojeras y mi cara de agotamiento. Era como si hubiera envejecido de golpe. Se me cayó el mundo al suelo. Y le dije a mi reflejo: «Marta, ¿cómo has llegado hasta aquí?».




    ¿QUÉ ES LO QUE PASA?




    Marta pertenece a esa generación de mujeres de la que te hablaba en la introducción, una generación ambiciosa que quiere estar al máximo nivel en el ámbito profesional y a la vez dar lo mejor como mujeres, como parejas, como madres, etc. En la historia no encuentro ninguna generación de mujeres que haya padecido un desgaste tan grande por querer estar a la altura en todos los frentes, y es obvio que eso nos puede pasar factura si no nos cuidamos bien. En esta tesitura, cuidarse adecuadamente no es una cuestión de capricho sino de supervivencia, como te iré mostrando a lo largo del libro. Tenemos que cambiar el chip y tomar las riendas de nuestra salud, porque nadie lo va a hacer por nosotras.




    No te cuento nada nuevo si te digo que las mujeres que ahora tenemos entre treinta y sesenta años hemos tenido (y seguimos teniendo) que luchar mucho para hacernos un sitio en un mundo laboral muy competitivo e históricamente manejado por los hombres; además, no hemos querido perdernos la «aventura» de tener pareja, concebir hijos y formar una familia y un hogar. Lo queremos todo y no estamos dispuestas a renunciar a nada. Lo malo es que a veces no podemos estar a la altura de ese nivel de autoexigencia y acabamos estresadas, desbordadas y agotadas. Y, como somos así, encima nos sentimos culpables cuando no llegamos a todo, y de ahí a sentirnos inseguras va un solo paso. Pensamos que hemos fallado, que no llegamos a todo porque somos débiles, que podríamos hacerlo mejor pero no sabemos, etc. Es decir, empezamos a generar pensamientos negativos y autolimitantes.




    A muchas nos pasa, por ejemplo, que por la falta de tiempo y energía nos descuidamos y empezamos a vernos mal, o de repente nos vemos mayores. O que vamos a comprarnos algo de ropa y de pronto nos decimos: «Eso a mí ya no me va a quedar bien». O nos angustiamos cuando nuestro jefe nos encarga un trabajo importante y pensamos: «No voy a saber hacerlo». Para colmo, nos comparamos con otras mujeres y nos juzgamos negativamente si no alcanzamos el nivel de exigencia que nos hemos impuesto nosotras solitas.




    Al final, dudamos de nosotras mismas y aparecen la inseguridad y la autocrítica, un rasgo que describe a muchísimas mujeres. Pensamos: «¿Por qué hay algunas personas que parecen tan seguras de sí mismas y que nunca se equivocan mientras otras, sobre todo yo, nos quedamos enganchadas en nuestros propios pensamientos negativos?». Según la neuropsiquiatra Louann Brizendine, que ha escrito un libro sobre el cerebro femenino, hay un área de nuestro cerebro que se dedica todo el tiempo a pensar en negativo y a juzgar. Es la que te dice «estás gorda» o «tú no puedes». Aparece cada vez que tienes que relacionarte socialmente y se pone en marcha cuando los comentarios de la gente con la que estás hablando no son agradables. Esta parte del cerebro es el córtex anterior. En las mujeres es más grande que en los hombres, al igual que la parte que se dedica a la empatía, es decir, a la capacidad de conectar emocionalmente con los demás. Las mujeres somos más sensibles emocionalmente y por naturaleza nos volcamos en el servicio, en ayudar a los demás. Esto puede ser muy positivo socialmente, pero no lo es si nos entregamos tanto a los demás que nos olvidamos de nosotras mismas. Porque entonces, como si fuéramos un escorpión, acabamos picándonos con nuestro propio aguijón.




    Marta se queja por su falta de energía y recuerda que cuando era mucho más joven podía comerse el mundo sin sentirse cansada. Quizás la diferencia radica en que a los veinte años todo lo que hacía era para ella: trabajaba para ser independiente, estudiaba para progresar, etc. Hoy la perspectiva ha cambiado. Marta trabaja para mantener a su familia y el resto del tiempo lo dedica a cuidarlos, ayudarlos, escucharlos y comprenderlos. ¡No queda ni un minuto para ella! La máxima «da y recibirás» se queda, en el caso de la mayoría de las mujeres, sólo en la primera parte de la frase. Según Mariana Fiskler, psicóloga especializada en mujeres, «hay que cuidar, ayudar y ser solidaria, sí, pero no a costa de olvidarse de una misma».




