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La primera vez que me encontré con Concepción fue en Lisboa con ocasión de la presentación de un libro que yo acababa de publicar. Hubo tres cosas, o quizás más, que recuerdo de ella: su cabellera plateada, su casi perenne sonrisa y que emanaba una tranquilidad natural. No solo su mirada, sino también sus gestos. Por alguna extraña razón tuve la sensación de adivinar que detrás de esa actitud no había existido una vida fácil y que sus enseñanzas no derivaban de la mera teoría sino que, muy probablemente, habían fraguado del crisol de su vida personal.

Este último punto es crucial para poder entender la obra que tenemos entre manos. No es «solo» un libro sino el resultado de un compendio de vivencias personales. En definitiva, un manual práctico acerca de cómo manejar innumerables situaciones en la vida de una mujer.

El estrés no deja de ser una reacción propia de una adaptación ante una situación determinada pero debe resolverse correctamente para no agotarnos. En caso contrario, podría llegar a constituirse en uno de los factores principales para sufrir una de las enfermedades mentales más extendidas entre los humanos y que actúa con especial énfasis en las mujeres: la depresión.

Todos sufrimos estrés, cada uno con nuestras particularidades. Algunas de ellas se encuentran intrínsecamente ligadas a ciertos roles que, simplemente, existen: mujer, madre, esposa o pareja, etc. Otras situaciones requieren de una fuerza psicológica extraordinaria como son las relaciones con los hijos o con exparejas.

Nuestra vida se va cargando de vivencias y de factores que, entrelazándose unos con los otros, acaban formando un tejido que se llama «la vida». De nuestra habilidad, experiencia y elegancia para deslizarnos por ella dependerá de que acabemos atrapados en ella o, por el contrario, sea la base para anticipar soluciones.

Creo que la lectura de esta obra ayudará a aquellas que busquen un poco de paz y orden en sus vidas. Los varones también debemos leerla ya que nos permitirá descubrir todo un mundo de emociones femenino y obtendremos ideas acerca de cómo poder ayudar a las mujeres de nuestro entorno, entre otras cosas, generándoles menos estrés.

Puede que no sea fácil ser mujer, trabajadora, madre e incluso líder, pero si Concepción ha podido lograrlo y, además, sonríe, es que posee unos cuantos secretos que con su habitual generosidad quiere compartir con nosotros.
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A LA MEMORIA DE MI MADRE

Formo parte de una generación en la que la mayoría de las mujeres no ha desempeñado funciones profesionales de dirección o de gran relevancia. A mí me ha correspondido vivir una de esas primeras experiencias pioneras que ha marcado y pautado el ritmo y el camino de mi vida.

Mi madre, que ahora tendría ochenta y seis años si todavía estuviese entre nosotros, fue una de las primeras mujeres licenciadas en Económicas (así se le llamaba entonces a esa carrera) que ocupó cargos de jefatura y dirección en su vida profesional.

Desde pequeña tuve que enfrentarme siempre a una madre con estudios universitarios —sobre todo en su época, en la que tuvo que imponerse en un mundo mayoritariamente masculino— de una exigencia fortísima y permanente.

Recuerdo, desde que tengo uso de razón, haberme acostumbrado a tratar con diferentes figuras femeninas. Con mi abuela materna, por ejemplo, que vivía con nosotras, y con las asistentas que trabajaban en casa. Con las madres de mis amigas del colegio, amas de casa cuya única función era la inmensa responsabilidad de ser madre y «ocuparse de la casa y la familia». Con mi abuela paterna, con quien también pasaba mucho tiempo, tanto en vacaciones como durante la vida escolar. Una era dulce, sumisa, siempre presente y timorata, como si pidiese permiso para existir (mi abuela materna). La otra, una mujer fortísima, viuda desde muy joven, con dos matrimonios en el Alentejo (algo muy poco habitual en su generación), que se ocupó de sus hijos y de su patrimonio con mano de hierro. Con mi tía, madre de siete hijos, que siempre estaba en casa y con quien pasé los mejores años de mi infancia. Mi tía era una mujer tremendamente creativa, imaginativa, divertida, guapa, y lo eligiera ella o no, dedicó su vida entera a la familia. Por desgracia, tuvo un duro final con Alzheimer años después de haber sufrido el mayor dolor por la pérdida de uno de sus hijos.

