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			Introducción:
una historia de dos medianas edades

			La mediana edad es el Rodney Dangerfield de  las etapas de la vida: nadie la respeta.

			Me quedé mirando al techo, despierto, en San Francisco, sabiendo que al día siguiente tendría que pelear mis batallas de nuevo, más exhausto aún.

			«¡¿Qué me pasa?!» era la pregunta que me perseguía alrededor de los 45 años. Odiaba mi vida, en cierta medida porque cada parte de ella se estaba rompiendo en pedazos. Sin embargo, me aferraba a esos fragmentos como si fueran un salvavidas desgarrado.

			Peor aún, me sentía completamente solo, sin saber a dónde ir.

			La mediana edad es cuando empezamos a preocuparnos porque la vida no está resultando como esperábamos. Tal vez tenemos una sensación parecida a una oportunidad perdida o a un anhelo frustrado. O tenemos la sensación de que en algún momento traicionamos nuestros principios y ahora vivimos la vida de otra persona. Es cuando podemos mirarnos al espejo y ver a un extraño.

			Pero una vez que nos adaptamos a la oportunidad transformadora de la mediana edad, algo profundo y hermoso despierta en nuestro interior. Para mí, esta etapa de la vida ha sido la historia de dos medianas edades: una muy mala, seguida de otra muy buena. La vida sí mejora con la edad.

			Creo profundamente que la sociedad no comprende las ventajas de esta etapa. Hemos llegado a pensar (y a aceptar) la noción de que la mediana edad es una trampa de arena interminable en el campo de golf de la vida. El estereotipo más común de la cultura pop sobre la mediana edad es que nuestra única opción es imitar a Kevin Spacey en Belleza Americana: comprar un Pontiac Firebird rojo de 1970 y codiciar a la seductora mejor amiga de tu hija adolescente. Lo sé, ¡no suena muy bien!

			En resumen, la mediana edad tiene un enorme problema de identificación comercial.

			La palabra inglesa midlife se remonta a 1818, pero no entró en el léxico de la cultura pop sino hasta mediados de los años sesenta del siglo pasado. Además, era más un rasgo que una etapa de la vida. Sí, había marcadores de la mediana edad en el siglo xx (menopausia, nido vacío, fallecimiento de los padres, vigésimo quinto aniversario en el trabajo), pero también se pensaba que vivir la mediana edad significaba sentirse estancado, aburrido e insatisfecho. De ahí que se viera casi como una aflicción… y como una pésima excusa para comportarnos de forma loca y egoísta.

			¿Existe alguna otra época de la vida que esté relacionada de manera tan consistente con el término crisis, definido como «un momento de intensa dificultad, problemas o peligro»? Suena terrible, ¿verdad? Sin embargo, es interesante que la palabra crisis derive de la palabra griega krinein, que significa «tomar una decisión basada en el propio juicio». En otras palabras, tenemos la capacidad de actuar en nuestra vida. Esto arroja una nueva luz sobre la identificación comercial de la mediana edad, ¿no es así? Podría ser que la mediana edad no sea algo que te suceda a ti, sino que sea una etapa de la vida que sucede para ti, una que le abre la puerta a un mundo completamente nuevo de opciones. ¡Vaya, eso sí que aclaró la situación!

			La doctora Becca Levy, de la Universidad Yale, demostró que, cuando nuestra perspectiva sobre el envejecimiento cambia de negativa a positiva, son mejores los resultados de nuestra salud. Tenemos mejor equilibrio, mayor apertura a nuevas experiencias, mejor funcionamiento cognitivo, una vida sexual más satisfactoria, y toda clase de beneficios adicionales.

			También demostró que replantear nuestra mentalidad sobre el envejecimiento nos concede siete años y medio de vida adicional. De manera sorprendente, esto supone una mayor longevidad que dejar de fumar o comenzar a hacer ejercicio a los 50 años. ¡¿Dónde están los anuncios de servicio público sobre los beneficios para la salud de replantear el envejecimiento?!

