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			SINOPSIS 




			 




			Hay que acabar, de una vez por todas, con esa idea de que cumplir años es lo peor de lo peor: una maldición. No lo es. Y romper el silencio y hablar de ello, también de la menopausia —algo natural y temporal, ¡no una condena de por vida!—, es fundamental. Superar los 45 y transitar los 50 conlleva inevitablemente mudar de piel. Y eso asusta. Sin embargo, si te adentras sin reparos en lo que a ratos puede semejar un terreno de arenas movedizas, descubrirás que este desafío tiene premio, porque… Ha llegado tu momento. Ahora te toca a ti. 




			Cada mujer es única. Tú lo eres. Por lo tanto, tu cambio es tuyo. Y de eso va este libro, cuyo objetivo es desmontar las falsas creencias en torno a la madurez, animarte a enfocar en lo positivo —que es mucho, aunque apenas se hable de ello— e incitarte a hacer los reajustes necesarios para disfrutar de tu vida... ¡sin rendir cuentas! No lo dudes: vas a ganar, no a perder. 




			Un libro revelador y optimista, dispuesto a desterrar mitos sobre la madurez femenina. 
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			Guía para disfrutar de la madurez 




			sin rendir cuentas 
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			A Eugenia Sanz Goena. 




			Un gracias no basta. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			If I can stop one heart from breaking, 




			I shall not live in vain; 




			If I can ease one life the aching, 




			Or cool one pain, 




			Or help one fainting robin 




			Unto his nest again, 




			I shall not live in vain. 




			 




			Si puedo evitar que un corazón se rompa, 




			no viviré en vano; 




			si puedo aliviar a una vida del dolor 




			o mitigar una pena 




			o ayudar a un petirrojo desmayado 




			a encontrar de nuevo su nido, 




			no viviré en vano. 




			EMILY DICKINSON, poema 919 




			

	 


	 	

	 

   




			
Este desafío tiene premio 




			 




			— 




			 




			Llegar a los 45. La punzada. Si hace tan solo dos días era una cría. 




			Atravesarlos y continuar sumando. Es lo que hay. 




			Acercarse, a velocidad de vértigo, a los 50. Sin remedio. 




			Cruzar el tan temido umbral. 




			 




			Seguir. 




			 




			No hay vuelta atrás. Solo avanzar. 




			 




			El inevitable paso del tiempo. 




			El no reconocerse. 




			Ni en el espejo… 




			ni en quien siempre creíste ser. 




			 




			Toca afrontar el cambio. 




			Tu cambio. 




			 




			A qué negarlo. Somos muchas las mujeres —¡demasiadas!— a quienes nos da cierto respeto, cuando no miedo, ir quemando años a partir de los 45, aproximarnos irremediablemente al mojón de los 50, vernos rebasarlo y, sin más opción, seguir arrancando hojas del calendario… Y, por supuesto, no olvidemos esa indigesta guinda —esa prueba inapelable de que el tiempo ha volado— que suele suponer adentrarse en la menopausia. 




			Podríamos vivirlo todo sin tanto prejuicio, incluso felicitándonos por haber llegado hasta aquí y, ¿por qué no?, disfrutando del recuerdo de lo vivido, de nuestro presente —lo único que, en realidad, poseemos— y de lo que nos queda por vivir. Pero ¡qué va! Quien más, quien menos llega a la madurez percibiéndola como el principio del fin. 




			No es de extrañar, porque… 




			¿Qué puedo explicarte de bueno acerca de ir sumando años? Aparentemente, todo son pérdidas. Toca decirle adiós a la energía, a la agilidad física, a la belleza, a la visibilidad, al respeto social, a la fertilidad, a la salud, a la sexualidad… 




			Y si hablamos de la tan denostada menopausia, ¡alerta, que vienen curvas! Que si sofocos, que si insomnio, que si altibajos emocionales, que si pérdida de memoria, que si aumento de peso, que si incontinencia urinaria, que si sequedad vulvovaginal, que si falta de libido… ¡y podría continuar! 




			Como ves, nada bueno bajo el sol. Todo son mensajes negativos. 




			Así las cosas, muchas de nosotras esperamos esta etapa o la vivimos, cuando nos toca, con miedo, inseguridad, angustia… 




			Sin embargo, ¡vaya despropósito!, porque, aun siendo cierto que el paso del tiempo nos obliga a afrontar nuevos retos, también lo es que son nuestras limitaciones mentales —todas esas creencias estereotipadas, sexistas, edadistas, temerosas y, sobre todo, poco informadas— las que nos hacen presagiarlo todo negro, ¡sin que, necesariamente, lo sea! 




			En cuanto a los desórdenes hormonales del climaterio1 y sus posibles síntomas, no todas los sufrimos y, de padecer algunos, no necesariamente lo hacemos en grado extremo o vivimos con tanta conmoción; es más, casi siempre, remedios, haberlos, haylos. 




			En fin, ¡qué cansina es la narrativa dominante! 




			¿Acaso no estás harta ¡hasta decir basta! de tanta negatividad? 




			¿Y si hablamos de lo bueno? Porque, aunque parezca mentira, lo hay. ¡Ya lo creo que lo hay! 




			Verás, lo que no suelen contarnos es que… 




			 




			¡Estamos adentrándonos en la segunda parte de nuestra vida! 




			 




			Y si entendemos lo que realmente nos está sucediendo y somos proactivas, vamos a ganar, no a perder. Tal vez no te lo parezca en un principio —es lo habitual—, pero si te adentras sin reparos, confiando, en lo que a ratos puede semejar un terreno de arenas movedizas, descubrirás que este desafío tiene premio, porque… 




			 




			Ha llegado tu momento. 




			 




			Es probable que casi toda tu existencia la hayas vivido según las normas, amoldándote a las demandas de tu entorno y, básicamente, por y para los demás, sobre todo si has tenido pareja e hijos. 




			Pues bien… 




			 




			Toca dejar de aplazarse. 




			 




			Es posible que siempre lo hayas hecho. 




			Postergarte. 




			Todo lo demás iba por delante. 




			Pero ya no. 




			Es tu turno. 




			 




			Ahora te toca a ti. 




			 




			Igual te sorprende o te cuestionas mi optimismo, sobre todo si tienes pánico a envejecer, piensas que tu cuerpo te la está jugando, vives subida a una noria emocional, crees haberte fallado, te sientes invisible, estás muy desengañada ¿de la vida, de ti misma, de los demás?… Añade lo que consideres. 




			Si te ves reflejada, no desesperes, porque eso que te pasa, por desagradable que te pueda resultar, entra dentro de la normalidad; el problema es que nada ni nadie te ha preparado —¡nos prepara!— para comprenderlo y vivir esta transición, con todos sus necesarios ajustes, con serenidad. Al contrario: nos han llenado la cabeza de recelos de todo tipo y en esas condiciones cuesta ser optimista. 




			Aun así, has de saber que, por mal que nos lo pinten, nuestra vida acostumbra a ir a mejor. No te estoy contando una milonga. Palabra. No es el final de nada. Más bien es una liberación, una llamada a despertar. Después de tantos años desatendiéndonos —¿acaso no lo has hecho a menudo?—, la mayoría abrimos los ojos y reaccionamos permitiendo que emerja nuestra autenticidad: 




			 




			Esta soy yo, 


			esto es lo que necesito y deseo, 


			y así es como quiero vivir. 