Y mi madre, con quien apenas compartía breves momentos al final del día que no siempre eran buenos, pues llegaba cansada, estresada y yo necesitaba mucha atención. Los paseos de los sábados por la mañana en el Chiado en su compañía y algunos fines de semana durante las vacaciones eran mi mayor fuente de amor, pues normalmente yo me pasaba los tres meses de verano con mis abuelas, mi tía, mi hermano y mis primos en el Alentejo. Mi madre, igual que mi padre y mi tío, solo aparecía los fines de semana y, si no recuerdo mal, nada más que dos semanas en todo el verano (en aquella época no había un mes entero de vacaciones).

Su exigencia en todos los aspectos de la vida era muy grande, con mi comportamiento también. Tenía que aprender de todo, ser una niña dotada de conocimientos (francés, piano, ballet, gimnasia) y no ser impertinente. A todas mis actividades extraescolares me acompañaba mi abuela, pues mi madre no tenía tiempo. ¡Nuestra vida era un estrés continuo! No nos faltaba de nada, pero no disponíamos ni de mucho tiempo ni de mucha calma.

Desde muy pequeña y durante mucho tiempo clamé en voz alta y clara: «¡No quiero ser como mi madre!», así que, intenté hacer todo lo contrario. Sin embargo, hoy la he comprendido y se lo agradezco, pues sin la experiencia de vida que me proporcionó desde muy joven, no hubiera tenido la capacidad y la posibilidad de entrar en el camino de la gestión del estrés y, particularmente, en la gestión del estrés femenino. Todo el recorrido de mi madre en las diferentes etapas de su vida ha sido para mí una fuente de inspiración e investigación.

Y tampoco hubiera podido dedicar mi vida y mi tiempo a las personas que son mi obra, es decir, a mis hijos y a quienes he ayudado a crecer.

Mi vida, repleta de momentos ricos en factores de estrés, ha sido fuente de trabajo e investigación de los diferentes roles de la mujer y del estrés que generan en nuestras vidas, además de cómo poder gestionarlo.

Este libro se basa completamente en experiencias e historias de vida reales que he recogido en talleres, conferencias y sesiones individuales, incluyendo mi propia vida.





INESTABILIDAD EN EL RUMBO

La decisión y el rumbo que tomó mi vida al dedicarme a la gestión del estrés y a la ecología del ser, sobre todo a la ecología femenina, está íntimamente ligada también a mi experiencia y al rumbo de mi vida. Un constante, inconstante rumbo.

A los veintinueve años, dos semanas antes de cumplir los treinta, la vida me obsequió con una experiencia límite que alteró por completo el rumbo que había tomado hasta ese momento. Después del parto de mi segundo hijo, en principio técnica y médicamente controlado, algunos acontecimientos inesperados me llevaron a sufrir una hemorragia posparto y, como consecuencia, una experiencia cercana a la muerte. Yo era una mujer que desde muy pequeña había pasado por situaciones de gran presión y estrés. Sobre todo a nivel emocional. Materialmente siempre había tenido una vida tranquila y segura, pero emocionalmente había vivido un carrusel de experiencias, la mayoría de ellas muy precozmente. Mi gran pasión era la danza clásica. Quizás fuera lo único que de verdad, desde muy pronto (a los seis o siete años), me hacía vibrar. Como ya he mencionado antes, mi familia era extremadamente racional, académica e intelectualmente muy desarrollada para la época. Política, cultura, historia y literatura han formado siempre parte de mi vida desde que tengo memoria. Así y todo, las artes y la creatividad, la expresión de la imaginación y la espontaneidad, eran algo que no estaba bien visto, no se consideraba positivo, sobre todo desde el punto de vista dual de una madre que, por un lado, me comprendía pero, por otro, se había convertido en una mujer de negocios que había optado por un lado más racional y lógico (también se enfrentaba al otro, pues había estudiado en el conservatorio y sabía música, pero la vida profesional y el deseo profundo de hacerse independiente y competir con los hombres fue más fuerte).