			La intención de este libro es que sea tu anuncio de servicio público sobre la mediana edad: una llamada de atención (apropiada si proviene de un exhotelero, ¿verdad?) sobre los placeres y alegrías inesperados de la mediana edad. En promedio, nos volvemos más sabios, menos reactivos, más generosos y felices a medida que envejecemos. Nuestra vida adquiere una rica pátina.

			Sé que esto puede sonar blasfemo en nuestra sociedad, donde se discrimina por la edad, pero envejecer puede ser mucho más ambicioso de lo que la mayoría imagina. En lugar de una etapa que uno tiene que soportar, la mediana edad puede ser una época para adorar. En las siguientes páginas aprenderás por qué.

			Tu crisálida de la mediana edad

			Entonces, ¿cuándo llegas a la mediana edad? Sé que se me acercó sigilosamente como un merodeador en un callejón.

			La mediana edad, por lo general, se define como el periodo de los 40 a los 65 años. Un número creciente de investigadores cree que, en tiempos recientes, la mediana edad se ha extendido, ya que muchos jóvenes que se desempeñan en las diversas áreas del conocimiento se sienten obsoletos más temprano debido a la inteligencia artificial, y muchos permanecemos más tiempo en el lugar de trabajo por elección o necesidad. El estudio más concluyente jamás realizado sobre el desarrollo de la mediana edad en Estados Unidos (Midlife in the United States, o Midus) analizó a personas de 25 a 74 años.

			En mi opinión (y la de un número creciente de sociólogos), en un mundo con cada vez más centenarios, la mediana edad puede extenderse de los 35 a los 75 años. Al igual que la adolescencia es una etapa de transición entre la niñez y la edad adulta, quizá parte del papel de la mediana edad sea constituir una etapa de transición entre la edad adulta y la vejez.

			Considero que la mediana edad tiene tres etapas. Durante sus inicios (de los 35 a los 50 años), tenemos la tendencia a atravesar algunas de las transiciones físicas y emocionales más desafiantes, en cierta forma, como una pubertad adulta. Nos damos cuenta de que ya no somos jóvenes, pero tampoco viejos, y podemos sentir, metafóricamente hablando, que es hora de mudar de piel. El núcleo de la mediana edad es la década de los 50 años, periodo en el que nos adaptamos a esta nueva etapa y vemos algunas de las ventajas, sobre las que leerás más adelante en este libro. La mediana edad tardía, que puede abarcar de los 60 a los 75 años, es cuando somos suficientemente jóvenes como para seguir trabajando y llevando una vida muy activa, pero lo suficientemente mayores como para ver y planificar lo que sigue: nuestra tercera edad. A mis 63 años, apenas me estoy familiarizando con esta tercera etapa, pero sé que también es cuando nuestro cuerpo nos recuerda que no quiere que lo olvidemos.

			Por supuesto, no todas las personas atraviesan estas tres etapas en la misma línea de tiempo. La mediana edad es menos una etapa que un sentimiento. Y como en cualquier otra etapa de la vida, tu kilometraje puede variar.

			Taffy Brodesser-Akner es alguien cuyo kilometraje varió de modo definitivo. Es autora de la novela Fleishman está en apuros y de la serie de televisión sobre la mediana edad La nueva vida de Toby, basada en su novela, y menciona que su crisis de la mediana edad ocurrió antes que en la mayoría de las personas. Como señaló Taffy en el programa de radio Fresh Air en Estados Unidos, a los 33 años, con un bebé de un año a cuestas, no había alcanzado el gran éxito profesional que había imaginado para sí misma, el éxito que sus compañeros de la escuela de cine parecían disfrutar. Afirmó: «El comienzo de la mediana edad me golpeó como un camión».

			Por otro lado, mi querido padre, Steve, reconoce que su mediana edad duró hasta cerca de los 75 años, cuando él mismo comenzó a desacelerar su carrera profesional.

			Sin importar la edad que la defina, para muchos de nosotros la vida comienza a los 50 años. Antes de eso, la vida es tan solo un ensayo general.