			 




			No es extraño, pues, que, en la mayoría de los casos y, tras algún que otro retoque —¡o significativo viraje!—, sintamos una placidez y una satisfacción mayores que las ya conocidas, porque, por fin, aprendemos a tenernos en cuenta... de verdad. 




			¿Desconfías? Si no es mucho pedir, dame y date un tiempo. No te arrepentirás. 




			 




			



				El cambio: 




				no todo es hormonal, también cuenta el momento 




				 




				Solemos utilizar la expresión el cambio en referencia al cese menstrual, dándole excesivo protagonismo y, para colmo, negativo. ¿No sería más lógico usarla en un sentido más amplio? Verás, independientemente de los desarreglos hormonales y sus posibles estragos, superar los 45 y transitar por los 50 conlleva inevitablemente mudar de piel. Piénsalo. Puede que una mujer viva su menopausia sin apenas sintomatología y tal vez otra lo haya hecho precozmente, pero, sea cual sea su historia, ambas atravesarán —todas lo hacemos— algunos baches y crisis a lo largo de este período que nos empujan a cambiar y, gracias a ello, a (re)encontrarnos o (re)inventarnos. ¡Algo absolutamente positivo! 




			




			 




			Cada mujer es única. Tú lo eres. Por lo tanto, tu cambio es tuyo. Y puedes hacer mucho por evitar que lo que estás viviendo sea la desgracia en que lo ha convertido el prejuicio colectivo. 




			Va siendo hora de que desterremos la perorata del miedo, la decadencia, el sufrimiento, la frustración, el vacío… Hay que acabar, de una vez por todas, con esa falacia de que cumplir años es lo peor de lo peor: una maldición. Lo mires como lo mires, ¡el fin! No lo es, y romper el silencio —la vergüenza— y hablar de ello, incluida la menopausia —algo natural y temporal, ¡no una condena de por vida!—, es fundamental, y todo lo que hagamos —también tú, compartiendo tu experiencia con otras mujeres— va sumando, porque la ignorancia y el tabú a los que nos enfrentamos son enormes. 




			Por eso he escrito este libro, que pretende: desmontar todas esas falsas creencias que posiblemente hayas dado por verdades absolutas y han ensombrecido tu realidad o tus expectativas acerca de la madurez; animarte a planteártela de otra forma, enfocándote en lo positivo, que es mucho, e incitarte a espabilar y hacer los reajustes necesarios para exprimir tu vida según tus propias coordenadas. 




			Quiero compartir contigo lo que me hubiera gustado saber antes de adentrarme en esta movida. Empecé a escribir estas páginas en una época de lo más desapacible, pero aun así enriquecedora, a pesar de que me costara verlo. Era yo, por fin, yendo a mi encuentro. Aprendiendo a escucharme, desprendiéndome de lo que me sobraba y, poco a poco, tomando decisiones, ¡las que me convenían a mí! 




			Hoy ya no me siento una veleta a merced de todo y todos. Me conozco mejor, lo que soy, lo que necesito. Soy más yo y más libre que nunca, a pesar de mis flaquezas y fluctuaciones. Son mías, y las acuno amorosamente. Ahora, ser fiel a mí misma es mi prioridad; otra cosa es que lo logre siempre, pero persisto, y eso me da una paz y una seguridad que desconocía. Soy muy consciente de que ¡es mi vida!, y tengo mucho por lo que sentirme plena, continuar vibrando y disfrutando. 




			Desconozco qué te ha animado a leerme y cuán complejas son tus circunstancias personales, pero entiendo que algo en tu vida te remueve y estás buscando respuestas, esa hoja de ruta que yo también necesitaba. Ojalá mi libro te sirva. Ojalá te llegue y te motive con la fuerza y la ilusión con que lo he escrito. Ojalá te ayude a reflexionar y a no dejarte engañar por el discurso peyorativo imperante. Cuando dejamos de prestarle oídos y empezamos a escucharnos y a hablar desde nuestra propia experiencia, la mayoría reconocemos que, aun con dificultades, cambiamos a positivo. Hay quien dice que es como adentrarse en una segunda primavera y hay quien lo describe como una segunda adolescencia, por lo que tiene de renacimiento y de vitalidad reencontrada. Y créeme, es así, solo que ahora nos pilla más sabias y sabemos sacarle provecho. 




			Toca florecer. 




			Y, si me lo permites, me encantaría acompañarte. 




			 




			



				Cómo sacarle partido a tu lectura 




				 




				Antes de seguir, vete de compras a por una libreta bonita. A medida que leas, te voy a invitar a plantearte ciertas cuestiones y a reflexionarlas por escrito. Además, podrás apuntar todo aquello que te llame la atención, inquiete, ayude… Ella será tu compañera, tu testigo de lo que vaya aconteciendo y el espacio al que podrás volver para recordar e iluminarte siempre que lo requieras. 




				Escribir a mano te ayudará a adueñarte de la experiencia y a escuchar tu propia voz. Expresarnos en un papel nos ayuda a conocernos y nos permite ver las cosas desde otra perspectiva, lo que puede ser clave para procesar lo que nos sucede y evitar que se enquiste y nos dañe. Si te dedicas este tempo tan merecido, se te ocurrirán ideas, reflexiones y, espero, algún momento ajá —esos en que algo se te revela de forma clara y comprendes—, que harán de este viaje algo realmente valioso. 




				Por favor, no dejes de abrir los QR que te vayas encontrando. Hazme caso. Incluyen información útil y recursos que he elegido basándome en mi propia experiencia o por consejo de personas que los han considerado útiles. 




				Hay demasiado ruido en nuestras vidas y es fácil dejarse atrapar por las supuestas urgencias y distracciones cotidianas que nos hacen perder el rumbo, o sea que si decides adentrarte en este texto, proponte vivirlo sin prisas: ¡gasta sus páginas y tu cuaderno!, escucha lo que te dices y te dice tu cuerpo, reflexiona, ata cabos con tu historia, profundiza en lo que te mueva, pon en marcha las propuestas que te llamen… 




				Por último, si, por las razones que sean, te sientes mal o atrapada en un lugar insano, no te creas esa frivolidad de «si quieres, puedes». No siempre se puede, o sea que, por favor, no te hagas la fuerte o te descuides. Si no lo ves claro, ¡pide ayuda! 




			




			

	 


	 	

	 

   




			
PRIMERA PARTE 




			 




			
No es como te lo han contado 
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			Y siempre tú después, y siempre luego, 




			y siempre, para ti, más adelante. 




			Y siempre tú detrás, y siempre nunca, 




			y el tiempo, que se va sin esperarte. 




			MAGDALENA SÁNCHEZ BLESA, poetisa, Te necesitas 




			 




			Y llegó el día en que el riesgo que corría por permanecer dentro del capullo 




			 era más doloroso que el riesgo que corría por florecer. 




			ANAÏS NIN, escritora 




			 




			Lo hiciste lo mejor que sabías. Ahora que sabes más, lo harás mejor. 




			MAYA ANGELOU, escritora y activista por los derechos civiles 




			 




			Sobre todo, sé la heroína de tu vida, no la víctima. 