A mí, en concreto, me costaba mucho lidiar con todo lo que estaba establecido. Bajo coerción e imposición era incapaz de aprender nada, sin embargo, sí podía hacerlo mediante una comprensión más global si me explicaban las cosas con paciencia y sin agresividad (pertenezco a una época en la que si no nos sabíamos la tabla de multiplicar o nos portábamos mal, nos castigaban a ponernos de rodillas en el suelo de mármol de la chimenea que había en la escuela). La verdad es que me sentía desplazada en todo, era como si no encontrase mi espacio, todo me hacía sentir oprimida. Solo el ballet y los tres meses de vacaciones en la playa con mis primas, amigas, el mar y un pequeño barco, me proporcionaban la felicidad. El resto era siempre muy exigente, psicológica y emocionalmente un poco agresivo, al menos así lo sentía yo. Todo me daba mucho miedo y siempre tenía la impresión de que censuraban mi imaginación, mi necesidad de espacio y, sobre todo, mi inmensa espontaneidad y sinceridad. Vivía permanentemente estresada por miedo a hacer algo equivocado y/o por intentar evitar el conflicto entre los demás miembros de la familia.

Mi abuela materna, que me acompañaba siempre en el día a día y en mis actividades extraescolares, era mi puerto seguro de ternura y comprensión. Me protegía y nos entendíamos sin necesidad de palabras, nos bastaba una mirada. Era una mujer sufrida, siempre callada y comedida, como si no pudiese expresarse por sí misma. Hacía lo que fuera por pasar inadvertida, no tenía voluntad propia, vivía para los demás, se adaptaba a cualquier circunstancia y, un autocontrol increíble. Pero, desgraciadamente, enfermó de cáncer de colon y durante dos años estuvo en cama con cuidados de enfermería permanentes. Después de que la operaran regresó a casa y me tocó a mí, aproximadamente a los trece o catorce años, cuidar de ella cuando la asistenta de la tarde iba a la escuela a aprender a leer (un orgullo para mis padres, que ponían a la criada a estudiar) y la enfermera no estaba presente.

Recuerdo lo mucho que me costó la primera vez que tuve que cambiar los pañales de mi abuela, no sabía manejarme con la suciedad y con lo que suponía cuidar de una persona mayor. Con todo, en aquel momento, cuando me tocó hacerlo (pues la única opción era no cambiarla y dejarla como estaba, lo que, para mí, era inconcebible), no lo dudé y, de repente, lo más doloroso fue darme cuenta de lo mal que ella se sentía porque yo estuviese aseándola. Los papeles se habían invertido y era yo la que, en ese momento, le cambiaba los pañales como en el pasado había hecho ella conmigo. A partir de ese día, volví a hacerlo varias veces más. Como todo, lo que más cuesta es la primera vez, pues a partir de la segunda pasé a hacerlo con naturalidad y bromeando con ella para aliviar de alguna manera la situación de estrés que aquella situación causaba.

Simultáneamente, mi hermano mayor, que luchaba contra el régimen vigente (vivíamos en una dictadura), entró en la clandestinidad. Aquella noche se me cayó el mundo a los pies, pues mi hermano también era mi cómplice en una serie de entretenimientos y juegos, y como hermano mayor, para mí era un ídolo, junto con sus amigos, su melena larga, la música de los Beatles, las guitarras... En el fondo, él era la parte lúdica y divertida que hacía de contrapunto perfecto en mi vida llena de seriedad. Y, por increíble que parezca, a los trece y catorce años me tocó hacer de correo político. A la salida del instituto alguien acudía a mi encuentro y me decía que tal día a tal hora tenía que estar en el café tal vestida con alguna prenda de un determinado color y con un libro o un cuaderno. Yo esperaba diez minutos a alguna persona que llevaría puesta una prenda de un color determinado que colocaría dentro de mi libro o cuaderno una carta de mi hermano dirigida a mis padres. Y me daría indicaciones de dónde debería acudir de nuevo la semana siguiente para entregar la carta de mis padres a mi hermano. Si la persona en cuestión no aparecía al cabo de diez minutos, tenía que marcharme a casa y esperar a que me contactasen de nuevo. Durante un año mi vida fue así, estudiar, cuidar de mi abuela y hacer de mensajero político. Prácticamente abandoné mi gran pasión, tendría que haber iniciado la carrera profesional de danza en la escuela a la que asistía pero mi padre no me lo permitió y mi madre no interfirió. Así que, seguí haciendo ballet para principiantes para no abandonar del todo la danza. Aquellas dos horas a la semana eran el único momento que disponía solo para mí, para relajarme y sentirme libre. En verano iba a la playa tres meses y me pasaba los días navegando en una pequeña barca de remos con mi perrita fiel, mi compañera.