			Por fortuna, en el diccionario se puede encontrar una descripción de la mediana edad que afirma más la vida. Ve a la letra C y encontrarás crisálida, definida como «un estado de transición». Cuando una oruga está completamente de­sarrollada, utiliza un botón de seda para sujetar su cuerpo a una rama pequeña y luego forma una crisálida. Dentro de esta crisálida protectora, ocurre la magia transformadora de la metamorfosis. Si bien es un poco oscuro, pegajoso y solitario, es una transición, no una crisis. Por supuesto, en el interior hay una hermosa mariposa alada.

			Si acudes al llamado de la crisálida, significa que la acumu­lación incesante (el consumo de la oruga) debe llegar a su fin. Esto significa abandonar mentalidades, hábitos, iden­tidades, historias y decisiones tomadas cuando éramos más jóvenes, que ya no reflejan a la persona que somos o a la que deberíamos ser. Como se rumora que dijo David Bowie antes de fallecer, demasiado joven: «El envejecimiento es un proceso extraordinario mediante el cual te conviertes en la persona que siempre debiste haber sido».

			Este es un momento propicio para la introspección, un viaje de la quietud hacia la libertad. Debemos trascender nuestra etapa de oruga si nuestra vocación en la mediana edad es convertirnos en «mariposas».

			Una oruga consume; una crisálida se transforma; una mariposa poliniza. La mediana edad acaece cuando gran parte de lo que acumulamos se disuelve, justo antes de que estemos listos para transformar y compartir nuestra sabiduría con el mundo a partir de los 50 años.

			El desmoronamiento de la mediana edad

			La mediana edad es el inicio de una época de transiciones masivas, una llovizna de decepciones: padres que fallecen, hijos que se van de casa, ajustes financieros, cambios de trabajo, cambios de cónyuge, absurdos hormonales, diagnósticos de salud que nos asustan, comportamientos adictivos que se vuelven difíciles de manejar y el despertar de una creciente curiosidad sobre el significado de la vida. La escritora Brené Brown llama a esta era el «desmoronamiento de la mediana edad».

			Descifremos el significado de la palabra desmoronar. Mi reacción inicial al escuchar la palabra fue: «¡Caray, no quiero que eso me pase a mí!». Suena como que algo se está destruyendo.

			Sin embargo, cuanto más lo pensaba, más sentido tenía la palabra. Experimenté ese desmoronamiento, así como una gran dosis de ansiedad, en la segunda mitad de la década de mis 40 años. Sentía que tenía menos tiempo para «corregir» mi vida del que tenía una década antes.

			Entre los 45 y los 50 años, experimenté fracasos en muchos niveles: mi relación de pareja de muchos años se había terminado, mi empresa se estaba desmoronando debido a la Gran Recesión, y mi hijo adoptivo adulto iba a ir a prisión por un delito que no cometió y del que fue erróneamente acusado.

			También fue un momento en el que me encontré cara a cara con la mortalidad. Estaba perdiendo amigos y mi salud empeoraba. Mi vida era un gran desmoronamiento.

			«Un poco lastimado y muy tenso» fue como me describí ante un viejo amigo apenas un par de semanas antes de tener mi ecm (Experiencia Cercana a la Muerte) a los 47 años. Mi autoestima estaba tan hecha nudos y enredada con la forma en que los demás me percibían que me sentía como el jorobado de San Francisco, y no solo en mi cuerpo físico.

			Para muchos, la mediana edad puede parecer una frase interminable sin punto final. Puede ser un momento de profunda decepción con uno mismo y con el mundo. Esta podría ser en parte la razón por la que perdí a cinco amigos varones de mediana edad (la mayoría de 40 y tantos años) por suicidio, justo cuando yo estaba atravesando mis propios desafíos de la mediana edad.

			Uno de ellos, Chip Hankins, era mi espejo. No solo compartíamos el mismo apodo preparatoriano, sino que nacimos el mismo año y éramos extrovertidos en público, pero teníamos un lado introvertido y melancólico. Nuestros amigos se sentían cómodos al pedirnos consejos y, de hecho, Chip era una especie de consejero espiritual para mí.