			NORA EPHRON, escritora, guionista, directora de cine 




			

	 


	 	

	 

   




         



				Algo de mi propia historia 




				 




				«Cumplir años nunca me ha preocupado en exceso. No me duele sumar, si acaso me arrepiento de lo no hecho. Suelen adjudicarme menos velas de las que soplo, creo debérselo a mis contados genes filipinos y a que nunca me he reconocido como adulta. Hasta hace poco —en mi imaginación— tenía menos de 30. Desde hace unos meses, los he superado, pero ni por asomo me percibo con la edad que tengo, que, obviamente, pasa de largo esas cifras. Y de la menopausia, ¿qué decirte? Me parecía algo tan lejano… De hecho, jamás me interesó el tema regla y sus efectos. Sabía que, cuando ovulaba, quería más sexo y que, según el momento del ciclo, estaba más de bajón, pero, por lo demás, ni caso. Supongo que el día que me diagnosticaron el cáncer de mama —había superado los 50— estaba en plena perimenopausia. Supongo, porque no recuerdo haber tenido ningún desajuste menstrual, ni un sofoco, tal vez exhibí alguna alteración anímica y, eso sí, dormía mal, pero en su momento no até cabos. En fin, la diagnosis fue un jarro de agua fría, seguida de dos operaciones, quimio a lo bestia y 33 sesiones de radioterapia. En ese orden. Agur, menstruación, tras la primera sesión del diablo rojo (un fármaco que mata las células cancerígenas y te deja hecha polvo y sin pelo). Y, claro, el tiempo que dediqué a combatir la enfermedad no me pregunté si estaba o no climatérica. Bastante tenía con la que me estaba cayendo. La verdad es que tardé en darme cuenta de que el caos físico y psicológico en el que me vi inmersa durante el año de mi tratamiento y el que lo siguió no solo se debían a la batalla contra el puto bicho, también estaban los descuadres de mi vida —unos cuantos— y, cómo no, ¡la condenada meno! ¿Alguien da más? No entiendo por qué narices no nos preparan para esta movida. Con lo fácil que sería explicarnos: pasados los 45 —incluso antes—, puedes esperar esto, aquello y lo de más allá, aquí tienes una guía para ayudarte y, te digan lo que te digan, no eres una histérica ni es el fin del mundo, o sea que no te derrumbes, que de esta sales renovada. Y es que es así. Tras muchos meses como alma en pena —que parecen una eternidad cuando los vives—, empecé a ver el lado bueno. A descubrirme: esto es lo que quiero, aquello no me gusta, se acabó lo de más allá. Me saqué unas cuantas cargas de encima y gané espacio, tiempo, ¡vida! Y lo vi claro. Tenía que sentarme a escribir: lo que tienes entre tus manos es el resultado.» 




			




			

	 


	 	

	 

   




			
1 




			 




			
Lo bueno que está por venir 




			 




			La madurez tiene muy mala fama… y no debería 




			 




			Es natural asustarse y hasta renegar de lo que solo se nos narra como un cúmulo de pérdidas. Una se va adentrando en los 40, peor aún si hablamos de los 50, y, lo dicho, es inevitable sentir que se nos condena a una letanía de horrores: adiós a la energía, a la agilidad física, a la destreza mental, a la belleza, a la visibilidad, a la fertilidad, a la salud, a la sexualidad… y agrega lo que quieras ¡en negativo! 




			No es extraño, pues, que muchas lo vivamos como un drama. Tremendo (y muy triste) error, porque es previsible que aún nos quede por vivir una tercera parte de nuestra historia, incluso más. Piénsalo: ¡la de frutos y alegrías que nos puede deparar! 




			Primera parada de este capítulo —primera, espero que de muchas y de lo más fructíferas—: esto se merece tu consideración, y te recuerdo que tienes tu libreta… ¡o los márgenes de este libro! ¿Te ves reflejada en lo que acabo de decir?, ¿eres de las que se malmiran o compadecen por estar inmersas en esta metamorfosis? Y no te detengas ahí: pregúntate de qué formas lo haces. Encuentra todas esas cosas que te dices, manifiestas o escuchas en boca de otros sin cuestionártelas y aún menos rebatirlas. Date tiempo para sentir y pensar en ello y, solo cuando hayas hecho los deberes, sigue. 




			 




			Visto lo visto, quizá te den ganas de bajarte del tren. Pero no puedes, ni falta que hace, porque de lo que menos se habla es de lo más importante. Te lo explico de una forma sencilla. 




			Cuando llegamos a la pubertad y nuestra producción de hormonas sexuales se dispara, estas influyen en nuestro carácter, avivando esa tendencia a ser cuidadoras y a estar pendientes de las necesidades y sentimientos de los demás, por encima de los propios, que la aún potentísima educación nos inculca desde que al nacer se nos asigna al género femenino. 




			Pues bien, cuando la progesterona y el estrógeno empiezan a fluctuar —lo que suele suceder en algún momento de los 40, a veces incluso antes— y, con el tiempo, acaban cayendo en picado, el efecto que tenía ese velo hormonal también lo hace y quienes no nos dimos cuenta antes comenzamos a ver nuestra realidad desde otra perspectiva más lúcida… ¡y a entender muchas cosas! Entre ellas, una fundamental: que, casi siempre, hemos sido personajes secundarios de nuestra propia película y, a menudo, nos hemos atado corto —¡o contenido!— para amoldarnos a lo que la sociedad esperaba de nosotras y primar los intereses ajenos —hijos, parejas, trabajo…— a los nuestros. 




			En definitiva, llega un momento en que, si estamos atentas y tenemos el valor de escucharnos —imprescindible para no enfermar psíquica o físicamente—, abrimos los ojos y percibimos que algo no cuadra y que nuestra cotidianidad no nos convence como quizá lo haya hecho hasta ahora. Es entonces cuando nos empezamos a remover por dentro, dejamos de ser tan conciliadoras e iniciamos un viaje, más o menos tortuoso y profundo, para recobrar nuestro poder. 




			Por eso digo que este desafío tiene premio. Si asumes el reto —insisto en lo esencial de consentírnoslo—, es lo mejor que te puede pasar, porque (re)conectarás con tus propios deseos y necesidades —lo que te importa realmente a ti— y te permitirás ser quien realmente eres, con lo que te sentirás mucho más satisfecha y realizada. 




			Como verás, esto no tiene nada que ver con lo que solemos creer acerca de la madurez, que siempre concebimos de lo más oscuro y decadente, ¡cuando dar a luz a nuestro nuevo yo es lo más relevante de este proceso! Sin embargo, qué curioso, ese ser —¡por fin!— para una misma es de lo que menos se habla. Da que pensar, ¿no te parece? 




			Desconozco en qué momento de tu vida te encuentras. Igual estás de lo más tranquila y muy receptiva a lo que acabas de leer, pero si tienes varios frentes abiertos y te sientes un tanto ofuscada o algo peor, es lógico que te sorprenda o dudes de mi palabra. De ser así, sé amable contigo misma, no abandones tu lectura y haz por confiar: tarde o temprano comprobarás en propia piel que todo acaba por reordenarse. Mientras llega el momento, deja que te lleve de la mano. 




			 




			Existe una cuestión que creo imperativo examinar. Ya te he explicado que uso la expresión el cambio en un sentido amplio, porque, digan lo que digan, las hormonas no tienen la culpa de todo lo que nos sucede pasados los 45. Es raro que, en la segunda parte de su vida, una mujer no afronte algunos baches —cuando no puras crisis—, independientemente de si está o no atravesando mudanzas fisiológicas. ¿Acaso conoces a alguna que haya logrado pasearse como si nada por este periodo etario, sobre todo pasados los 50? Ninguna vida es tan simple. Ninguna. Hay que considerar, pues, algunos acontecimientos que pueden impactarnos sobremanera. Voy a exponerte algunos, a fin de que te plantees si te afectan y en qué magnitud, y empieces a considerar qué puedes hacer al respecto. 