Me encerré en mí misma, aunque intentaba a toda costa adaptarme al exterior, pero nadie comprendía lo que sentía, todo el mundo pensaba que lo que me obligaban a hacer era lo normal. Mi abuela, entretanto, había muerto y me había quedado profundamente sola. Tenía muchas responsabilidades y, después, cuando quería salir, bailar, divertirme con mis amigas y amigos, me decían que todavía no tenía edad. Vivía bajo presión y tensión permanentes. Empecé a salir muy pronto con alguien más mayor que yo y, demasiado precoz, me casé con la dulce ilusión de que mi vida cambiaría y de que enseguida me libraría de aquel estrés. Pero me equivoqué completamente y no tardé en darme cuenta de que me había metido en una situación doblemente estresante. Tuve una hija muy joven y decidí dedicarle todo mi tiempo, no seguí mis aspiraciones profesionales y abandoné prácticamente todo lo que me proporcionaba placer y alegría. Estuve casada unos cuantos años con la inmensa tristeza de no haber acertado, pero tampoco tenía valor suficiente para separarme.

Me licencié finalmente en Turismo, pues consideré que al ser una de las titulaciones más rápidas, era la más interesante, constaba de asignaturas muy diferentes, estudiaría lenguas y me proporcionaría la posibilidad de trabajar con gente y viajar. En un momento determinado tuve la oportunidad de hacer un viaje a Sudáfrica. Y allí, concretamente en el Kruger National Park, donde estuve treinta y seis horas, me di cuenta de que por fin estaba viviendo la vida que quería. Los colores de África, la música, los tambores, el olor, la gente, las miradas, las sonrisas me hicieron darme cuenta de que mi existencia no podía seguir siendo tan escuálida, tan sin brillo. Así que, al regresar del viaje me separé, lo que no era muy común en la época. Mi hija fue la primera niña con padres divorciados del colegio al que asistía. Nada fue fácil, incluso podría decir que fue tremendamente difícil, pero seguí adelante a pesar de las abundantes críticas. Mucha gente se apartó de mí y volví a sentir mucha presión. Yo, que tanto deseaba que todo fuese pacífico, amigable y tranquilo.

En aquella época pensaba que, por fin, podría vivir mi vida con mi hija, entonces de cinco años. Trabajaba en turismo, me gustaba lo que hacía dentro de lo que había elegido como opción profesional. Aprendí mucho con la gente, pues en aquella época, trabajar en turismo en una agencia de viajes era tener contacto directo con el público, no había nada automático ni tan rápido como hoy. Era una profesión con mucho estrés y presión. No había ordenadores, las comunicaciones se hacían por teléfono fijo y télex, y los billetes de avión se emitían a mano (algo que hoy es imposible de imaginar), sin embargo, me obligaba a establecer relaciones cercanas con la gente, con los pasajeros, los compañeros, las compañías aéreas...

