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			A mi esposo, mi ayuda en todo tiempo y circunstancia, compañero fiel, siempre tierno y amante, con quien tengo el inmenso placer de envejecer.

		

	


	
		
			Introducción

			Todos anhelamos llegar a viejos y todos negamos que hemos llegado. 

			QUEVEDO

			He querido empezar este libro con la frase de Quevedo, porque es una verdad indiscutible: todos anhelamos llegar a viejos ya que, como apuntaba años más tarde Charles A. Sainte-Beuve (1804-1869) «Envejecer es el único medio que se ha descubierto para vivir mucho tiempo». 

			Y en ese deseo de vivir muchos años, nos damos cuenta de que estamos sometidos a la tiranía del reloj y del calendario. El paso del tiempo es imparable. A veces nos gustaría pedir lo que dice una famosa canción: «… Reloj, no marques las horas…»; pero los minutos son seguidos por horas, las horas por días… y así sucesivamente, en el tren de la vida que no para hasta su destino final. 

			El fenómeno de envejecer con el paso del tiempo es difícil de entender para todos los mortales. Es como ir contra natura; es como si no debiera ser; es doloroso y tan rápido que nos coge por sorpresa y sin ningún remedio realmente válido para contrarrestarlo. Sin embargo, lo seguro es que el ser humano no tiene más remedio que aceptarlo y ser su aliado, viviendo bien a lo largo de todo el recorrido, sin bajarse en ninguna estación que no sea la suya propia, única e intransferible.

			La autora del libro Perder la Piel, Marta Allué lo expresa diciendo: «No nacemos para morir» y, aunque ella lo dice en el contexto de su enorme sufrimiento y yo saco la frase absolutamente de su contexto, me sirve porque todos pensamos que su frase es una verdad indiscutible. 

			Sabemos que superar la barrera de los cincuenta es ser más conscientes de lo que acabamos de decir ya que se ha alcanzado un estadio de madurez con las importantes limitaciones que los años, a partir de ese momento, nos imponen.

			Paul Tournier nos dice en su libro Aprendiendo a envejecer:

			El privilegio de los privilegios consiste en poder disponer de uno mismo, más que de los demás, manejar la propia vida, no padecerla, organizarla inteligentemente, para que hasta el fin siga siendo hermosa, feliz y tan fecunda como sea posible.

			Que sea así en la madurez dependerá de cómo hayamos vivido las etapas anteriores de la vida. Vivir cada época del ciclo vital de manera intensa, nos dará la oportunidad de pasar página con mayor facilidad y sin tener que volver atrás o quedarnos anclados en etapas evolutivas no superadas.

			La vida tiene una única dirección. Debe marchar siempre hacia delante, pero sin saltos bruscos ni retrocesos y la superación de cada etapa debe llevarnos a la integridad y a la serenidad, no a la desesperación. La integridad es un proceso positivo del que uno forma parte. En cambio, si se opta por la desesperación, la persona llegará a estar impaciente, colérica, depresiva y sin capacidad para aceptar y gozar de cada momento.

			Pero lo que es seguro es que a partir de los cincuenta algo pasa en nosotros. Seguimos estando activos, cuidando a los que nos rodean, trabajando… Pero casi nos da vergüenza decir la edad que tenemos. ¿Qué van a pensar?; ¿creerán que ya no valemos como antes?; ¿nos relegarán a un segundo o tercer término? … Y, sobre todo, sabemos que hemos llegado a la cima y sentimos que ahora nos toca bajar. No somos viejos pero muchos, a esa edad, ¡ya somos «abuelos»! Ese término nos asusta, le tememos, aunque nuestros nietos sean nuestro mayor tesoro.

			Los cumpleaños, a partir de ese momento, más que disfrutarlos los sufrimos. ¡Por favor que no pongan todas las velas! ¡Con una vela representativa en el centro del pastel nos basta! 

			Alicia Calloti, autora del libro ¿Hay vida después de los cincuenta?, lo expresa de forma más divertida cuando dice: 

			Lo de cumplir cincuenta años ya es otro cantar. Si antes las décadas te parecían «prodigiosas» ahora se convierten en «ominosas». Porque el hecho de hacer una fiesta públicamente con todos tus amigos, amigas y familia, para que se enteren que tienes cincuenta años…, es muy fuerte como se dice ahora. Hay que respirar muy hondo para decirlo porque, francamente son muchos, muchos, muchos. Y para más «inri», solo falta ver con tus propios ojos «la cifra»: sí, sí, ese cinco y ese cero clavados en la tarta como «dos cruces en el Monte del Olvido», no por dos amores que han muerto sino por la juventud que has perdido. ¿Cómo te va a sentar bien ese pastel, si solo con la contemplación de los números de marras ya te han dado una patada en el estómago?

			Y no te cuento si te ponen las cincuenta velas… ¿Quién ha sido el culpable?, te preguntas cuando contemplas el cuerpo del delito ardiendo. Pero lo peor son los inevitables comentarios o acertijos: «¡Mira, si parece el coloso en llamas!», «¡Socorro, socorro llamad a los bomberos que hay un incendio!»… Hasta el infinito, dependiendo de la capacidad de ironía de los miembros de tu entorno….Tienes cincuenta tacos y eso ya no te lo quita nadie.

			Pero, bromas aparte, el calendario va dejando caer sus páginas inexorablemente. Los cursos escolares de nuestros nietos nos parecen cursillos. ¡Con lo largos que eran los cursos en nuestros tiempos! Junio parecía muy lejano… Ahora pasamos de la Navidad al verano con una rapidez pasmosa. ¡Qué vértigo! Pero, «bueno», nos decimos a nosotros mismos «¡aún estoy en la cincuentena!». «¡Hoy, afortunadamente, la esperanza de vida es larga!». Sin embargo, y aunque pongamos el pie en el freno, nos cuidemos la piel, luchemos por no ganar peso, llegan inexorablemente los sesenta y pensamos lo mismo, y dejamos en cierta medida de luchar por la imagen para emplearnos a fondo en la salud; y llegan los setenta y… los terrores, el miedo a la decrepitud, a la dependencia se agolpan en nuestras mentes. Es la resignación, que se complementa con la aceptación…

			Sin embargo, aunque toda esta etapa pase muy deprisa, se compone de bastantes años y tenemos que vivirlos lo mejor posible. Para eso tenemos que conocer bien este periodo de la vida y cuidarnos en todas las facetas de las que hablaremos a lo largo de las páginas de este libro, intentando conseguir lo que hemos mencionado de Paul Tournier y que repetimos: 

			Poder disponer de nosotros mismos, más que de los demás, manejar la propia vida y no padecerla, organizarla inteligentemente, para que hasta el fin siga siendo tan hermosa, feliz y fecunda como sea posible.

               

		

		
	


	
		
			
                Prólogo 

			Sinceramente estoy agradecido por la deferencia de la autora al pedirme que prologara este libro suyo. Debo decir que una de las cosas que me admira es su capacidad de trabajo, después de trabajar juntos durante unos años no sé de dónde saca tiempo para hacer lo que hace.

			Muchos la hemos escuchado en sus conferencias y sabemos de sus dotes de comunicación. Este libro es un esfuerzo más no sólo por comunicar unos contenidos sino ayudar a través de ellos, y es desde esa perspectiva que creo que se ha escrito.

			Es obvio que para escribir un libro como este tienes que haber llegado a esa edad. Pero quizás no sea suficiente, se necesita de los conocimientos y la experiencia adecuados. Con todo, hay que dar un último paso; hay que verter estas ideas y ese contenido en un papel (no hay escritor sin lector) ¡Cuántas buenas ideas no llegan al final porque falta este último paso! Creo que Ester Martínez cumple con todos estos requisitos.