			Sin embargo, aunque con frecuencia ayudaba a sus amigos, no admitía que él también estaba en un túnel oscuro creado por su propia mente, y atravesaba en silencio un profundo dolor emocional y físico.

			Escuchar «historias de Chip» en su funeral fue surrealista. Sus amigos no hablaban de mí, pero me sentía hiperconsciente de que podría ser el próximo en unirme a ese club de los que se fueron demasiado pronto.

			Fue entonces cuando comencé a contarles a mis amigos acerca de mis pesadillas sobre cáncer y accidentes automovilísticos. Me sentía atrapado por el impulso y la monotonía de mi vida, y buscaba una salida. Ansiaba una pausa en la mediana edad, una salida de una autopista interminable en la que sentía que me estaba quedando sin combustible.

			Menos de dos meses después del funeral de Chip, experimenté un milagro disfrazado de crisis: una reacción alérgica grave a un antibiótico que estaba tomando por una fractura de tobillo y una infección en la pierna. Morí varias veces en el escenario justo después de dar un discurso en St. Louis.

			Mi ecm me ayudó a ver lo inadvertidamente lejos que estaba de aquello que me traía alegría, lo cual era extraño en términos psicológicos para un tipo que había iniciado una empresa llamada Joie de Vivre (La alegría de vivir). Mi sabio y reflexivo amigo Bruce Feiler llama a la ruina de mi mundo un «terremoto de vida». (Disculpa mi franqueza, pero yo lo llamé «una puta mierda». ¡Perdón por las malas palabras, mamá!).

			Pero después de atravesar el lado oscuro del inicio de la mediana edad, encontré la luz alrededor de los 50 años. Antes de transcurridos dos años después de mi ecm, vendí mi empresa con el precio más bajo del mercado, terminé mi conflictiva relación romántica, logré que exoneraran a mi hijo adoptivo y lo liberaran de prisión, y me di cuenta de que mi propia idea suicida se basaba en la prisión de mis propias identidades restrictivas. Aunque no fue fácil, pude dejar una profesión que había definido mi identidad durante dos docenas de años: ser el fundador y director ejecutivo de mi empresa de hoteles boutique.

			Con una nueva y abundante fuente de tiempo, la mayor parte la pasaba en la hamaca de mi patio trasero escuchando a Rickie Lee Jones y estudiando una serie de temas que siempre me habían fascinado: la naturaleza de las emociones, la creciente popularidad de los festivales, la geofísica que crea aguas termales.

			Me puse en la mejor forma de mi vida, en parte porque había recuperado mi libertad y estaba listo para empezar a salir de nuevo. Pero también comencé a preguntarme si yo era irrelevante en el mundo laboral. En la película Pasante de moda, Robert De Niro afirma: «Los músicos no se jubilan. Paran cuando ya no hay música en ellos». Yo sabía que tenía algo de «música» para compartir, pero no estaba seguro de con quién compartirla.

			Por aquella época, a los 52 años, recibí una llamada del cofundador y director ejecutivo de una empresa tecnológica incipiente y de rápido crecimiento llamada Airbnb. Brian Chesky me preguntó si quería ayudarlo a él y a sus cofundadores a «democratizar la hospitalidad». Al principio pensé que el concepto de compartir la casa era una idea terrible. ¡Vaya, cómo me equivoqué! No fui el único hotelero que no vio venir a este disruptor millennial mientras se acercaba de forma sigilosa a nosotros.

			Decidí participar como mentor interno de Brian y alto dirigente. Más de siete años después, Airbnb se había convertido en la empresa hotelera más valiosa del mundo, y me coronaron como su «persona mayor moderna» porque decían que yo era tan curioso como sabio. Muchas gracias, pero menos de una década antes me sentía como un «fracasado moderno».