Esa fase en la que pensé que por fin viviría mi vida con mi hija y que haría lo que me apeteciera dentro de mis posibilidades duró poco. Unos meses después me crucé con un amigo de mi hermano al que conocía desde la infancia. Él estaba en proceso de separación y tenía dos hijos. Empezamos una relación y al cabo de un año más o menos nos fuimos a vivir juntos. Yo estaba todavía en medio de un divorcio complicado y él separándose, y a los pocos meses consiguió la custodia a tiempo completo de sus dos hijos. Yo, que tenía veinticinco años y que creía que viviría mi vida, abdiqué enseguida de mi vida profesional, pues el tiempo que me exigía mi profesión no era compatible con los tres niños que, de repente, vivían conmigo y con la construcción de una nueva familia. Las enfermedades de los pequeños, sus actividades, el tiempo que requerían para convertirse en seres y personas funcionales, el intento de construir una familia armoniosa y equilibrada, pasó a ser mi prioridad. También intenté iniciar un negocio propio, pero como no era mi vocación, mi vida pasó a ser un estrés constante con un grado de exigencia elevadísimo. Enfermaba con frecuencia, pues mi sistema inmunitario estaba por los suelos y sentía la necesidad permanente de hacer algo diferente de lo que hacía. Era como si formase parte de un modelo en el que no encajaba completamente. Tenía un alto grado de insatisfacción que intentaba colmar con cosas materiales, comida, bebida y cigarrillos. Hallaba cierta tranquilidad cuando viajaba y me encontraba fuera de la rutina diaria. En esos momentos era cuando sentía que mi imaginación y mi creatividad volvían a funcionar, pero, a mi regreso, solo me topaba de nuevo con obligaciones y situaciones difíciles de lidiar desde el punto de vista emocional. Por otro lado, mi nueva relación me hacía sentirme feliz. Desde el punto de vista de una mujer, mi relación era bastante rica. Cualitativamente me aportaba mucho, sin embargo, el precio que tenía que pagar era (fue) muy alto.

Entretanto, me quedé embarazada y a los siete meses de gestación tuve que hacer reposo absoluto. Tomaba un medicamento para no tener contracciones y permanecí dos meses entre la cama y el sofá. En esa fase de mi vida sentí mucha paz, aunque también sufrí algunos episodios de ansiedad por el embarazo de riesgo. Escuchaba música y leía, actividades que hacía desde muy temprana edad, en parte debido a mi educación familiar. Pasé dos meses enteros sintiendo al bebé, comunicándome con él, por lo que desde muy pronto mi hijo desarrolló pasión por la lectura y por la música.

Cuando finalizó el tiempo de gestación estipulado por los médicos, llegó el día en que me dirigí al hospital sin señal alguna de parto. Me pusieron suero y así permanecí la tarde entera. No había indicios de nada, la dilatación se producía poco a poco, sin grandes evidencias. Cuando a las nueve de la noche el médico salió a cenar, me quedé con la matrona de guardia y al poco rato rompí aguas, lo que provocó el parto. Le advertí de que a partir de ese momento todo sucedería muy rápido (tenía la experiencia del nacimiento de mi hija y de cómo mi cuerpo se comportaba), pero no me hizo caso, no llamó al médico inmediatamente y mi hijo nació prácticamente solo, pues la matrona solo se presentó tras el tremendo grito que di para llamarla e impedir que mi hijo cayese al suelo.

El médico llegó después y remató el trabajo con la placenta. A continuación, me puso un suero en el que había incorporado un medicamento que me ayudaría a contraer el útero. Durante los dos meses de reposo había tomado otro medicamento que me había ayudado a relajar el útero y a no tener contracciones. El de ahora contrariaba al anterior y haría que el útero se contrajese rápidamente. Me comunicó que aquel suero con el medicamento tenía que administrarse en su totalidad. Al poco rato, la misma matrona me quitó el suero, lo que me extrañó, pero como estaba agotada y muerta de sueño, no dije nada. Dos horas después empecé a perder mucha sangre, pero pude llamar a una enfermera tocando el timbre. La enfermera apareció, pero consideró que todo estaba dentro de la normalidad para quien acababa de tener un bebé hacía dos horas. Y así seguí, sintiéndome cada vez más débil hasta que me noté completamente empapada. Me llevé la mano al cuello y me llené la mano de sangre. A partir de ahí, la experiencia pasó a otra dimensión. Intenté llamar a mi marido, que dormía en otra cama junto a la mía, y tocar de nuevo el timbre. Lo extraño de la situación era que podía verlo todo, toda la habitación, pero no podía tocar, palpar o hablar, solo lograba ver. Enseguida me di cuenta de que lo veía todo desde arriba, como si estuviese volando, hasta llegué a ver mi propio cuerpo tendido.