			Es un hecho que en otros tiempos la esperanza de vida, si apenas rozaba los 50 años, los intereses y la energía estaban enfocados de manera diferente. Los avances médicos y sociales de nuestra época nos permiten afrontar esta edad con una perspectiva de 30-40 años más, algo impensable en otras épocas, tan es así que los gobiernos pretenden ya avanzar la edad de jubilación. Parece como si se nos diera otra oportunidad de vivir, ahora diferente con hijos crecidos y a punto de salir de casa. Pero no nos engañemos, como dice la autora, la vida tiene una única dirección y uno debe marchar siempre hacia adelante.

			Es una situación crítica para muchas personas (y parejas, no estamos solos) ya que surgen preguntas, también deseos o anhelos frustrados, que estaban ahí como escondidos pero que en esta situación empiezan a aparecer; sueños incumplidos, etapas de la vida no resueltas, que nos van a condicionar en un futuro. Tenemos una expectativa de "años por delante" pero empezamos a ser conscientes de unos signos en nuestro cuerpo que nos hablan del avance inexorable del tiempo. ¿Cuál es nuestra reacción? Evidentemente podemos entrar en una especie de negación de lo que nos está pasando y querer recuperar todo aquello que pensamos que nos ha abandonado: el vigor de nuestra juventud, las emociones intensas, un rostro juvenil,… A veces podemos llegar a convertirnos en una caricatura de nosotros mismos.

			Creo que como en todo, también en esta etapa necesitamos una guía que nos ayude a afrontar de una manera equilibrada lo que nos está pasando. La autora nos ofrece un libro que nace del conocimiento y la experiencia y, en los diversos capítulos que siguen, seguro que podemos encontrar esa ayuda que se nos da de manera integral, es decir, que va desde nuestro cuerpo hasta nuestro espíritu pasando también por lo que la psicología denomina las emociones, siempre tan importantes en nuestra vida porque forman parte de nosotros.

			Siempre digo a mis pacientes que nos tenemos que anticipar a las cosas para que no nos pillen por sorpresa. Saber lo que nos vamos a encontrar y prepararnos para ello es un buen consejo. El Libro de Ester Martínez nos ayudará a ello, saquémosle un buen partido.

			Faustino Tebas


		

		
	


	
		
			
				
					
							
							Capítulo 1

						
					

				
			

Mirando hacia delante a partir de los cincuenta

			Los hombres sensatos no se sientan para lamentar sus pérdidas, sino que procuran animosamente reparar sus daños. 

			SHAKESPEARE

			Muchos han sido los estudiosos que han querido explicar el proceso de llegar a la madurez tardía y darle una vía de salida airosa, pero no es tarea fácil.

			Autores como Freud, que dedicó la mayor parte de su vida al estudio del recorrido humano entre la infancia y la edad adulta, no tuvo mucho éxito en ayudar al ser humano a afrontar sus años finales, aunque lo intentó en su obra Más allá del principio del placer, al situar al hombre entre el Eros y el Thánatos.

			Por su parte, Jung se esforzó en encontrar sentido al envejecimiento desde «la madurez de la persona». Insistió en el hecho de que «lo que la juventud encontró y tenía que encontrar afuera, el hombre maduro tendrá que encontrarlo dentro de sí mismo».

			El libro que tienes ahora en tus manos pretende ser una pequeña ayuda para hacer el viaje hacia los años difíciles, en los que ya se ha pasado el umbral de la media vida. Ese viaje que consistirá en el encuentro con uno mismo a partir de los cincuenta hará necesario, en ciertos momentos, que nos detengamos y hagamos balance de lo que ha sido nuestra vida y definamos, dentro de lo posible, lo que esperamos del resto de ella. 

			No hace demasiado tiempo, un punto de inflexión importante era cumplir los cuarenta años. Hoy, en general, al haberse alargado la esperanza de vida llegamos a ese balance bastante más tarde. Empezamos a mirar hacia atrás a los cincuenta e incluso a los sesenta. Es en torno a esas edades cuando nos cuestionamos lo que hemos hecho en la vida y, sobre todo, lo que nos espera al mirar hacia el futuro. 

			Esos años de evaluación pasan a ser momentos de balance, inquietud y, muchas veces, de miedo y perturbación ante un futuro incierto, y de decadencia personal; es decir, de crisis existencial.

			La palabra crisis ha sido utilizada sobre todo por la medicina. Esta era la idea de Hipócrates, que llamaba «krisi» al momento crítico de una enfermedad. Si vamos al diccionario, encontramos que el primer significado de crisis también es médico. Pero propongo que este término, que solemos utilizar para explicar lo que ocurre en la media vida, no debe ser solo peyorativo sino que también podemos darle una connotación positiva. La crisis puede ser buena cuando nos sirve para posicionarnos de nuevo; para vernos diferentes, pero con ánimo de seguir adelante; para hacer balance y desechar lo que no nos vale, mirando hacia el futuro con ganas de vivir. 

			Se trataría de poder aprovechar al máximo el momento de cambio, situándonos entre dos escenarios: uno el del pasado con los errores y los aciertos cometidos, con el bagaje de una larga historia a la espalda y con la sensación de que los años han pasado como un sueño; y otro, el de lo porvenir que, aunque sea muy incierto, puede hacernos cambiar para bien y evolucionar positivamente. Pero el segundo momento dependerá en gran manera de cómo se haya vivido el primero. Portman nos dice: «Quien no aprendió desde temprano a buscar el sentido de su vida, en la vejez no podrá encontrar el modo de hacerlo efectivo» (Portman A. Mensch und Natur, Basilea 1955).

			De lo anterior, deducimos que cada crisis vital pone en cuestión la forma de vivir anterior a ella. Es bueno sacar conclusiones para rectificar lo rectificable y dar preponderancia a los valores que permanecen y nos hacen ser más humanos y mejores e, incluso, cuestionar a Portman esperando evolucionar positivamente y vivir bien, aunque en las espaldas se lleven cargas antiguas y difíciles de superar.

			A veces, por no decir frecuentemente, esa crisis existencial de la media vida parece llegar de forma súbita. Trotski (1879-1940) dirá que: «De todas las cosas que les pasan a las personas, la vejez es la más inesperada». Ese fenómeno, que aparece casi de sorpresa, nos hace ver todo lo que pasa en ese momento de forma un tanto distorsionada y borrosa. Incluso podemos sentirnos atrapados pensando que al declive existencial de ese momento le hemos de sumar, además, las muchas cargas que a esta edad aumentan y nos agobian. 

			Los hijos crecidos son una alegría y, a la vez, una gran fuente de preocupación. ¿Les irá bien en la vida?; ¿cometerán los mismos errores que cometimos nosotros?; ¿qué será de nuestros nietos en un mundo tan hostil como el que estamos dejando a nuestro paso? Lo de «tus hijos casados, tus duelos doblados» se convierte, a partir de los cincuenta, en una realidad palpable que se une a tener que cuidar a unos padres que, en su vejez, nos necesitan más de lo que muchas veces podemos darles.

			Y entre las décadas de los cincuenta y los sesenta nos encontramos como la «generación del bocadillo», cuidando y preocupándonos por las generaciones que nos siguen y protegiendo también a nuestros mayores que, aunque afortunadamente son cada vez más longevos, son también, por tanto, más dependientes durante un mayor número de años. Tenemos que reconocer que, hoy día, muchos de los bisabuelos de ochenta años o más están súper bien y es una alegría verles disfrutar de su vida, de sus relaciones y de sus viajes, pero no podemos dejar de estar cerca y de darles nuestro constante apoyo y cuidado.

			Pero poco a poco, queramos o no, llegamos a la aceptación de haber acumulado años y, aunque resulta duro dejar la juventud atrás, llegamos a la conclusión de que no todo es malo y, sobre todo, de que no es malo todo el tiempo; e incluso podemos decir que pasamos rachas como generación entre dos generaciones.

			Pero volvamos a la etapa que nos ocupa, intentando dar respuesta a una pregunta capital: ¿en qué consiste ir envejeciendo?

			El concepto de «vejez», como hemos ido viendo a lo largo de nuestra vida, es relativo. Cuando tenemos veinte años nos parecen viejísimas las personas que han cruzado el umbral de los cincuenta, pero cuando nosotros llegamos a esa edad nos vemos aún bastante jóvenes. Por tanto, la vejez no se relaciona únicamente con la edad cronológica. 