			Mi objetivo siempre es el mismo: espolearte a indagar, porque la parte importante de este trabajo —encontrar tu voz y tu poder— solo puedes realizarla tú. Confía en ti. Todas podemos salir airosas de esta movida. Lo irás constatando. 




			Vamos a por los ejemplos (búscate en lo que sigue ¡y usa tu libreta!). 




			 




			
Echar la vista atrás 




			 




			Sea por nuestra edad, sea por el fin de nuestro ciclo biológico… o por ambos a la vez, lo habitual es sentirnos empujadas a hacer balance, siendo inevitable que surjan los interrogantes. Habrá quien salga victoriosa del lance —o eso crea—, pero lo común es que no sea tan sencillo. Por poner unos ejemplos, no te extrañe si te pillas… 




			 




			• cuestionándote qué clase de vida has llevado y hasta qué punto has decidido tú el guion; 




			• planteándote si no te habrás equivocado en alguna de tus decisiones clave (pareja, hijos, profesión, amistades…); 




			• arrepintiéndote, compadeciéndote, e ¡incluso rabiando!, por aquello a lo que creas haber renunciado; 




			• recriminándote por tus errores o esas actuaciones de las que no estás muy orgullosa, te perjudicaron o dañaron a otras personas, sea eso cierto o no; 




			• inquietándote por no saber si te dará tiempo a hacer realidad tus deseos; 




			• preocupándote por no saber qué vas a hacer a partir de ahora; 




			• arrastrando una enorme melancolía por quienes ya no están y lo que ya no será, esas ausencias que duelen tanto; 




			• preguntándote el sentido de tu existencia (lo trascendente, si no lo tenía, acostumbra a cobrar importancia)… 




			 




			



				Oportunidades perdidas 




				 




				Con los años, tenemos menos posibilidades de hacer y deshacer y, a menudo, nos recriminamos al pensar que algunas de nuestras decisiones nos han hecho perder oportunidades o llevado por caminos no planeados. Es cierto, hay vidas que ya no viviremos (en todos los planos posibles: amor, descendencia, profesión, aficiones…), y tomar conciencia puede generarnos una sensación de pérdida, pero ¿y si desdramatizamos un poco? 




				Imagínate que te dan varias opciones y todas te parecen tener sus puntos de interés. Por las razones que sean, acabas decantándote por una. Pasa el tempo —bastante— y un día te ves cuestionándote tu decisión, preguntándote qué habría sucedido si hubieras optado por cualquiera de las otras. Incluso te tras de los pelos porque seguro que hubieras sido más libre, más feliz, más lo que tú quieras. Pues te equivocas, porque, de seleccionar otro camino, hoy también estarías discutiéndote tu elección. Dale un par de vueltas. Convendrás conmigo en que solemos idealizar las alternativas no escogidas y que, cuando estamos cabizbajas, nuestra capacidad de razonamiento se estrecha y no captamos lo palmario. A saber, que decidirse por algo conlleva siempre excluir otras posibilidades, y que cuando revisamos nuestro pasado, desconocemos qué hubiera ocurrido de adentrarnos por otro camino y lo fácil es caer en pintar de rosa lo que ignoramos. Pero ¿lo hubiera sido? 




				Hay más: cada elección cierra puertas, por supuesto, pero también abre otras que traen sus recompensas. Te pongo un ejemplo. Si en vez de estudiar Medicina y ejercer en su ciudad natal, Ana hubiera elegido la carrera de Biología Marina, puede que hubiese acabado dando la vuelta al mundo en un barco científico investigando la vida en los diferentes océanos, algo que le hubiera encantado porque el mar es su pasión. Pero eso le habría impedido conocer a su pareja (con la que vive feliz), tener a sus dos hijos, estar al lado de su madre en sus últimos días, participar en una coral (con lo que le gusta el góspel…), resultas todas ellas de decidir ser neuróloga y quedarse en Valencia, donde, por cierto, también hay playa. Y, entiéndeme, esta historia también la podríamos contar al revés, porque si bien es cierto que la Ana bióloga no tiene compañero (sus colegas de viaje no le interesan), ni camada (impensable criar en el buque), ni pudo despedirse de su madre (siempre está en las quimbambas), ni es miembro de un coro (aunque eso no impide que cante a todas horas), sí disfruta de otros beneficios: conocer mundo desde su hogar flotante, disponer libremente de sus ingresos (¡no tiene a nadie a su cargo!), tener muchas horas para pintar (otra de sus aficiones), no sufrir el estrés de la ciudad… 




				En definitiva, cada cosa tiene su haz y envés. Lo que sucede es que, cuando estamos en crisis, es fácil verlo todo con negatividad. 




			




			 




			Ya te he dicho que hay mucho por lo que celebrar el cambio —lo califico de regalo—, pero lograrlo implica afrontar los desajustes. Por ello, si has leído deprisa los párrafos anteriores —¿acaso temes descubrir algo?—, te recomiendo repasarlos sintiendo cómo te resuenan mis palabras. Todas arrastramos residuos del pasado que ahora pueden resurgir con fuerza (la caída del velo hormonal deja al descubierto mucho de lo que antes apenas percibíamos): sueños rotos, heridas no sanadas, renuncias de todo tipo… Y es de esperar que nos provoquen pesar, enojo, resentimiento (también hacia nosotras mismas) o cualquier tipo de pesadumbre más o menos difícil de tolerar. 




			Sin embargo, negar, evitar o disfrazar lo que sentimos no solventa la situación. Más bien nos estanca en ella y, para colmo, ¡la de esfuerzo que invertimos en no afrontarla! Se trata de un malgasto que, bien dirigido, podría llevarnos a superar el problema, sea solventándolo, sea aceptándolo y aprendiendo a coexistir con él. ¿No sería, pues, mejor afrontar lo que nos está sucediendo con una actitud abierta, receptiva y curiosa? Preguntarnos, por ejemplo, qué nos están diciendo nuestros malestares, decepciones, enfados o lo que sea que te provoque esta lectura, mejor dicho, tu existencia. Todos esos sentires tienen un mensaje para ti y puedes sacarles provecho (= hacer tu trabajo y, de ser necesario, pidiendo ayuda), algo a lo que le vamos a dedicar espacio, o sea, que no te inquietes si no acabas de ver claro a qué me refiero. 




			 




			
Un mundo de posibilidades 




			Si no tienes pareja, ¿cómo lo llevas? Fijo que muy bien si es por decisión propia y tú, tu día a día, tu familia, tus amistades, tu profesión, tus aficiones… te llenan. Pero si no es el caso, porque acabas de protagonizar una mala o indeseada ruptura, estás llorando la muerte de tu compañero o compañera de vida o eres de las que creen que sin amante te falta algo y no puedes ser feliz, ¡eso va a ensombrecer tu experiencia! Y por supuesto que tienes derecho a llevarlo mal, llorar, enfadarte…, ¡a sentir lo que sientas! Pero una cosa es el desgarro causado por una pérdida —algo humano y que precisa de un período de aflicción de entre uno y dos años, incluso algo más— y otra muy distinta minusvalorar tu vida por no tener a alguien a tu lado. ¿En qué lugar estás tú? Y si no te convence, ¿qué te ayudaría a recuperar tu impulso vital? 