A continuación, hice ese viaje que mucha gente ha relatado: entré en un túnel de luz a gran velocidad y, al final, había una enorme luz blanca y brillante imposible de describir con palabras en la que me integré. Es difícil, si no imposible, relatar lo que pasa ahí, pues no se percibe con sentidos físicos ni con palabras, mucho menos con el cerebro racional y lógico. Es algo que va más allá de todo eso, donde nada semejante existe, pero donde simultáneamente «todo es».

La sensación de paz, de unidad, de integración, de envoltura, de pertenencia y de amor son quizás las palabras más cercanas a lo que allí experimenté. La comunicación y la información se sienten, pues la unidad permite acceder a una información creativa que no se transmite con palabras. Allí no hay divisiones, religiones, política, fútbol, guerra, hambre o cualquiera de las experiencias duales que existen en la Tierra. No hay peso, ni dolor, ni ruido, lo que de verdad sentí, lo que escuché, fue el silencio. La enorme paz que el silencio transmite, el amor inmenso que abraza, envuelve, y la sensación de que había llegado a «casa». Como no existe ni tiempo ni espacio, solo la simplicidad de la inmensidad del Todo, no sé cuánto tiempo permanecí allí. Solo sé que, en un momento determinado, fue como si tuviese que volver a mi cuerpo, a la vida en la Tierra, y no tuviese otra opción: no podía quedarme, no podía seguir allí. Cuando empecé a regresar, el primer recuerdo que tengo es el de volver a flotar en la habitación del hospital donde me encontraba, aunque en ese momento con varias enfermeras a mi alrededor y mi marido al teléfono. Entonces, empecé a oír «llamen al médico, llamen al médico» con una voz un tanto desesperada y a sentir dolores por todo el cuerpo, en la barriga, en el pecho. ¡Las ganas que tenía de no volver eran enormes! No obstante, estaba obligada a regresar, no podía volver ahí arriba, a ese nivel tan profundo de mi consciencia, lo sabía; ni me era posible evitar el dolor que, sobre todo en ese momento, sentía físicamente. Así que regresé y entré de nuevo en mi cuerpo sintiendo el dolor, la desesperación y el estrés de las enfermeras, a la vez que una paz y una tranquilidad que físicamente nunca había sentido. Sabía que todo saldría bien y que la desesperación de las enfermeras y después del médico no tenían razón de ser: ¡no me iba a morir! Lo sabía yo, pero ellos no. Recuerdo la voz, el contacto, la imagen de la enfermera más mayor que, cerca de mí, me acariciaba la mano derecha y me susurraba: «Hay un bebé que te está esperando, que te necesita». En cierta manera, aquella ternura y aquel afecto me hicieron volver y aceptar momentáneamente que estaba de nuevo en la vida terrenal y que tenía que vivirla. Acto seguido, se produjo un nuevo momento de estrés para el equipo médico: necesitaba una transfusión de sangre y en el hospital no había. Tuvieron que pedirla al Instituto Nacional de Sangue e Transplantação (INST) y, aquella misma noche, una tormenta de lluvia y truenos se desató. La furgoneta en la que transportaban la sangre tuvo un accidente y tardó mucho en llegar, lo que aumentó la ansiedad del médico que, pobrecillo, estaba desesperado creyendo que me tendría que operar. Yo sabía que no e intentaba calmarlo, pero me resultaba imposible contarle lo que me había sucedido, como me resultó imposible contarlo durante muchos años. Mi visión de la vida se había alterado completamente, ya nada tenía sentido como anteriormente lo había tenido. Ya nada era importante o demasiado importante, ya no existía nada de lo que había creído, por todo lo que había luchado y defendido, lo que me había estresado, simplemente había desaparecido. ¡No había nada! Solo sentía una tristeza profunda por no poder comunicarlo, explicarlo y, en realidad, por tener que volver a la vida. Lloré mucho, durante mucho tiempo, y acabé siendo diagnosticada con depresión posparto, ya que era la forma con la que la ciencia podía justificar mis síntomas. Ni la ciencia ni la religión ni nadie cerca de mí podría entenderlo nunca. Eso fue quizás el proceso más duro de mi regreso a la vida. Todos los que me rodeaban seguían viéndome como la misma persona, aunque en realidad yo ya no fuese la misma: físicamente sí, pero en términos de consciencia, no. Me sentía muy alejada de todo lo que había sentido, deseado, amado, luchado, y era difícil hacer que los demás me entendiesen sin hacerles daño, pues una de las sensaciones que prevalecieron en mí después de aquella experiencia es que no tenía sentido lastimar a nadie, sobre todo cuando ese alguien hacía todo lo que estaba a su alcance para poder ayudar.