			Para aclarar un poco este punto partiremos de la base de que hay tres tipos de edades:

			La edad biológica: es lo que comúnmente llamamos edad. La definimos como la posición presente y las expectativas en cuanto a la duración potencial en años de vida. Es decir, se trata de cuántos años le quedan a la persona en términos de vida biológica. Es el paso del tiempo que marca nuestras vidas. Esta vejez biológica tiene como base los cambios internos y externos que influyen en el cuerpo, tanto en su funcionamiento como en su estructura.

			La edad psicológica: queda definida como la capacidad de adaptabilidad de un sujeto ante los diferentes sucesos que la vida puede proporcionarle. Es equivalente a «madurez». Sería un conjunto de características personales que se van logrando con la experiencia y también el conseguir la capacidad de asumir las pérdidas que se van sufriendo, conforme va pasando el tiempo. Los cambios que se dan en este aspecto deben llevarnos a seguir teniendo motivos por los cuales vivir.

			La edad social: tiene que ver con los roles y hábitos sociales que la persona es capaz de asumir, en relación con el colectivo de su contexto. Se define por los roles que ocupa un sujeto determinado en la sociedad. En la mayoría de los casos, esta edad vendrá muy marcada por la jubilación que condiciona muchísimo la vida, siendo preciso afrontarla bien y sustituirla por actividades que llenen el vacío que puede dejar la vida laboral activa. 

			Así pues, vemos que una sola edad de las mencionadas no es un indicador exacto para catalogar a una persona de más o menos mayor. 

			Seguramente y, a pesar de tener en mente lo que hemos dicho, la mayoría de nosotros definiríamos vejez como el progresivo deterioro del organismo originado por el paso del tiempo y por el propio proceso de envejecimiento. Este criterio se basa, casi exclusivamente, en la edad cronológica considerando la vejez como el estado de las personas de edad avanzada. Pero ya hemos visto que la vejez es más que acumulación de años, es también una situación de crisis existencial debido a la decadencia biológica y social que se da irremisiblemente con el avance del tiempo.

			Actualmente, este tema ha pasado a ser de gran relevancia en los países occidentales. Hoy, el colectivo de edades avanzadas importa mucho más que antes. Seguramente esto es así por su gran potencial como grupo de consumidores, de votantes, de…, hasta tal punto que desde la Unión Europea se ha planteado, desde hace unos años, el envejecimiento demográfico como un reto. Este reto tiene como base tanto la esperanza de vida en alza como el descenso de la fecundidad. Ambas cosas han tenido como resultado que, en Europa, las personas mayores sean un colectivo tenido en cuenta por su importante crecimiento. 

			Esto es un gran cambio ya que, durante años, se había visto al colectivo de mayores como una carga y en cambio hoy se va viendo como un logro social. Como hemos mencionado, además de ser posibles votantes y consumidores (recordemos que en muchos países occidentales los jubilados gozan de buena posición económica), también se está constatando su valor en un ámbito de cooperación entre iguales e intergeneracional, sobre todo en el seno de la familia porque son muchos los mayores que ayudan en todos los aspectos y se han hecho imprescindibles en el día a día del esquema familiar, bien cuidando nietos o/y a personas aun más mayores que ellos mismos. 

			Y si no podemos dar una respuesta muy clara en cuanto a qué es envejecer, tampoco es muy fácil pontificar sobre cuándo se considera que uno empieza a ser mayor.

			 La revista 60 y más (nº 96) nos da una estadística extraída de encuestas realizadas en el Portal de Mayores del IMSERSO, de la Encuesta Social Europea y de los Eurobarómetros del 2008-2009, en los que nos proporcionan los datos de cuándo consideran los europeos que las personas empiezan a ser mayores: 

			El 33,8% de los encuestados europeos considera que la gente empieza a ser mayor entre los sesenta y sesenta y nueve años, mientras que en España esa consideración la tiene sólo un 28,2%. En segundo lugar, se encuentran los que consideran que se empieza a ser mayor entre los setenta y los setenta y nueve; el conjunto de Europa se decanta por esta opción en un 26,1% y en España alcanza el 23,5%. La tercera opción es que se consideran mayores las personas entre cincuenta y cincuenta y nueve. Ésta la escoge solo el 16,3% de los europeos y el 10,8% de los españoles.

			En las encuestas, la consideración de «ser mayor» parece no circunscribirse únicamente a la edad ya que la mayoría de las percepciones se asocian en torno a la jubilación y, por tanto, en este caso tiene más que ver con el cese de la actividad laboral.

			Quiero hacer aquí un alto y dedicar unas líneas al importante momento de la jubilación. Tenemos que decir que es un hito que no todas las personas viven por igual y puede ser, en palabras de P. Tournier, un «viraje peligroso». Por eso, hay que prepararse para ese momento lo mejor posible «porque no hay plenitud cuando la vida parece absurda. […] Lo que mata a los jubilados no es una amenaza exterior, sino un drama íntimo. Por inquietante que pueda ser, no importa tanto la perspectiva de una muerte cercana, que recuerda el problema del envejecimiento, como el problema vital percibido de forma insoluble: esa crisis del retiro que no deja ver ya un sentido al curso vital o la posibilidad de lograr un fin» (P. Tournier).

			Volviendo a las encuestas, además de darnos datos en cuanto a edades y la percepción de las personas de Europa con respecto al momento en que empezamos a ser mayores, también aparecen consideraciones referentes a otros datos que transcribimos por su interés: 

			Se valora en gran medida la ayuda financiera de padres y abuelos a hijos y nietos (89,1% de los encuestados en España y el 86,1% de los encuestados en el resto de Europa).

			Además, se tiene en cuenta la labor de las personas mayores que cuidan a sus familiares, de tal forma que el 77% de los españoles y el 76,6% de los europeos afirman que la contribución de las personas mayores, en este sentido, no está suficientemente valorada. 

			Los encuestados señalan también, muy positivamente, la contribución de los mayores como voluntarios y su participación activa en organizaciones comunitarias y caritativas. En España, el 67,7% tiene esta apreciación y en Europa la cifra se incrementa hasta el 78%.

			Por todo lo dicho podemos afirmar que, en Europa, los mayores gozan de una imagen en la que predominan los elementos positivos sobre los estereotipos negativos.

			De todas maneras, como sigue siendo difícil explicar en qué consiste el proceso de envejecer —no nos ponemos de acuerdo en cuanto a cuándo empieza ese proceso—, daremos unas características que todos aceptaríamos en relación a la idea de «hacerse mayor».

			Según Streheler hay cuatro características que acompañan ese concepto:

			1. Es universal (para todos los individuos de una especie).

			2. Se produce a través de cambios endógenos (va de dentro a fuera).

			3. Es progresivo.

			4. Es deletéreo; produce alteraciones en el organismo a tres niveles:

			a. Estructura: cambios anatómicos. 

			b. Función: cambios en la actividad y en la conducta. 

			c. Substrato: alteraciones moleculares. 

			Lo ampliaremos explicando que, durante esta etapa evolutiva, los cambios se pueden agrupar en distintos aspectos:

			1. Cambios biológicos: con el paso del tiempo se va produciendo un deterioro en el organismo que hace difícil la regeneración de las células. Estos cambios son similares a las lesiones que ocurren en las patologías.

      Debido a factores endógenos y exógenos las células dejan de responder adecuadamente a las lesiones, generando vulneración del organismo.

			Además, tenemos que contar con la muerte celular programada (apoptosis). Las células están programadas para desaparecer selectivamente y este proceso se intensifica durante el envejecimiento, resultando en un déficit de células. Estas pérdidas son particularmente obvias en el sistema nervioso central. Con el envejecimiento se produce una pérdida neural y, como consecuencia, una disminución del volumen cerebral, junto con un declive de la sinapsis, con lo que esto implica a nivel cognitivo.