			Después de mi desafiante transición a la mediana edad, cuando tenía cuarenta y tantos años, descubrí que mi década de los 50 años fue una revelación. Una época en la que me convertí en el hombre que siempre debí ser. No fue una década perfecta, pero fue un tiempo en el que, con alegría, me despojé de muchas de las identidades que ya no me servían. Sentí como si estuviera naciendo a una segunda edad adulta.

			En ese entonces, mi curiosidad me llevó una vez más al tema más novedoso que quería explorar: una de las tres etapas de la vida que nació en el siglo xx. Pero, a diferencia de las otros dos (la adolescencia y la jubilación), la mediana edad no se sentía amada ni estudiada. Cuando se estudiaba, más que nada eran hombres analizando a otros hombres. La mediana edad era una etapa de la vida que se encontraba limitada por una mala identificación comercial: «crisis de la mediana edad», un término que había existido durante casi tantos años como yo.

			Brené señaló:

			El desmoronamiento de la mediana edad es una serie de dolorosos impulsos unidos por una leve ansiedad y depresión, una silenciosa desesperación y una insidiosa pérdida de control… Es suficiente para volverte loco, pero rara vez es suficiente para que la gente en el exterior valide la lucha o te ofrezca ayuda y un respiro. Es el tipo de sufrimiento peligroso que te permite fingir que todo está bien.

			
			Esta es, en parte, la razón por la que me guardé para mis adentros tanta insatisfacción con mi vida. No quería parecer quejoso e ingrato. Una «crisis de la mediana edad» parece tan condenadamente indulgente con uno mismo, ¿verdad? Por lo tanto, con frecuencia sufría solo, a pesar de que muchos de nosotros (no solo unos cuantos privilegiados) atravesamos lo que yo pasé. ¡Que se termine el silencio! Lo que estamos viviendo es normal.

			Muchas veces me pregunto por mis cinco amigos que no se dieron cuenta de que el inicio de la mediana edad, al igual que la adolescencia, es solo un puente sobre aguas turbulentas. Pero no es necesario morir y volver a la vida, como lo hice yo, para darnos cuenta de que este puente conduce a una orilla segura.

			Sí, el desmoronamiento de la mediana edad puede ser complicado y requiere una buena dosis de apoyo y amor por parte de quienes te rodean. Pero también te ofrece los primeros indicios de una vida menos ordinaria.

			En busca del atrio de tu mediana edad

			Ahora tenemos una mayor esperanza de vida. Algunas personas piensan que esto significa que seremos viejos por más tiempo. Pero la antropóloga y escritora Mary Catherine Bateson señala que estamos pensando en esto de manera equivocada. Nuestra longevidad adicional no significa que seremos viejos durante más tiempo, sino que estaremos en la mediana edad durante más tiempo. La mediana edad se ha expandido, igual que nuestra cintura. Ella sugiere que no estamos agregando una extensión metafórica a nuestra casa que consiste en un par de habitaciones adicionales en el patio trasero de la vida. Necesitamos introducir lo que ella llama un «atrio de la mediana edad» que sustente nuestra vida más larga.

			Crear un atrio de la mediana edad significa cambiar el plano de toda la casa o el resto de nuestra vida. Esto sugiere que movemos las paredes y, en el centro de nuestra vida, creamos un atrio lleno de aire fresco y luz del sol. En un mundo en el que algunos estiman que la mitad de todos los niños nacidos hoy en los países desarrollados vivirán hasta los cien años, es hora de rediseñar nuestro modelo de vida social creando un espacio para que las personas reflexionen sobre cómo diseñar de forma consciente la segunda mitad de la vida adulta.

			Hace más de un siglo, el psicólogo Carl Jung se preguntó: «¿Existen acaso universidades para personas de cuarenta años que las preparen para su vida venidera con sus exigencias, del mismo modo que las universidades ordinarias introducen a nuestros jóvenes en el conocimiento del mundo?». En otras palabras, ¿dónde podríamos encontrar ese atrio lleno de luz? ¿Necesitamos una partera para las revelaciones de la mediana edad que puedan surgir de este atrio?