A partir de ahí mi vida siguió siendo una fuente de situaciones estresantes, pero la manera en que las vivía y las vivo ahora es completamente diferente. Es paradójico que la situación que más estrés me causó en esos veintiséis años de regreso a la vida terrenal, fuese el tiempo que tardé en aceptar y en poder conciliar la experiencia cercana a la muerte con la vida en la Tierra. Así y todo, queda pendiente para otro libro, pues sé que habrá tiempo para hacerlo. Suelo decir —y he oído a otras personas que han pasado por una experiencia similar decir lo mismo—, que si todos los seres humanos tuviesen experiencias cercanas a la muerte, el mundo no sería como es. No habría guerras, hambre, injusticias, maldad, incomprensión, emociones negativas y tóxicas que muchas veces son destructivas, y no se viviría en la inconsciencia total con la que se vive la vida en el planeta. Las relaciones no serían complicadas, no habría manipulación, guerra de poderes, mezquindad y traiciones. Habría cooperación, ayuda mutua e interacción, paz y tranquilidad en la mente y en el corazón de la gente. No se viviría de esta manera loca y disfuncional que causa este gran desequilibrio humano y planetario al que asistimos.

Tardé muchos años en aceptar vivir de nuevo, y muchas veces creí que nada de lo que pasaba a mi alrededor o en el mundo tenía sentido. Me costó mucho articular mi vida material y poder vivirla sin sentirme mal, lo que hizo que muchas veces tuviera que enfrentarme a situaciones económicas difíciles. En ocasiones traté de acomodarme a nuevos lugares, a una casa, al trabajo, y siempre que lo intenté sin que diera un mayor sentido a mi vida acabó por salirme mal. Lo único que supe cuando regresé, fue que tenía que vivir de forma diferente y que, de alguna manera, debía encontrar en mi forma de vivir un camino en el que poder cruzarme con otros seres y, de manera muy simple y clara, ayudarlos a encontrar un poco de equilibrio, un poco de paz, un poco de verdad para consigo mismos.

Así nació la ecología del ser y, sobre todo, la ecología femenina, el tema de este libro: ayudar a crecer, despertar, equilibrar, transformar de una forma muy sencilla y sensible, sin grandes teorías, cuestiones, pruebas, ecuaciones y discursos, lo que, en cierta forma, volví para hacer aquí. Las mujeres no pueden vivir fuera de sí mismas, de su centro, de su verdadero ser, de su más profunda verdad, pues es en ellas donde reside mucho de lo que se llama el despertar de la nueva consciencia. Crear un modelo simple, pero eficaz, para ayudar a las mujeres a lidiar consigo mismas y con todo lo que la vida les exige. Todo lo que he estudiado, investigado, ha sido importantísimo, pero sé que sin la experiencia que viví, no sería más que otra teoría técnica. Simplemente me propuse ayudar a las mujeres a no vivir de una forma estresada suceda lo que suceda, a que puedan encontrar, cada una a su manera, el equilibrio, su centro, su foco, y puedan ser así faroles en la vida de los que con ellas se cruzan.