			2. Cambios físicos: el envejecimiento del organismo se traduce en cambios morfológicos, cardiovasculares, patológicos-estructurales que afectan a todo el cuerpo: al aparato respiratorio, muscular, óseo, digestivo, genito-urinario, cambios en la boca, dientes, en los órganos sensoriales con disminución de agudeza visual, con pérdida auditiva, con mayor lentitud psicomotriz, disminución de mecanismos termorreguladores.

			3. Cambios psíquicos: se va produciendo también el envejecimiento de las capacidades intelectuales. A partir de los treinta años se inicia un declive que se va acelerando con la vejez, llegando a perder la capacidad de resolver problemas, falta de espontaneidad en los procesos de pensamiento, la capacidad del lenguaje se va alterando, se pierde memoria dando lugar a amnesias focalizadas en el tiempo.

			4. Cambios sociales: se dan cambios de rol que afectan inmensamente la vida en varias dimensiones:

			a. Dimensión individual: la persona mayor es más consciente de la cercanía de la soledad y de la muerte. La actitud ante ese hecho irreversible cambia con la edad, se va aceptando e incluso puede ser vivida y deseada como liberación de la lucha y las preocupaciones de la vida. Algunas personas, no obstante, viven la realidad de la muerte con angustia y temor.

			b. Dimensión familiar: las relaciones familiares cambian a lo largo de los años, pasando por distintas etapas. En una primera fase, la persona es ayudadora; es aún independiente y aprovecha su tiempo en colaborar con los hijos y nietos. En este periodo se puede sentir más necesitado que amado. En una etapa más avanzada, cuando las fuerzas decaen y las enfermedades empiezan a hacerse crónicas, la persona de más edad pasa a ser una carga y la familia empieza a plantearse su futuro (alguien que le cuide, residencia, centro de día…). Esta es una dura etapa. Se agudizan mucho y muy deprisa las pérdidas (físicas, psíquicas, económicas, afectivas…). La mayor de estas pérdidas será, seguramente, la muerte del cónyuge. Paradójicamente, cuando esa muerte llega, se va quien mejor podría consolar de su propia pérdida, apareciendo un sentimiento infinito de soledad que será difícil de superar en los años que queden de vida.

			c. Dimensión comunitaria: la sociedad actual valora la belleza, la juventud, la actividad, la capacidad de generar riqueza y, por tanto, podríamos decir que el rol de la persona mayor no encaja fácilmente en este cuadro… Pero cada día las personas mayores se cuidan más. Cuidan de su aspecto físico con esmero. Se atreven a salir, a viajar, a relacionarse. Años atrás, viajando por los pueblos de España, se podía ver a mujeres de no más de cuarenta años con el pañuelo en la cabeza y de riguroso luto. Para ellas, ya se había acabado la vida; ya eran mayores y, además, lo parecían. Afortunadamente, hoy no es así. Las personas se cuidan, se arreglan, les importa su imagen y parecen jóvenes por muchos años después de cumplidos los cincuenta.

			d. Dimensión laboral: como hemos mencionado arriba, el gran cambio se da con la jubilación. Aunque durante los años laborales es un hito deseado, cuando llega es como un mazazo. Al perder el rol de trabajador se pierden muchas cosas. ¿Qué hacer con las horas a partir de ese día?; ¿qué hacer con la autoestima cuando ha estado basada, sobre todo, en lo que se hacía?; ¿qué opinión tendrán de mí los demás a partir de ahora? Años atrás, este hecho era menos traumático porque era un proceso lento en la mayoría de los casos (artesanos, comerciantes, agricultores, ganaderos, pescadores, maestros…). El mundo industrial y de la empresa han dado lugar a un cese laboral abrupto, sin tener en cuenta las diferencias individuales. Algunas personas son cesadas en sus trabajos cuando su edad y sus capacidades no demandan ese cese. La adaptación a esta nueva situación se hace traumática ya que la vida, y sus valores, están orientados hacia el trabajo y la actividad. Por otro lado, al dejar el trabajo, las relaciones sociales se resienten mucho. Al principio siguen quedando algunos lazos de amistad que se van apagando conforme va pasando el tiempo.

			Pero me gustaría extenderme, en esta introducción, en lo que creo que es muy importante en estos años: ¿cuáles son las necesidades sociales y humanas de las personas de más de cincuenta años para seguir adelante?

			Sólo apuntaremos algunas de ellas que iremos desarrollando a lo largo del libro.

			a. La primera, sin dudar, es la necesidad de afecto. La persona, a cualquier edad, necesita en primer lugar amor y cariño demostrado con palabras y acciones. Se necesita recibir para poder dar. A veces, los mayores adoptan actitudes pasivas hacia los demás, pudiendo volverse poco expresivos. La culpa, la mayoría de las veces, la tiene el entorno que no ayuda en absoluto ya que, muchas veces, hay grandes carencias y abandonos que les llevan al aislamiento y al desapego. La frase «el roce engendra el cariño» toma aquí una especial relevancia. A muchas personas mayores se les besa y abraza muy poco, se les visita en contadas ocasiones y se pierden los afectos. Es lo que se ha venido a llamar «muerte social». Salvarezza dirá: «El desapego no es algo natural ni inevitable y cuando ocurre es por la falta de oportunidades que la sociedad brinda a los mayores para que puedan seguir ejerciendo sus roles sociales con un grado de compromiso». Este autor recomienda acabar con los prejuicios y estereotipos, y dar más afecto. 

			La problemática de la persona mayor es, pues, muy compleja en cuanto a sus necesidades de amor, pero quiero destacar que de todas las relaciones afectuosas la más importante es la que se genera con los miembros de la propia familia. Estas relaciones pueden enriquecer o limitar la vida.

			b. Necesidad de comunicación. Hoy día vivimos en el mundo de la información. Estamos comunicados con centenares de canales televisivos y radiofónicos, pero la comunicación interpersonal está tocada de muerte. El exceso de información genera la ilusión de estar comunicados, pero no es real porque la información que nos dan los medios de comunicación es unidireccional; para comunicarnos de verdad se necesita un interlocutor. El problema es que en el entorno de las personas mayores, muchas veces faltan interlocutores.

			c. Necesidad de independencia e intimidad. La persona que se va haciendo mayor necesita ser independiente, para poder relacionarse con el entorno de forma verbal y no verbal; poder expresar deseos y opiniones; pertenecer a un grupo; mantener la movilidad suficiente; tener relaciones… En esta necesidad de independencia influyen los siguientes factores:

			- El estado físico: poder mantener las capacidades sensoriales y que el sistema nervioso esté bien para poder ver, oler, tocar, sentir.

			- El estado psíquico: mantener un nivel adecuado de inteligencia que le permita la comunicación adecuada.

			- El estado social y económico: las características del entorno, el medio económico-social y cultural influirán en la posibilidad de independencia del anciano.

			d. Necesidad de autorrealización y autoestima. La persona de edad necesitará hacer cosas para sentirse satisfecho consigo mismo y mantener una autoestima saludable.

			La persona, al envejecer, sufre transformaciones internas que se deben, en parte, a los cambios en su autoconcepto. Erickson opina que esto genera sentimientos de integridad o de desesperación.

			El deterioro fisiológico incide en la autoimagen que se ve afectada al pasar los años y este proceso viene apoyado por la cultura, sobre todo de las sociedades occidentales. Lerh lo expresa con la siguiente frase: 

			La imagen de la persona de edad avanzada en nuestra sociedad se caracteriza, incluso hoy en día, por ciertas afirmaciones relativas a su aislamiento y soledad, dependencia y necesidad de ayuda. Además se admite como algo natural y lógico el deterioro de la capacidad mental… La imagen de los mayores se acentúa negativamente entre grupos de jóvenes porque son estos los que cargan los estereotipos y prejuicios, por lo que es necesario hacer o generar una mayor conciencia de la situación real del anciano. 

			Salvarezza añadirá: 

			La vasta mayoría de la población de todas las culturas tiene un cúmulo de conductas negativas hacia las personas de más edad, inconscientes algunas veces, pero muchas conscientes y activas. 