			Vamos a por otro escenario. Supondré ahora que compartes techo con alguien o te has apuntado a la corriente LAT (del inglés living apart together, es decir, vivir juntos pero separados, algo así como «somos pareja, pero tú en tu casa y yo en la mía»). La pregunta en cualquier caso es la misma: ¿cómo os va? Si estáis bien y sientes que fluis, estupendo, pero si no atravesáis vuestro mejor momento por los motivos que sean (de relación, salud, económicos…), necesitáis encarar algunos reajustes, tal vez afrontar que vuestro futuro juntos sea dudoso. Cualquier coyuntura inestable o la sensación de callejón sin salida, como tú comprenderás, tiene consecuencias en tu estado de ánimo y tu día a día. Nuevamente: ¿hay algo que debas plantearte o hacer? 




			 




			



				Tu sexo es tuyo 




				 




				En cuanto a tu vida sexual, aquí solo apunto algunas ideas a modo de anticipo. Si no mantienes una relación, puede que lamentes no tener con quien compartirte. Muchas mujeres heterosexuales se quejan de haber dejado de interesarles a los hombres o de que ellos las prefieren más jóvenes. Entre las lesbianas no parece ser una queja usual (o, al menos, eso es lo que me aseguran las consultadas). O quizá pases del plan habitual, o sea, encuentros casuales —de una noche— que no te convencen ni emocional ni físicamente. Y tengas o no pareja, es posible que no te sientas físicamente atractiva y eso te está afectando, que no te guste cómo se desarrollan tus encuentros —e incluso ya no los tengas ni contigo misma—, que te estés planteando tu orientación sexual, que tu deseo esté fluctuando, que tu amante ya no sea quien fue o no lo seas tú… 




			




			 




			Continuemos. Puede que estés padeciendo el síndrome del nido vacío, es decir, cuando los hijos abandonan el hogar, algo que —momentáneamente— nos puede romper el corazón, aunque sepamos que la partida de nuestros hijos es lo que procede. O quizá en tu caso hayan tenido que volver por las razones que sean, cuando tú ya te has acostumbrado a tu tranquilidad… Uf, ¡no sé lo que es peor! O acaso tengas alguno en plena adolescencia y ¡aguanta sus salidas de tono, manías y tonterías, con lo que te está pasando a ti! 




			 




			



				Soltar el rol maternal 




				 




				Cuando una mujer se ha construido —ha sido— con relación a su camada, priorizándola, a veces hasta extremos tan innecesarios como contraproducentes para ella, desprenderse de ese rol es complicado: que se vayan de casa no solo acarrea el aguijonazo de su partida, también conlleva perder la identidad que su quehacer le confería. Siendo así, la crisis está asegurada. Puede costar lo suyo superar el dolor y lograr responderse al «¿Y ahora qué hago con mi vida?». Pero con tempo y escuchándote a ti misma, la respuesta llega. No lo dudes: no solo eres una madre. 




				Algunas ideas: 




			     




				• Felicítate por la labor bien hecha: repasa tu historia y siéntete orgullosa de t, por haber estado allí y haberle/s ayudado en su camino y también por dejarle/s partir sin victimismos, algo que no todas logramos. Si crees no merecerte la medalla, ten en cuenta que, como todas las madres, lo hiciste lo mejor que pudiste. 




                • Valora, honra lo que te han aportado… y te aportarán. En vez de quedarte en la pérdida —¡que no es tal!, continuarán en tu vida, aunque de otras formas—, atesora los buenos recuerdos: nada de lo que guardas en tu corazón se pierde. Y crearéis nuevos. 




                • Reconoce tu dolor, pero no te estanques en el sufrimiento. Déjate sentirlo y entiende tus razones, pero no pierdas de vista que con el tempo su marcha se supera o al menos no escuece tanto. 




                • No caigas en querer seguir solventándoles la vida. 




                • Comparte lo que sientes con tus amigas y, si lo vives mal y no ves salida, acude a terapia. 




                • Adopta otra perspectiva. Por ejemplo, ¿qué te aporta su partida? Más tempo para ti, eso seguro. ¿A qué lo quieres dedicar? 




                • Otras mercedes: muchas mujeres aseguran que la distancia ha mejorado su relación maternofilial y, si tienes pareja, ¿no será hora de disfrutarla más? Si es así, ya estás haciendo planes. 




                • ¡Ojo con echarte a los hombros la tarea de cuidar u ocuparte de otras personas! No sustituyas. 




			




			 




			Tal vez no has tenido hijos y vivas como una liberación el fin de tu etapa fértil, ya sea porque lo tenías más que decidido o porque la duda te corroía y sientes «alivio, porque, como ya no puedes planteártelo, ¡se acabó la incertidumbre!» (recojo las palabras textuales de una amiga que decidió no procrear). Pero quizá, en su momento, resolviste centrarte en tu carrera o en disfrutar de ti misma, de tu libertad, y ahora te cuestiones si hiciste bien y hasta puede que sientas culpa. Y si ser madre era tu deseo y tu fin de ciclo está llegando o ha llegado antes de tiempo y no diste el paso, es comprensible que el dolor emocional que causa la dificultad o, más comúnmente, la imposibilidad de poder tener descendencia de forma natural sea grande y difícil de asimilar. El desconsuelo que genera el fin de tu sueño se merece todo el respeto del mundo. Se trata de una pérdida y como tal requiere de un período de aflicción para aceptar que si no vas a procrear por medios propios ni adoptar, toda esa energía creativa has de redirigirla. Si es tu caso, no lo afrontes sola. 




			Por otra parte, tú también eres hija. Para empezar, ¿tus padres te hacen la vida imposible o existen asuntos pendientes que te pesan e influyen en cómo te relacionas con ellos? Si es así, no minusvalores lo no resuelto, es algo en lo que trabajar. Otras consideraciones: puede que hayas perdido a uno o a ambos progenitores y estés atravesando el duelo; que vivan lejos y poco puedas hacer, pero no te libres de la preocupación o el sentimiento de culpa por no atenderlos; que te sobrepases en su cuidado —¿intentando saldar deudas?— o dependan más de ti —o eso creas—, con lo que vas agotada, incluso enojada o harta, de tener que lidiar con tanto… Si te sucede, no te mortifiques: es razonable anhelar espacio —¡y descanso!— para una misma. Ser una buena hija no te exige anularte, y vigila, porque, de hacerlo, corres el riesgo de enfermar. 




			 




			



				Entre ancianos y adolescentes 




				 




				Presenciar cómo se deterioran nuestros mayores no es fácil. Es de esperar que nos conmueva, genere estrés, cierta ansiedad… Por un lado, nuestra relación entra en otra dinámica: si antes acudíamos a ellos en busca de auxilio o consejo, los veíamos como un punto de apoyo, un faro o un lugar seguro, ahora son ellos quienes pasan a depender de nosotros. Por otro, lo previsible es que verlos así nos haga temer nuestro propio ocaso, nuestra vulnerabilidad, que probablemente vaya a más con el paso de los años. Muy duro. 