Relato todo esto para que os deis cuenta y comprendáis que tenía, tuve y sigo teniendo muchos factores de estrés en mi vida. Lo único que pasó es que comprendí que, a pesar de las condiciones externas e internas, tenía la oportunidad de vivir de manera distinta. Y que es posible hacerlo, sean los que sean los condicionantes y las características.





RESPONSABILIDAD FEMENINA

Hoy en día, el estrés invade el mundo y está vinculado con la enorme inestabilidad en la que vivimos a todos los niveles. La mujer, gracias a su sensibilidad e intuición, sabe que es necesario trabajar para la paz. Pero la paz mundial solo es posible cuando cada uno/una de nosotros trabaja su paz interior y la paz en todo lo que nos rodea. Este libro es una llamada urgente a la que afecta a el mundo mediante el trabajo arduo y responsable que las mujeres hacen consigo mismas, con el valor y la capacidad de hacer todo lo posible para que la paz se instale. Porque no hay nada peor que ver a padres, maridos, compañeros, hijos, niños, partir y sufrir en las guerras crueles y sinsentido que los seres humanos han fomentado y desarrollado a lo largo de la historia de la humanidad. La ciencia y la tecnología se han desarrollado mucho, pero en lo más profundo del ser humano todo se mantiene igual. La guerra ha sido una constante entre los hombres que, en consecuencia, arrastran a las mujeres y a los niños. En realidad, creo que la única posibilidad que existe es que sean las mujeres las que trabajen para la paz y las que demuestren que el camino es otro y no el preconizado por los hombres. Hay que crear y marcar la diferencia, y eso empieza dentro de cada una de manera individual.























PARTE I 

LA EXPERIENCIA Y EL APRENDIZAJE
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LA MUJER ACTUAL













El rol de las mujeres hoy día es confuso, la verdad es que toda la humanidad está confusa. Posiblemente por haber asistido en los últimos años a tantas revoluciones en sus usos y costumbres, las mujeres estén todavía más confundidas. Y como son las responsables de una gran parte de la educación de la sociedad, puede que ese caos sea inherente al estrés que supone desempeñar diversos roles: unos nuevos, pero con modelos antiguos, otros modernos, pero con falta de sostenibilidad y seguridad para desarrollarlos.

La vida me ha brindado la feliz oportunidad de poder trabajar con mujeres del mundo entero: de diferentes razas, culturas, religiones, lenguas, edades, extracto social... Después de realizar este trabajo, he llegado a una conclusión: las cuestiones fundamentales son generales y se pueden aplicar a todas las mujeres del mundo, es decir, a la condición femenina en el siglo XXI. Las preocupaciones, los factores y los síntomas de estrés, la ansiedad, las preocupaciones fundamentales de las mujeres son iguales en todo el planeta.

Estas experiencias se produjeron después de haber tomado la decisión de escribir sobre el tema, de ahí que al ser tan variadas me proporcionaran una ventaja enorme en el enfoque que finalmente he adoptado.

Mi pensamiento y mi manera de estar en la vida no son del todo feministas, al contrario. Mis amigos hombres me gustan mucho, los hombres de mi vida también me gustan y me gusta trabajar y cooperar con hombres. Además, en muchos momentos y etapas de mi vida, los hombres han sido y son esenciales.

Muchas veces defiendo a los hombres porque, de hecho, la gran responsabilidad de determinadas situaciones es de la mujer. Sé que puede ser una afirmación polémica, pero es una gran verdad, por eso este libro presenta un enfoque controvertido debido justamente a la manera en que hablo del universo femenino. Creo que mucha de la responsabilidad y de la falta de consciencia en algunas de las pequeñas acciones que realizamos de manera automática —fruto de la educación, la cultura y la aculturación de una sociedad mayoritariamente machista— es nuestra. Es duro tener que leer la afirmación anterior. Ya hemos asumido demasiadas responsabilidades y tenemos demasiados roles que desempeñar como para que, encima, se nos considere responsables del machismo de los hombres.
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