			Estos prejuicios están en toda la sociedad, y también en los profesionales que los atienden, que hacen una equivalencia entre años y enfermedad llevada a unos extremos tales que se tiende a cumplir la «profecía». El problema es que todo esto puede llevar al profesional a pensar que ya no vale la pena hacer el esfuerzo terapéutico, porque es inútil o porque la muerte está muy cerca.

			Todos estos temas los desarrollaremos con mayor profundidad al adentrarnos en las páginas del libro. ¡Espero que te ayude!
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	    La calidad de vida después de los cincuenta

  El hombre interpreta la partitura que él mismo ha compuesto y vive la vida que él mismo produce.

			 KATZEFF

			Se nos enseñan muchas cosas a lo largo de la vida. Aprendemos multitud de conceptos teóricos. Asimilamos cómo hacer las cosas de manera práctica pero, desgraciadamente y hablando en general, no se nos enseña a vivir. Vamos aprendiendo por ensayo y error. En la mayoría de los casos, las personas llegan a la adultez, y, a partir de ese momento, pasan casi la mitad de su vida sobreviviendo más que viviendo, en el sentido estricto de la palabra. 

			A eso debemos añadir que, hoy, el ser humano vive muchos más años. La esperanza de vida es cada vez más alta y, por tanto, es más urgente que nunca enseñar y aprender a vivir con calidad.

			 Mónica L. Ferrado escribió un artículo en El País (13-1-08) en el que decía: «El siglo XXI será el siglo de la vejez. A mediados del año 2050 los españoles mayores de 65 años representarán el 35% de la población (previsiones del Instituto Nacional de Estadística INE). La medicina ha logrado que ganemos en cantidad de vida. El gran reto es la calidad».

			Por tanto, si el gran reto es la calidad de vida, quisiera aportar tres procesos necesarios para poder lograr esa meta: vivir con calidad. Los resumiré con palabras que empiezan con la c de calidad, para que todos recordemos que al pasar los años tenemos que darles vida o, como dice Santiago Martínez Fornés, que «hagamos de la vida el más hermoso de los verbos: vivir»; sabiendo que cada década de la vida trae sus desencantos, pero también sus novedades e ilusiones; que tenemos que vivir en primera persona, adaptándonos en cada nuevo tramo, aceptando los imponderables e intentando cambiar lo cambiable; siempre con ganas de experimentar, investigar, disfrutar y valorar lo que tenemos en cada momento.

			Los verbos que utilizaremos serán:

			- Conocernos

			- Cuidarnos

			- Crecer

      2.1. Conocernos

			Parece, mar, que luchas

			-¡Oh desorden sin fin, hierro incesante!-

			Por encontrarte o porque yo te encuentre

			¡Qué inmenso demostrarte, mar, 

			en tu desnudez sola

			-sin compañero… o sin compañera,

			según te diga el mar o la mar-, creando

			el espectáculo completo

			Estás como en un parto, 

			dándote a luz -¡con qué fatiga!-

			y a ti mismo, ¡mar único!,

			a ti mismo, a ti solo y en tu misma

      y sola plenitud de plenitudes,

			… ¡por encontrarte o porque yo te encuentre!

		  JUAN RAMÓN JIMÉNEZ (1916)

			Podemos dar varias interpretaciones al poema de Juan R. Jiménez. Es una construcción llena de vida. Para mí, cada vez que lo leo, me da la impresión de que hay algo en él de necesidad, de autoconocimiento, y que esto constituye siempre un parto doloroso que se hace con fatiga y que no es, en absoluto, fácil ni cómodo. Solo a partir de ese «darte a luz» hay una posibilidad real de autoconocimiento y de encuentro con el «otro». 

			Por esa dificultad que presenta el autoconocimiento, no debe sorprendernos que personas que han cruzado el ecuador de la vida no se conozcan a fondo; es un hecho muy común entre los mortales. Pensamos que somos lo mejor (o lo peor) del mundo; quizás bondadosos, tolerantes, elegantes… pero, ¿de verdad lo somos?

			Conocer, en este momento evolutivo de la vida, nuestro cuerpo, nuestra forma de ser, nuestros puntos débiles, nuestros puntos fuertes, en qué circunstancias podemos perder los papeles, etc., etc., nos ayudará a vivir mejor con nosotros mismos y con los demás. Si tenemos un autoconocimiento inadecuado, o hay un rechazo de una parte fundamental de nuestro «yo», podemos convertirnos en nuestros peores enemigos y vivir de forma bastante incómoda.

			 Sócrates, desde el pensamiento clásico, insistía ya en la necesidad de conocernos, cuando acuñó la famosa frase: «Conócete a ti mismo y conocerás a los demás». Debemos mirar hacia dentro y ver lo que hay realmente en el interior de nuestro «yo» (conciencia individual de la propia identidad), para poder relacionarnos bien con nosotros mismos y con los demás.

			Goleman, el famoso escritor en cuanto a la inteligencia emocional, refiriéndose al conocimiento de los demás, lo dirá de la manera siguiente: 

			Las neuronas espejo establecen un ámbito de sensibilidad compartida que reproduce en nuestro interior lo que ocurre fuera; de esta manera, entendemos a los demás. Parece que estas neuronas están en nuestro cerebro desde que nacemos, pero no en todos: unos nacen sin ellas, o con muy pocas, y depende de cómo las estimulen los progenitores desde el primer llanto.

			Hay otros muchos autores que, antes y después de estas frases, han estado interesados en el autoconocimiento; aunque es algo que nos conviene a lo largo de toda la vida, se hace mucho más importante al traspasar la barrera de los cincuenta.

			Autores como W. James recuperan la importancia del estudio de la mente desde dentro. Este autor le da importancia al autoconocimiento en general. Conocer nuestro cuerpo, conocer nuestras reacciones, conocer nuestras emociones y sentimientos, lo que detestamos sin poder evitarlo, nos ayudará a aceptar los imponderables y a corregir lo corregible, nos ayudará también a saber nuestras prioridades y lo que amamos de verdad. Refiriéndose a este hecho, San Agustín apuntó que si queremos conocer a una persona no debemos preguntarle lo que hace, sino lo que ama.

			Pero, a veces, «el autoconocimiento llega también a través del sufrimiento». Marta Allué, en su libro Perder la Piel, después de sufrir un terrible accidente que le causó quemaduras profundas en el 80% de su cuerpo, cuando alguien le preguntó qué había aprendido en el horrible proceso de recuperación, respondió: «He aprendido a conocerme… Ya era hora. Conociéndome he aprendido a valorarme, a estar más segura de mí misma y, con ello, a saber que hay muchos que me quieren».

			Empecemos, pues, por el conocimiento de nuestro cuerpo ¿Cómo nos vemos físicamente?; ¿somos realmente cómo pensamos que somos?; ¿nos aceptamos lo suficiente?; ¿estamos dispuestos a reconocer y afrontar las transformaciones que se dan en nuestro aspecto físico al pasar los años?

			Después de cruzar el ecuador de vida es importantísimo conocer cómo somos físicamente y poder hacer el ejercicio de reconciliarnos con nuestro cuerpo «nuevo», cada día. Afortunadamente, nos miramos al espejo muy a menudo; si no fuese así y solo nos viéramos de tarde en tarde, o al cabo de muchos años, el susto que nos daríamos a nosotros mismos nos podría llevar al colapso. 

			Nuestro cuerpo a partir de los cincuenta ya ha sufrido muchas transformaciones. Hace tiempo que, debido a nuestro aspecto, nos empezaron a llamar de usted. Cuando alguien nos llamó, por primera vez, «señora» o «señor» nos sentimos conmocionados, pero rápidamente nos hicimos a la idea de que los demás nos veían ya con nuestra edad «puesta», debido a nuestro aspecto físico. Nosotros seguíamos sintiéndonos jóvenes, pero las arrugas y las canas nos delataban.