				Y, en muchas ocasiones, todo eso se produce a la vez que vemos cómo empiezan a volar nuestros hijos. El contraste es brutal: mientras unos decaen, otros florecen, y nosotras en medio, comprobando que la autonomía que van conquistando quienes criamos no nos trae una mayor libertad, ya que la dependencia surge por el otro lado. Decirse «Y yo, ¿qué?, ¿cuándo podré ocuparme de mí?» es razonable. No te fustigues si sientes una punzada de hastío por tener que ser tan buena hija o si sientes envidia o celos por la juventud y libertad de tus vástagos. Tienes derecho a querer tener una vida. 




			




			 




			Sigamos. ¿Has sido o vas a ser abuela? Algo tan aparentemente natural tampoco se libra de tener implicaciones emocionales. Estrenamos rol y la estructura y dinámica familiar evolucionan. Hay una suerte de relevo generacional y eso, por fuerza, influye en cómo nos vemos y cómo nos relacionamos con nuestros hijos y sus parejas. Y luego está lo que para cada una de nosotras implique tener nietos. No a todas nos hace tremenda ilusión… Es más: ¿acaso serlo te ha convertido o convertirá, en contra de tus deseos o planes, en la canguro a todas horas del bebé? O todo lo contrario, ¿mueres por ejercer, pero apenas te dejan, por lo que te sientes apartada de un papel que te haría feliz? A veces la realidad tiene poco que ver con la imagen idílica que se ha creado en torno a ella. 




			 




			
Cuestión de bolsillo 




			 




			El climaterio abarca un período significativo de nuestra vida laboral (solemos entrar en la perimenopausia en algún momento de los 40) y, según cómo, puede convertirse en un obstáculo, porque algunos de sus posibles síntomas (sofocos, fatiga, dificultad para concentrarse…) pueden afectar nuestro desempeño. Y, seré clara, la edad tampoco suele jugar a nuestro favor. De hecho, la habitual falta de comprensión de quienes nos rodean (a menudo por desconocimiento) suele empujarnos a disimular (no vaya a ser que seamos devaluadas o algo peor). Esto puede llevarnos a vivir nuestra ocupación con mucha angustia e incluso hay quien, por decisión propia, da un frenazo a su trayectoria o directamente dimite. Más despreciable aún, por lo que implica: hay mujeres que han visto esfumarse una merecida promoción porque alguien las ha descartado por considerar que no podrían con el cargo, sea por edad, sea porque «Ya no es la que era». 




			Existen otras coyunturas perturbadoras. Igual has perdido tu puesto de trabajo. O echas la vista atrás y te arrepientes del camino que escogiste, de algún traspié que resintió tu carrera o de haber priorizado tu profesión a costa de renunciar a formar una familia o disfrutar de ella, a dedicarle más tiempo a tu vida social o tus aficiones… Tal vez te dices que ya es muy tarde para hacer realidad tus aspiraciones profesionales o tienes una ocupación que no te llena en absoluto, pero no puedes dejarla, porque la necesidad invalida tus preferencias y «¿Quién encuentra algo a esta edad?»… Y qué decir si te dedicas a cuidar de tu casa y los tuyos a tiempo completo: no serías ni la primera ni la última mujer que, llegada a este punto, descubre —¿y se arrepiente?— cuánto depende de su pareja. Peor aún si, deseando o necesitando romper tu relación, no puedes permitírtelo. 




			 




			



				Ama de casa, ¿ama de tu vida? 




				 




				Lo doméstico es tan valioso y tiene tanto mérito —¡o más!— como cualquier otra ocupación, pero ya sabemos lo poco que se considera. Según las Naciones Unidas, el valor del trabajo no remunerado, básicamente las tareas del hogar y de cuidado, «representa entre un 10 y un 39 % del producto interior bruto; puede pesar más en la economía de un país de lo que pesan la industria manufacturera, el sector del comercio o el del transporte».2 




				Y hay otro aspecto importantísimo que considerar: ¿crees que cuando una mujer depende económicamente de su pareja existe una relación de igualdad? ¿Puede alguien, sin medios de subsistencia propios, decidir con entera libertad o llevarle la contraria o desafiar, si lo necesita, a quien paga sus gastos?  




			




			 




			Termino este apunte refiriéndome a lo que acostumbra a ser una de las grandes preocupaciones del momento: la seguridad financiera. Y no solo por tener que afrontar el día a día, también solemos pensar en el futuro: «¿Podré vivir de la pensión que me toque?», «¿Bastarán mis ahorros?», «¿Perderé calidad de vida?», etc. No nos engañemos, esto suele inquietar y ninguno de los escenarios que acabo de describir —y no dudo que haya más— es fácil. Pero piénsalo bien antes de cerrarte tú misma las puertas: ¿hay algo (más) que puedas hacer? 




			 




			



				«Cuanto antes empieces, menos tendrás que ahorrar» 




				 




				Natalia de Santiago3 es ingeniera de formación, pero ha dedicado su vida a las finanzas, pasión que no ha dejado de crecer desde que, con 8 años, le sisó un cuaderno de contabilidad a su padre. Autora de Invierte en ti (Cómo organizar tu economía en 11 pasos para vivir mejor) e Invierte con poco (Haz que tu dinero crezca), le he pedido consejo para quienes estamos preocupadas por nuestro futuro económico. 




				 




				¿Cuándo debería empezar a pensar en mi jubilación? 




				Invariablemente, la respuesta más acertada es ayer. Por varias razones, pero, sobre todo, porque cuanto antes comiences, menos tendrás que ahorrar. La esperanza de vida ha aumentado tanto que la necesidad de empezar pronto es cada vez mayor. 




				 




				Ya voy con demora, ¿puedo hacer algo? 




				Rara vez es tarde. Como la edad de jubilación se va retrasando, aunque tengamos 50 y tantos, nos quedan 15 o 20 años por delante. Tiempo de sobra para darle un empujón. 




				 




				¿Cómo debería utilizar mis ingresos mensuales? 




				Hay tres ratos que cumplir para tener unas finanzas a prueba de sustos. La suma de las cuotas mensuales de tus deudas (hipoteca, préstamos personales, la financiación del coche y los pagos fraccionados con tarjetas, entre otros sospechosos habituales) no ha de superar el 40 % de tus ingresos netos ni has de gastar en vivienda más de un tercio. Y, ojo, no solo hablo de la hipoteca o el alquiler; has de incluir los gastos de tu casa, como los suministros, el seguro, el IBI, etc. Por último, si las cosas van razonablemente bien, deberías ahorrar por lo menos un 10 % de tus ingresos netos. Mejor si es más, pero con eso vas por buen camino. 




				 




				¿Invertir es algo que hemos de hacer todos? ¿O es solo para ricos? 




				Para protegernos de la inflación tenemos que buscar productos de ahorro (como depósitos o cuentas remuneradas) o de inversión (como fondos de inversión o productos de renta fija o variable) que nos den una rentabilidad adecuada para contrarrestar el efecto negativo de la inflación, sobre todo a largo plazo. Hay que darse cuenta de que la inflación es un proceso acumulativo. Es decir, la de un año se añade a la del anterior y así sucesivamente, por lo que nuestros ahorros van perdiendo más y más valor. Así que, ahora que proveer para la jubilación es tan importante, la mayoría no nos vamos a escapar de invertir en algún momento de nuestra, esperemos, larga vida. La buena noticia es que ya no es algo para ricos. Hay productos estupendos para todos los bolsillos. 