    Como te decía más arriba, según la neurociencia, el cerebro femenino está programado, en mayor medida que el de los hombres, para la empatía y las relaciones sociales, la expresión verbal, los trabajos que requieren delicadeza (psicomotricidad fina) y la multifunción (o sea, lo que toda la vida hemos llamado «hacer más de una cosa a la vez»). Muchos autores defienden que estas habilidades deben marcar las líneas del liderazgo en las empresas del futuro, ya que garantizan una buena armonía entre los miembros del equipo y una visión más humana del trabajo. Sin embargo, parece que aún estamos lejos de encontrar esa fusión entre los valores de la femineidad y la realidad laboral y social. Nuestra sociedad actual se aprovecha de esta capacidad empática de las mujeres orientándola al cuidado y al servicio: los trabajos domésticos, el cuidado de los hijos y las personas mayores, etc. En mi opinión, no se trata de luchar contra esta realidad. Las mujeres tenemos unos valores que debemos admirar y respetar. De lo que se trata es de no dejarnos de lado a nosotras mismas.




    Por tanto, el primer problema que hemos identificado gracias al relato de Marta es que muchas mujeres anteponemos hasta tal medida la familia y las obligaciones de todo tipo que descuidamos nuestro cuidado personal, y que llega un punto en que nos sentimos agotadas.




    ¿CÓMO PUEDES MEJORARLO? EL NUEVO HÁBITO





    Lo primero es adquirir conciencia de que algo no funciona y aceptarlo, no engañarte pensando que no pasa nada, que basta con tomarte un refuerzo vitamínico o que ya te cuidarás cuando los niños sean mayores. Date cuenta de que si no estás bien es imposible que cuides a nadie bien, que críes a tus hijos con un buen talante, que atiendas bien a la gente de tu alrededor, que seas creativa o resolutiva en tu trabajo, etc. Todo lo que hacemos es reflejo de cómo estamos por dentro. Y si no estás bien, no podrás hacer bien todo lo que quieres hacer.




    Lo segundo es algo que ya te apuntaba en la introducción y que siempre repito al inicio de mis cursos: si no te cuidas tú, no lo hará nadie. Cuando eres una niña, te cuidan tus padres, tus abuelos o, en general, las personas que se responsabilizan de ese rol. Pero cuando nos hacemos mayores nadie se responsabiliza más de nosotras que nosotras mismas. Tenemos que saber cuidarnos. Incluso aquellas que tienen la suerte de vivir en un entorno cálido y cariñoso, con muchas atenciones, no deben delegar la responsabilidad de cuidar de sí mismas. Por muy bien atendida o cuidada que estés, nadie mejor que tú sabe lo que te va bien y lo que te va mal. Nadie puede sentir lo que tú sientes, nadie puede saber cuándo necesitas un rato de silencio, nadie puede tomar por ti las decisiones que te convierten en lo que tú eres.




    Es verdad que el entorno influye en nuestro bienestar, y que algunas mujeres viven circunstancias dramáticas que hacen que les resulte muy difícil cuidarse. Pero en una situación más o menos normal, en un país como en el que vivimos, tu estado es algo que depende fundamentalmente de ti. No eches la culpa a nadie de tu descuido, ni a tu marido ni al trabajo ni a nada. Porque en realidad depende de ti. Tu bienestar no depende de tu entorno, sino de ti (salvo en circunstancias extremas, como te digo).




    Una vez has tomado conciencia de que debes coger las riendas de tu vida y dejar de culpar a las circunstancias o al entorno, tienes que asumir el compromiso de cuidarte. Éste quizás es el punto clave, pues sin esto, todo lo demás no servirá de nada, ya que tus pensamientos negativos boicotearán cualquier intento de cambio en tu vida con frases como «para qué», «esto es lo que hay y tienes que aceptarlo», «tampoco estoy tan mal, hay otras que están peor», etc. Nuestros pensamientos, nuestro diálogo interior, es el que marca nuestro estado de ánimo. Es muy diferente levantarse por la mañana pensando que el día está lleno de oportunidades y que podremos disfrutarlo, que salir de la cama y decidir que la rutina va a ser la misma de todos los días, anticipando el agotamiento, el cansancio y la frustración ante cualquier actividad. Pensar de forma negativa no sólo va a afectar a nuestro estado de ánimo, sino que seguramente será también responsable de que no desayunemos correctamente porque creemos tener mucha prisa o que no hagamos la compra de forma consciente y acabemos llenando el carrito de alimentos invadidos por conservantes y azúcares que lo único que harán será mermar aún más nuestra energía. O que no encontremos tiempo ni ánimos para jugar con nuestros hijos, hablar con nuestra pareja o salir a hacer deporte.




    Por tanto, es fundamental que te comprometas y firmes un contrato contigo misma. Toma una hoja, una libreta o el procesador de textos de tu ordenador y escribe algo como:




     




    En fecha tal, en el lugar tal, yo, Fulanita de Tal, tomo frente a mí misma el compromiso de dedicar parte de mi tiempo a mi propio cuidado con el objeto de potenciar mi estado de salud física, mi nivel de energía y mi tranquilidad emocional y mental.




    Me comprometo a dedicar cada día un tiempo a incorporar a mi vida hábitos saludables y a no cesar en mi intención, superando los momentos en que mi motivación decaiga.




     




    Y firma debajo, porque esto es un contrato. Contigo misma, pero un contrato al fin y al cabo.
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