			A partir de los cuarenta, la piel, el pelo y el peso se convierten en los protagonistas de nuestro aspecto físico y, de eso, ¡hace ya más de diez años! En otros capítulos hablamos de cómo cuidarnos para que se retrase el envejecimiento físico el máximo de tiempo posible, pero aquí quiero incidir en la necesidad imperiosa de conocer y aceptar el «nuevo» cuerpo; aceptar la piel menos elástica y menos tersa, la grasa en el abdomen y la silueta totalmente diferente a como era en nuestra juventud. Recuerdo que mi abuela, cuando veía a alguien que no había visto por un cierto tiempo, decía una de sus frases lapidarias: «¡Cómo se estropean los cuerpos con el tiempo!». Yo me reía mucho al oírla, pero ahora creo que entiendo, en primera persona, lo que quería decir. 

			Hay personas que, en su afán por negar la evidencia del envejecimiento, pueden llegar a extremos ridículos pensando, por ejemplo, que unos espejos favorecen más que otros y que algunas luces son odiosas, e incluso he oído que algunos llegan a la barbaridad de engañarse ¡utilizando fotos antiguas en los nuevos documentos de identidad!

			No debe ser así. Ciertamente nuestro cuerpo no es el mismo, pero debemos reconciliarnos con él, mimarlo y quererlo mucho porque es un maravilloso don de Dios, y es el único vehículo de contacto y comunicación con el exterior que tenemos.

			Con todo esto no quiero decir que debamos dar culto al cuerpo, pero sí cuidarlo con esmero, respetarlo y no permitir ningún maltrato por nuestra parte ni por los demás que pueda dañarlo. 

			Pero el autoconocimiento no termina en lo físico. Debemos conocer también lo que ocurre en el interior, en nuestro «yo» no corporal.

			S. Freud, C. Rogers, Bandura y muchos otros autores han enfatizado que el esquema que nosotros tengamos de nuestro «yo» constituirá nuestra «autoimagen», que podrá actuar en nuestro favor o en nuestra contra.

			Por tanto, desde muchos frentes se nos informa y se nos aconseja que debemos hacer un esfuerzo por conocernos a fondo a fin de: 

			1. Profundizar en lo que ha sido y es nuestra vida para saber de dónde venimos, cómo ha sido nuestra historia y aumentar así nuestro autocontrol. Antonio Machado lo dirá de forma poética: «… y podrás conocerte, recordando…» o en palabras de Sábato: «Vivir consiste en construir futuros recuerdos», pero estos estarán arraigados, sin dudar, en nuestro pasado. 

			Curiosamente, recordar situaciones agradables puede ayudar a nuestro organismo a que genere el mismo tipo de endorfinas que se provocaron en la situación recordada. Por tanto, un buen ejercicio consistiría en recordar cosas agradables. Incluso algunos olores nos podrán llevar a que nuestro cerebro los asocie a algún momento de placer que nos permitirá usar un recuerdo para nuestro bien.

			Pero lo que normalmente hacemos es recordar las cosas traumáticas, aquellas que nos han marcado negativamente y que también nos condicionan la vida actual. 

			Y quizás os preguntaréis qué tiene que ver la historia de cada uno con el autocontrol y con vivir mejor. Pues, ciertamente, somos en gran parte el resultado de nuestra historia, pero no quiero escribir ni una letra más sin enfatizar que lo negativo vivido no debe condicionarnos en exceso. En último extremo, sea lo que sea lo que haya pasado en los años anteriores de nuestra existencia, cada uno, si está suficientemente sano y es suficientemente resiliente, es el responsable de sus actuaciones aquí y ahora. El profundizar y conocer lo que hemos vivido en el pasado debe llevarnos al conocimiento, pero no a la autoconmiseración ni a tener que pasar los años que nos quedan condicionados y amargados por nuestras experiencias antiguas. Una actitud así no es sabia ni nos lleva a la vida en abundancia. 

			Aunque saco el texto de su contexto, debemos seguir el consejo de San Pablo cuando nos dice que para vivir plenamente debemos «dejar lo que queda atrás».

			Por supuesto que el saber nuestra historia, o parte de ella, nos puede dar ciertas explicaciones para algunas de nuestras tendencias, conductas y reacciones, pero no debería explicar del todo nuestra forma de ser y nuestra forma de comportarnos actualmente. 

			La pregunta clave sería: ¿quién manda actualmente en mí/ti? La respuesta debería ser clara y contundente: «yo/tú»; ¡pues debo/debes mandar bien!

			Por tanto, conociendo nuestra historia de fortalezas y debilidades, y los momentos en que somos más proclives a «perder los nervios», podremos estar mejor preparados para tomar las riendas de nuestros impulsos, actuar sabiamente y vivir mejor. No olvidando el consejo de Ramón y Cajal: «El arte de vivir mucho es resignarse a vivir poco a poco», sin correr, sin dejarnos llevar por las carreras a nuestro alrededor, saboreando despacio cada experiencia que vivimos y cada momento de nuestra historia, poco a poco, sin excesiva melancolía por años pasados ni queriendo que el tiempo pase deprisa para llegar a años futuros. 

			2. Otra ventaja del autoconocimiento es evitar, dentro de lo posible, los trastornos emocionales, siendo las personas que queremos ser, haciendo lo que queremos hacer y decidiendo lo que queremos modificar para sentirnos mejor. 

			Debemos recordar que las alteraciones mentales más frecuentes son los trastornos de ansiedad y del estado de ánimo. Conocer cómo funcionan nuestras emociones y cómo manejamos los sentimientos puede prevenirlos a tiempo, evitando los malos hábitos a los que podemos acostumbrarnos como el pensamiento negativo, la preocupación excesiva, la soledad, la inactividad, el descuido personal..., que a la larga nos llevan a enfermar física, y/o psíquicamente. 

			3. La tercera cosa que podemos conseguir con un correcto autoconocimiento es aceptarnos y vivir en singularidad, con una adecuada autoestima. Esto es muy importante en momentos de grandes pérdidas como las que se viven a partir de los cincuenta. 

			Pero atención a los datos: las estadísticas nos dicen que un 68% de las españolas se sienten más femeninas y atractivas a los 45 años que a los 20, y el 80% de las mujeres se sienten a esta edad más seguras y satisfechas de sí mismas que en edades anteriores (Estudio realizado por Ausonia Evolution con la Sociedad Española de Ginecología y Obstetricia).

			Quiero dedicar unos párrafos extras al tema de la autoestima, porque son muchos los pacientes que acuden a profesionales debido a que la crisis de la media vida ha afectado a la valoración que tienen de ellos mismos y, por lo tanto, a su autoestima. 

			La autoestima se define como la valoración subjetiva que cada persona tiene de sí misma y la confianza que tiene para enfrentarse a la vida. Esa valoración y confianza en uno mismo proviene de un autoconocimiento adecuado que influirá en nuestra forma de vivir, en los sentimientos, en las crisis existenciales y en nuestras actuaciones. 

			De forma más sucinta, la autoestima sería el aprecio que cada persona se tiene a sí misma. 

			Personalmente, creo que el concepto de autoestima se usa hoy de forma excesiva e, incluso, como hemos mencionado, son muchas las personas que acuden a profesionales explicando que tienen una baja autoestima y quieren mejorarla.

			Años atrás, las personas estaban mucho menos preocupadas por este aspecto de su vida. El concepto de autoestima es relativamente nuevo y aunque, como hemos mencionado arriba, está tomando excesiva importancia, hace solo dos siglos nadie hablaba de él. El primer intento de definición lo hace W. James a finales del XIX, asociando autoestima con éxito.

			La mayoría de los sistemas psicológicos son confusos en cuanto al tema de la autoestima, porque engloban demasiados conceptos dentro del término. La confusión principal viene de la intención de definir el «yo», porque comprende dos aspectos que se superponen: lo que la persona piensa y hace, y lo que la persona siente en cuanto a lo que piensa y a lo que hace. 