				 




				Si mis ingresos son bajos, ¿qué puedo hacer? 




				Lo importante es marcarse una cantidad realista y ahorrarla en automático mediante una transferencia a la cuenta de ahorro, o lo que sea, en cuanto cobramos. Da igual lo pequeña que sea, la constancia es lo más importante, porque muchos pocos, al final, suman mucho. 




				 




				Tendré que pensar en formas de ahorrar cada día… 




				Hemos de entender en qué se nos va el dinero y, para eso, necesitaremos un buen presupuesto anual con todos los gastos detallados por categorías. Es importante diferenciar entre los fijos, que son difíciles de variar (como la hipoteca y los colegios), los optimizables, que se pueden cambiar (como los seguros o los contratos de suministros), y los discrecionales, como el ocio o la ropa, que se pueden suprimir de un día para otro. Lo suyo es empezar a cortar por los optimizables, renegociando las comisiones, pidiendo ofertas para bajar las primas de tus seguros, revisando tus contratos de telefonía, etc. Aunque solo sean unos cuantos euros al mes, al ser gastos recurrentes, los beneficios se mantienen en el tempo y significan no tener que privarnos de las cosas que nos hacen felices. 




			




			 




			
Y de salud, ¿cómo andas? 




			 




			Quizá tu mayor preocupación sean las alteraciones, tanto físicas como emocionales, asociadas a la menopausia, que tal vez estés viviendo, puede que sufriendo. Vamos a dedicarles un capítulo, pero, mientras llega, déjame decirte algo: la mayoría de esas dificultades tienen solución o cuidados que las palían. Lo crucial, pues, es cómo navegamos por este periodo transitorio de reajuste. No lo olvides: esto también pasará. 




			Y, cuidado, no todo es la meno. En esta época podemos ser más vulnerables a algunas dolencias propias o más comunes a medida que cumplimos años —como enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, osteoporosis y cáncer— y también se pueden exacerbar problemas que ya teníamos. No pretendo asustarte, pero es lo que hay y toca cuidarse. 




			 




			
Sumando velas 




			 




			Sin rodeos. Con el paso de los años, el cuerpo envejece y es fácil no reconocerse en el espejo. Y si a nuestra turbación le sumamos el fardo que supone el ideal de belleza y cómo nos tornamos invisibles a ojos de la mayoría, ¡entramos en terreno pantanoso! Se trata de un duelo en toda regla; un duelo por la juventud, que observamos —¿impotentes?— cómo se va perdiendo. Tienes derecho a sentirte mal, a llevarlo mal, pero… ¿vas a dejarte arrastrar por esas expectativas irreales y crueles? De no existir, ¿crees que lo llevarías así? 




			¿Y qué sucede con esa sensación de cumplir años, de ser ignorada o minusvalorada por el hecho de envejecer en una sociedad que no nos prepara para ello ni nos educa en el respeto a los mayores? Es evidente que ese estigma aprendido en nuestra juventud, esa mirada ajena y despectiva que hemos hecho nuestra —¡y también hemos aplicado a los demás!— no ayuda. Al contrario, nos empuja a vivirlo en negativo, pero no estaría de más que nos planteáramos qué parte del mal nos corresponde ante esta situación… Acaso si no te ven, ¿no te valoras? ¿Quién decide tu valía? Y… ¿no será que eres cómplice al permitirlo, al creértelo, al no cuestionártelo y cuestionarlo públicamente? 




			Si rescatases una foto de tu abuela a tu misma edad, salvo que ella fuera una mujer avanzada a su tiempo, comprobarías que su imagen tiene poco que ver con la tuya. Y ya puesta, si pudieras comparar cómo era o qué esperaba de la vida, te darías cuenta de que tampoco en eso coincidís demasiado. Hoy no solo vivimos más, también lo hacemos mejor. Sin embargo, muchas llevamos fatal lo de apagar velas —¿cuántas ni las soplamos?—, porque nos dejamos influir por los estereotipos, prejuicios y discriminación existentes en torno a envejecer. 




			Una pena, porque, salvo que exista enfermedad o serios problemas físicos, hacerse mayor es, sobre todo, un obstáculo imaginario. Tener X años no implica que la vida ya no tenga valor, no puedas disfrutar de ella o cumplir tus sueños, incluso algunos nuevos. Más vale hacer algo bueno de lo que tenemos que lamentarnos por la juventud perdida o lo que ya no será. Lo que nos conviene es sumar: darle espacio a la alegría, a la ilusión, a lo posible. 




			Dime, ¿tienes prejuicios edadistas? Si es así, ¿de dónde surgen?, ¿qué hay de verdad en ellos?, ¿a quién le interesa que nos veamos así?… No me explayo porque, a medida que avancemos, te daré ideas que te ayudarán a ponerle coto a tu negatividad en cualquiera de sus formas. Por ahora, deja que te comparta un momento ajá mío que espero te sirva. 




			No hace mucho, encontré una reflexión que me repito a menudo: «Si no sabes qué día vas a morirte, ¿cómo sabes que ya es tarde para empezar algo nuevo?». Una joya, ¿no te parece? Son palabras de la psicóloga Patricia Ramírez, quien asegura que «la falta de confianza y la actitud limitan mucho más que la edad» y nos anima a preguntarnos cómo actuaríamos de no coartarnos: «¿Qué estarías viviendo ahora?, ¿qué estarías intentando?».4 




			Piensa en cuántas veces te has dicho «Ya voy tarde» y has dimitido sin darte una oportunidad. O cuántas has permitido que los demás decidan qué puedes hacer o no en función de tu edad. Una cifra no debería determinar tu camino, ¿no crees? Cada puerta que te cierras sin motivo es vida que te robas. Tirar la toalla es lo que hace que nos sintamos viejas: ¿de veras no hay algo que quieras hacer, vivir, disfrutar? Párate, cavila y decide: ¿en qué te quieres embarcar? Y, por supuesto, tu respuesta puede ser «en no hacer nada», algo tan maravilloso y lícito como cualquier otra alternativa. 




			Tenlo claro, hay que ir a por todas. 




			La vida es mientras estás. 




			 




			
Memento mori (‘recuerda que morirás’) 




			 




			Me gustaría terminar hablando de nuestro miedo ancestral a la muerte: a la nuestra y a la de nuestros seres queridos. Algo que, hasta ahora, muchas pudimos ignorar empieza a ser insoslayable. Es difícil omitir que somos finitas y que quienes amamos lo son, lo que nos expone a nuestra enorme vulnerabilidad. Tal vez te asuste afrontarlo, no quieras pensar en ello, pero date cuenta de que, siendo tu estancia aquí limitada, es un desatino no decidir a qué y a quién quieres dedicarla. Cada minuto de tu vida tiene mucho valor. Siempre lo tuvo, pero ahora el tictac del reloj se hace cada vez más evidente. 




			Una pregunta y tres propuestas. Tú verás qué haces con ello. 




			 




			1. ¿De cuánto tiempo dispones? Vivimos como si esto no fuera a acabarse y… spoiler: tarde o temprano aparece el cartel de FIN. 


			2. Negar la muerte, no convertirla en nuestra compañera de viaje, es un error. Nada como esa certeza de que esto se acaba para darle su justo valor a cada uno de nuestros días. 




			 




			Podríamos no ser, no estar. 




			 




			De asumir nuestra fugacidad, cuán distinta sería nuestra percepción de la vida hoy. 