			Lo que sabemos es que autores distintos darán definiciones diferentes e incluso contrapuestas: 

			S. Freud asociará la autoestima con el amor propio del ser humano que tiene su origen en las relaciones objetales tempranas. Autores contemporáneos como Juan José Millás creo que retoman esta idea al decir: 

			Cuando un niño nace, alguien toma en sus brazos aquel trocito de carne y empieza a amasarlo con palabras. Las palabras de los que nos cuidan configuran nuestras creencias y conciencia de nosotros mismos. 

			Lo importante para estos autores es recordar la relevancia que tiene educar con palabras de amor, valoración, calidez y raigambre. Estas cualidades pondrán una base de seguridad de por vida. Me gustaría que, si este es un tema que te preocupa, leyeras el libro Transmisión de valores desde la Educación Emocional, en el que intento explicar ampliamente cómo proveer de una autoestima adecuada a los hijos.

			Branden, desde de la Filosofía Objetivista, definirá autoestima como la convicción de que «se es capaz». Para este autor, si una persona no es capaz, merece perder su autoestima. 

			Tenemos que hacer una seria crítica a esta teoría ya que nadie debe basar su autoestima en lo que es capaz de hacer o en lo que es capaz de tener, porque esas capacidades pueden perderse por varios motivos, entre los que tendríamos que destacar el paso del tiempo. ¿Qué sería de nuestra autoestima al llegar a la vejez cuando ya no somos capaces de casi nada? 

			Los autores más humanistas, por su parte, dicen que podemos aceptarnos con independencia de lo que hagamos y de lo bien o mal que lo hagamos. Carl Rogers lo llamará «aceptación incondicional positiva».

			Desde la Terapia (TREC), autores como Ellis dirán: «Me acepto, tengo alta autoestima, soy digno de la vida y los placeres porque existo y estoy vivo».

			Tampoco, bajo mi punto de vista, la postura de estos autores es equilibrada o correcta. No creo en la aceptación incondicional; creo que siempre debemos ir conociéndonos para ir mejorando. Ciertamente somos dignos de la vida, pero para vivirla con coherencia y corrección. 

			De todas maneras, y dejando teorías aparte, diremos que son varios los agentes que, a lo largo de la existencia, van siendo forjadores de autoestima.

			En primer lugar la familia. Yo estaría de acuerdo con Millás cuando dice que los brazos y las palabras que nos acunan, en los primeros años de vida, condicionarán en gran manera la opinión que tendremos de nosotros mismos a lo largo de nuestra vida. 

			Todos somos conscientes de que si nos han valorado en la infancia nos es más fácil autovalorarnos después. Si, por el contrario, nos han menospreciado e insultado viviremos el resto de nuestros días mendigando valoración.

			Además de la familia, otros agentes como la escuela, los amigos, la pareja irán forjando también, por la teoría del espejo (tomamos la imagen que los demás nos devuelven), la opinión que vamos teniendo sobre nosotros mismos.

			Pero volviendo a la idea de que no debemos quedar tan condicionados por el pasado y por lo que otros han hecho o dejado de hacer con nosotros, debemos coger cada día las riendas de nuestra vida y reconocer que el mejor agente de autoestima somos nosotros mismos, pensando adecuadamente y valorándonos en su justa medida.

			Y ¿cuál es esa justa medida? Para contestar esa pregunta diremos que hay tres formas de vernos a nosotros mismos:

			1. De manera altamente positiva. 

			Se sienten de esta forma las personas a las que les cuesta ver sus defectos; basan su autoestima en lo que tienen y se creen un tanto superiores a los demás. Las frases que los caracterizarían serían algunas como: «me siento muy bien conmigo mismo», «estoy encantado de conocerme», «soy capaz», «me aceptan», «me acepto», «soy el mejor».

			Esta postura encuentra su correlato teórico en conceptos como los de la filosofía objetivista de Ayn Rand y Branden, en los que el orgullo y el egoísmo son virtudes, y la humildad y el sacrificio son vicios. La autoestima en este caso está basada en el «yo puedo» y en «el yo tengo».

			Pero, como hemos mencionado arriba, nunca debemos definirnos por las posesiones, los dones, el físico y mucho menos en edades avanzadas cuando somos muy conscientes de que todas las posesiones materiales, la belleza del cuerpo, la fortaleza física, las capacidades cognitivas, etc., son cosas perecederas y muy frágiles. Ya San Pablo nos recomendaba: «Que nadie tenga más alto concepto de sí del que debe tener…» (Ro.12:3)

			2. De forma altamente negativa. 

			Adoptan esta postura personas que piensan constantemente en ideas como: «no sirvo para nada», «no me gusto», «ojalá no hubiera nacido»…

			Pero el texto mencionado en el párrafo anterior no termina allí, sino que San Pablo sigue diciendo: «… sino que piense de sí con cordura» (Ro. 12:3). Es decir, todos debemos ser equilibrados al hacer una autovaloración. Ciertamente no podemos gustar a todos. Seguramente no servimos para todo. Pero no hay duda, y si nos observamos con atención, todos tenemos cualidades y somos capaces de hacer muchas cosas.

			Cuando alguien piensa que no vale para nada es porque previamente ha habido alguna o varias de las siguientes razones:

			- Por pensamientos e ideas negativas instauradas muy precozmente en nosotros.

			- Por demasiadas demandas de atención no atendidas.

			- Por perfeccionismo excesivo.

			- Por críticas o traumas no resueltos.

			- Por complejos de culpa debido a cuestiones no aclaradas y, si es necesario, confesadas.

			- Por enfermedades o anomalías que vemos como grandes enemigos, en vez de verlas como colaboradores para alcanzar una mayor madurez.

			- Porque algún agente generador de autoestima ha fallado.

			Las características de una autoestima muy baja serían:

	    • Poca tolerancia a la frustración.

			• Vulnerabilidad e hipersensibilidad.

			• Miedo tremendo al rechazo.

			• Pensamientos negativos con respecto a uno mismo.

			• Necesidad constante de aprobación.

			• Agresividad contenida.

			• Considerar todos los errores como fracasos.

			• Depender continuamente de la opinión de los demás.

			• Creerse «deudor universal» y, por tanto, ser servil no siendo capaz de decir nunca «no» a las demandas exteriores, aunque interiormente no queramos hacer lo que se nos pide.

			• Poca confianza en uno mismo.

			3. De forma resignada y cambiante. 

			Esta tercera forma puede parecer mejor que las otras dos, pero si la analizamos con cuidado vemos que no es así. Las frases que caracterizan a este grupo de personas serían del estilo de: «no soy como debiera ser, pero me acepto»; «yo soy así y no pienso cambiar».

			Esta forma de vernos nos puede llevar a una autoestima basada en parámetros incorrectos que provienen de relativizar conductas y reacciones propias.

			La filosofía de algunos psicólogos más humanistas, como Carl Rogers, y su aceptación incondicional positiva podría ser, bajo mi punto de vista, una base teórica para esta forma de pensar.

			Los postulados cristianos nos llevan a la idea de que no debemos conformarnos ni aceptar lo que no es correcto en nuestra conducta y que, por lo tanto, debemos luchar y esforzarnos por reconducir lo que no está de acuerdo con la escala de valores que hemos decidido adoptar.

			No debemos dudar de que nos sentiremos mejor si vamos ajustando nuestras vidas a lo que debemos hacer y no a lo que queremos hacer.

			Desde las creencias cristianas se ha partido de las palabras de Jesús, que encontramos en el Evangelio de San Mateo, para enfatizar la idea de que debemos tenernos aprecio a nosotros mismos. La conocida y muy utilizada frase es: «Amarás al Señor tu Dios con todo tu corazón, con toda tu alma, con toda tu mente […], amarás a tu prójimo como a ti mismo» (Mt. 22:37-39).

			Para cualquier creyente, el orden no es casual porque todo amor tiene su origen primario en el amor a Dios. Pero en cuanto a la autoestima, las palabras «como a ti mismo» son las que se han tomado como base para el «evangelio» de la autoestima. Sin embargo, no debemos confundirnos; Jesús no nos da aquí un mandato sino que da por sentado que todos los seres humanos nos amamos a nosotros mismos, porque ese auto-aprecio es algo innato; si alguien no se ama a sí mismo está enfermo en alguna manera. Por tanto, tenemos que hacer una diferencia entre el amor hacia uno mismo, que es natural, y la autoestima que no es innata sino que se puede aprender y trabajar.