			 




			Este instante es mucho más valioso de lo que pensamos. 




			 




			3. Bronnie Ware trabajó durante varios años cuidando de pacientes terminales, a los que acompañó durante sus últimas semanas de vida. A muchos les preguntó de qué se arrepentían o qué harían de forma diferente de tener otra oportunidad.5 Fueron cinco los temas recurrentes: 




			 




			• Ojalá hubiese tenido el valor de vivir una vida más acorde con mi forma de ser, no la que otros esperaban de mí. 




			• Ojalá no hubiese trabajado tanto. 




			• Ojalá hubiese tenido el valor de expresar mis sentimientos. 




			• Ojalá no hubiese perdido el contacto con mis amigos. 




			• Ojalá me hubiese permitido ser feliz. 




			 




			Dime, ¿qué tendrías que hacer para no tener que arrepentirte algún día? 




			 




			4. En tu funeral, ¿qué te gustaría que dijeran acerca de cómo viviste? Escríbelo. Lleva esa nota siempre encima —en tu monedero o móvil— como recordatorio. 




			 




			
Llamada a despertar 




			 




			Ya ves. No todo lo que te pasa —y te cuesta— se debe a tus años. Tampoco a tus hormonas. Te están sucediendo muchas cosas. Muchas y a la vez. 




			Lo dicho: ninguna vida es tan simple. Y la tuya se merece tu atención. Toda tu atención. 




			Igual te estás preguntando: ¿y cuál es el plan?, ¿qué me propones? Verás, puedo compartirte hilos de los que tirar —lo estoy haciendo constantemente y lo haré a lo largo de todo el libro—, pero eres tú quien ha de entender la oportunidad que supone esta llamada a despertar y plantearte qué necesitas, responsabilizándote de ti misma mucho más de lo que has podido ¿o querido? hacer hasta ahora. Ojalá estés frunciendo el ceño, porque este último comentario pretende provocarte. Si te parece bien, sigo un poco más y te lo planteas. 




			Vivimos en una sociedad determinada que, por el hecho de ser mujeres, nos atribuye un lugar y unas características, roles y responsabilidades bien definidos (amabilidad, empatía, cuidado, tolerancia, bondad, abnegación…), que nos llevan a priorizar el proyecto de vida de los demás. A ser para los otros.6 En ese mandato hay poco margen —o ninguno— para ser para una misma y autoafirmarse. Y a eso súmale un detalle: cuando hemos internalizado lo que el sistema espera de nosotras («mi valor reside en cuidar del otro y en su reconocimiento»), quizá ni nos lo cuestionemos, pero, de hacerlo, no dudes que nos sentiremos egoístas, culpables, malas, fallidas… ¿Te suena? Pues empieza a pensar. ¿Cuántas veces habrás aceptado tu situación de subordinación sin darte cuenta? ¿Cuántas, para no liarla o evitarte el malestar que te provoca transgredir —¡con lo buena que tú eres!—, no has movido ficha? ¿Cuántas no has podido dudar de ciertas cosas porque contradecirías tu manual de funcionamiento? ¿Alguien da más? Uf... y aún nos preguntamos por qué estamos tan cansadas. 




			 




			Toca fijarse en lo que he escrito sobre la posibilidad de que no hayas querido responsabilizarte de ti misma. Es de prever que te haya sorprendido: ¿por qué no habrías de hacerlo si supuestamente te iba a reportar algo bueno? Em, ¿porque tal vez desentenderte te beneficia de alguna manera? Parece contradictorio, pero no lo es, y te bosquejo un par de escenarios para demostrártelo. 




			Imagina a una persona que reniega de su pareja porque siempre toma las decisiones, pero, salvo reprochárselo, no hace nada por evitarlo, porque, en el fondo, le resulta más cómodo no tener que arriesgarse (a equivocarse) y censurarle si algo va mal ¡que esforzarse o asumir las consecuencias de decidir por sí misma! Pregúntate por ejemplo si alguna vez has evitado responsabilizarte y culpado a otra/s persona/s de tus desaciertos o de lo que no ha podido ser. Y acaso las ventajas no terminen ahí. Imputarle —de tiranía nada menos, «porque siempre hacemos lo que tú dices»— puede servirle para cobrárselo de otras formas: negarse a visitar a los suegros; darse un capricho que la economía familiar no debería permitirse; evitarlo sexualmente, porque no se lo ha ganado, etc. A eso se le llama obtener beneficios secundarios: parece que pierde, pero, de eso, nada. Salta a la vista: sus ganancias son mayores que sus costos. Escuece, lo sé, pero no te atrincheres si te ves reflejada, porque reconocerlo —¡y tomar medidas!— es necesario para avanzar. 




			Vamos a por el segundo escenario. Mujer volcada en el cuidado de su familia, a la que siempre prioriza. A ojos de los demás, una santa con pase VIP al cielo, porque «es la persona más generosa que he conocido, se desvive por los suyos, nunca piensa en sí misma, bla, bla, bla». Eso parece, pero ¿es su solicitud tan altruista? Si relegarse a un segundo plano no le rentara, ¿crees que lo haría? Salvo que la obligaran, permíteme dudarlo. ¿Soltamos el lirio? Puede que cuidar de los demás le haga sentirse valiosa, o que el temor a que dejen de quererla sea su motor, o que esa entrega sea la excusa perfecta para no tener que atender a su propia vida, algo que igual le da muchísima pereza… o miedo. 




			Ha sido escribir «Si relegarse a un segundo plano no le rentara, ¿crees que lo haría?» y sentir un aguijón en el estómago. Es la señal. Mi cuerpo advirtiéndome que me he salido de madre. Decido pedirle consejo a Eugenia Sanz Goena, la persona a la que dedico este libro.7 La llamo para leerle lo que intuyo un desatino y corrobora mi patinazo. 




			 




			Ten en cuenta —me advierte— que hay quienes ni siquiera nos damos cuenta de la vida que llevamos, aún menos de que no estamos responsabilizándonos de nosotros mismos. Nos hemos acostumbrado a lo que hay. A veces, cuando nos asfixiamos empezamos a sospechar de nuestra forma de proceder…, pero, otras, ni siquiera entonces. Y, aun así, lograr reconocer el perjuicio que nos causa nuestra programación, lo poco que nos conviene seguir por el mismo camino, no implica que logremos cambiar de comportamiento: algunas personas no sabemos dejar de ser y de actuar como lo hemos hecho siempre. 




			 




			¡Qué razón tiene! No me extraña que haya tantas personas empantanadas —en la queja, la rabia, la tristeza, la ansiedad, la depresión, la impotencia…— sin siquiera saber el motivo. 




			Dicho esto, tampoco vale tirarse la caballería encima, porque esa es otra: demasiadas nos condenamos cuando echamos la vista atrás, hacemos balance y no nos convence el resultado: «¿Cómo he podido estar tan ciega, ningunearme tanto, ceder tantas veces?». Estas recriminaciones, ¡tanta culpabilidad!, ¿de qué sirven? Esto me recuerda una frase atribuida al Dalái Lama que me reconforta: «Cuando pierdas, no pierdas la lección». El pasado ya ha sido y no se puede modificar, por lo tanto, lo productivo es extraer su moraleja, porque lo vivido —y, fundamentalmente, eso que se te atraganta— te está dando pistas del camino a explorar, aunque a veces nos cueste bastante verlas. 
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