			Esto nos lleva a pensar que el amarse a uno mismo no lleva a la autoestima, lleva al cuidado personal y, como consecuencia, amar a los demás significa cuidarlos como te cuidas a ti mismo.

			No tenemos que aprender a amarnos para poder amar a otros ni la autoestima está basada en este mandamiento. El punto importante es cuidar a los demás como a nosotros mismos.

			Hemos apuntado que la autoestima se puede aprender, pero, ¿cómo? Creo que para tener una correcta autoestima ni demasiado alta, ni demasiado baja, ni de auto-aceptación incondicional, hemos de trabajar una imagen positiva de nosotros mismos al alcanzar los valores que debemos tener en alta estima. Lo bueno, o lo malo, de este consejo vendrá dado por esos valores que decidimos escoger como base y fundamento de nuestra vida y que deberán ser correctos, virtuosos y buenos; reflejando los valores éticos duraderos y universales. ¿Qué es lo más importante en tu vida?; ¿son cosas que pueden fallar muy fácilmente?; ¿son cosas que puedes perder? 

			Si eres honesto, bondadoso, fiable, amable estás en el buen camino ya que estas son cosas que perduran y el tiempo no las hace obsoletas ni envejecen, y podemos basarnos en ellas para una correcta autovaloración, a diferencia del estatus social, el dinero, la belleza, que pueden perderse en cualquier momento. 

			Debemos, pues, recordar lo que somos en realidad: «hombres y mujeres de polvo» y tener cuidado de no crecernos tanto que no necesitemos la gracia de Dios en nuestras vidas para cumplir con una jerarquía de valores correcta y poder decir como San Pablo: «¡Cuando soy débil entonces soy fuerte porque entonces se manifiesta en mí el poder de Cristo!». Antonio Machado lo dirá de la manera siguiente: «Nunca perdáis el contacto con el suelo, porque solo así tendréis una idea aproximada de vuestra estatura».

			2.2. Cuidarnos

			La vida no es vivir, sino estar sano. 

			MARCIAL

			El segundo verbo del que nos vamos a ocupar es cuidar.

			Debemos cuidar nuestra apariencia y salud física pero también, como venimos enfatizando desde las primeras páginas de este libro, nuestro pensamiento, nuestro estado interior, nuestras relaciones. Debemos aprender a cuidarnos para poder VIVIR. 

			Como dice una famosa canción: «Sólo se vive una vez» y desde aquí añadimos: «¡qué mal lo hacemos!». El bien más preciado, la vida, lo desperdiciamos y menospreciamos viviendo de forma muy regular, sin darnos cuenta de que cada minuto que pasa no volverá. 

			Hace pocos días estuve viendo, por enésima vez, la película Despertares y me chocó la frase que el protagonista pronuncia cuando «vuelve en sí», después de haber estado «ausente» debido a su grave enfermedad, durante treinta años. Este hombre visita de nuevo su ciudad, va por sus calles irreconocibles después de tanto tiempo y exclama: «¿Es que hoy ya nadie sabe vivir?». Esa pregunta nos la hacemos los profesionales de la salud todos los días. La mayoría de las personas sólo sobreviven y cuando se detienen para mirar lo que están haciendo con su existencia, muchas veces, es demasiado tarde.

			Para vivir de verdad hemos de cuidar los tres vasos comunicantes que integran nuestra existencia: 

			- Aspectos físico-biológicos: tendría que ver con el cuidado del cuerpo, con la salud, el ejercicio físico, la dieta… 

			- Aspecto emocional o psicológico: sería el cuidado de las emociones, la prevención de psicopatologías… 

			- Aspecto relacional: que incluiría el cuidado de los aspectos espirituales y los sociales (relaciones con el entorno, con las personas, con Dios…).

			Desde siempre se ha dado más importancia al cuidado del primer aspecto, es decir, al de la salud física que al cuidado mental y al relacional, siendo estos tan importantes como el primero para llevar una vida plena y satisfactoria. Por eso debemos recordar que la OMS define la salud como «el completo estado de bienestar físico, mental y social, y no solo la ausencia de dolencia o enfermedad». Así pues, para dicha organización, la salud que se pretende alcanzar es integral. Además, como veremos en páginas sucesivas, la salud física, la mental y la espiritual, no solo discurren de forma paralela, sino que interaccionan continuamente.

			En otros capítulos nos hemos dedicado a fondo a los aspectos del cuidado físico y también a los cuidados psicológicos, por tanto aquí sólo queremos hacer un esbozo a modo de introducción de los cuidados emocionales y relacionales.

			1. Cuidados emocionales

			Sin sentimientos y emociones la vida sería monótona y sin color, porque los aspectos emocionales de la vida están enlazados fuertemente al valor y al significado de la existencia.

			Las emociones se reflejan en la conducta así como en la experiencia subjetiva del organismo ya que, ante cualquier emoción, hay una respuesta externa hacia el medio y una respuesta interna o fisiológica que afecta a nuestro cuerpo. 

			Por tanto, debemos encauzar bien nuestras emociones. Las emociones no son buenas ni malas, simplemente son, aparecen y no somos responsables de sentirlas, pero sí de lo que hacemos con lo que sentimos.

			Cada emoción lleva mensajes que tenemos que aprender a descifrar, haciéndonos algunas preguntas como: ¿qué siento? Es decir, rotular los sentimientos. Ponerles palabras. ¿Cómo puedo explicar lo que siento?; ¿qué me dice de cómo me relaciono conmigo mismo y con los demás?; ¿qué me dice de mi proyecto de vida?

			Las repuestas a esas preguntas nos informarán de lo que podemos controlar directamente de nuestros sentimientos y lo que tenemos que aceptar como consecuencia de lo que nos llega de nuestro entorno y de nosotros mismos.

			Hoy día son muchas las personas afectadas psicológicamente que andan por el mundo con las emociones rotas y los sentimientos incontrolados, y destrozados. Sabemos que se consumen quilos de tranquilizantes y antidepresivos, pero no conseguimos coger del todo las riendas de nuestra vida de forma correcta y frenar así el daño que nos producen las emociones mal encauzadas. 

			Sobrevivimos a lo largo del ciclo vital siendo objeto de zarpazos continuados en el alma pero, curiosamente, el ser humano tiene una capacidad increíble para acomodarse una y otra vez a las situaciones más duras y difíciles, aunque esas circunstancias le hagan vivir de forma enfermiza. El hombre y la mujer se acomodan a sus circunstancias, pero no dejan por eso de padecer y sufrir serios trastornos que complican su vida.

			Por tanto, repetimos, debemos cuidarnos sabiendo que la salud es más que la ausencia de enfermedad física y que requiere además higiene mental, es decir, saber pensar correctamente y poner ganas de vivir cada día; no dejando que expresiones descalificadoras, abusivas o despreciativas, y preocupaciones obsesivas llenen la mente y apaguen el alma. Esto demanda decisión y acciones concretas para que podamos llegar a la madurez y, más tarde, a la vejez sin tirar la toalla, siguiendo el consejo de no perder el entusiasmo, evitando la rutina, la melancolía, manteniendo la curiosidad, no dejando de pensar bien y no perdiendo ninguna ocasión para ser feliz, fomentando emociones y sentimientos positivos: «estoy bien»; «importo a mis familiares»; «tengo amigos»; «Dios me ama»…

			Un gran error es creer que los pensamientos positivos, las ganas de vivir, el encauzamiento correcto de las emociones, la espiritualidad, surgen por generación espontánea. No es así. El ser humano, igual que cuida su cuerpo, debe cuidar su mente, su pensamiento, su alma... El no hacer nada en cuanto a este tema, el pensar «yo soy así»; «no tengo arreglo»; «nadie cuenta conmigo»; «estoy acabado»; es un importante freno a la salud integral.
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