			En cierto modo, el gran volumen de empleados de mediana edad que se tomó un descanso de su trabajo de tiempo completo durante la pandemia de covid-19 sugiere que está surgiendo un atrio colectivo de la mediana edad. ¡Millones de personas de mediana edad abandonaron sus trabajos y los cubículos que los confinaban y «se fueron al atrio»!

			Y cada vez son más las personas que buscan este tipo de espacio de reflexión en compañía de otras. Las redes profesionales entre pares de mediana edad como Chief (para mujeres) y Vistage están incrementando su número de miembros. Los programas de transición de la mediana edad afiliados a universidades, como Stanford (Distinguished Careers Institute [Instituto de Carreras Distinguidas]), Harvard (Advanced Leadership Initiative [Iniciativa de Liderazgo Avanzado]) y Notre Dame (Inspired Leadership Initiative [Iniciativa de Liderazgo Inspirado]) han crecido de manera constante bajo la red flexible de Nexel Collaborative.

			F3, una versión de SoulCycle, centro fitness, pone a prueba físicamente a los hombres de mediana edad, pero también les permite establecer vínculos emocionales y espirituales. E incluso las comunidades intencionales (un vestigio comunitario de los hippies de los años sesenta y setenta) están re­gresando dentro de una corriente importante, enfocada en las personas de mediana edad que están más interesadas en la pertenencia que surge del «nosotros-nos-cansamos» que en el aislamiento que a menudo surge de la jubilación. ¡Abundan los atrios de la mediana edad!

			En los últimos años, he tenido la gran fortuna de trabajar de forma estrecha con miles de personas de mediana edad, cuya edad está comprendida entre los 28 y los 88 años (la edad promedio es 54), que llegaron a la Academia de los Adultos Mayores (aamm; en inglés, Modern Elder Academy) para reinventarse y darse un nuevo propósito a sí mismas: crear una vida que sea tan profunda y significativa como larga.

			La aamm tiene tres campus: uno frente a la playa en Baja California Sur (México), otro en una gigantesca comunidad regenerativa y rancho de caballos en Nuevo México (Estados Unidos), de más de mil hectáreas, y el último (que se inaugurará en 2026) en un seminario católico antiguo y centro de retiros histórico en Santa Fe (Nuevo México, Estados Unidos). Nuestra comunidad en línea ofrece inmersiones profundas y experienciales sobre el propósito, las transiciones y otros temas relevantes para las personas de mediana edad.

			La aamm es la primera escuela de sabiduría para la mediana edad del mundo que se dedica a llevar luz y espacio al atrio de la mediana edad a través del «aprendizaje de larga vida». Hemos aprendido que la sabiduría no se enseña, sino que se comparte.

			Sumergirnos en una nueva comunidad de personas solidarias de mediana edad que están diseñando de modo consciente la segunda mitad de su vida brinda una oportunidad para la reflexión, la alegría y el crecimiento. Es un campamento de verano para adultos, lleno de frescura y sabiduría. Es probable que este tipo de comunidad de aprendizaje (una forma de educación experiencial repetida) sea cada vez más frecuente a medida que las personas eviten la temida idea de la jubilación y se reinventen para los mejores años que les esperan.

			
			«Tiene que haber más en la vida que esto»

			¿Te preocupa no tener opciones, como si hubieras pasado la última salida y no tuvieras más remedio que seguir pisando el pedal a fondo en un coche que se está quedando sin gasolina?

			La vida no es un viaje de un solo tanque en el que te llenas de educación, relaciones y una carrera a temprana edad, y esperas que lo que has aprendido y experimentado te proporcione suficiente energía e inspiración para toda la vida. La vida es por lo menos un viaje con dos tanques. Para evitar quedarnos tirados a la orilla del camino, solo tendremos que hacer una parada técnica para llenar otra vez el depósito. Con suerte, esta historia de «lejanas latitudes» te inspirará.

			Ang Galloway es una australiana de 53 años que de pronto se encontró en una parada técnica durante la mediana edad. A lo largo de la primera mitad de su vida, siguió un camino bastante trillado. Educación básica seguida de universidad, profesión, matrimonio, hijos y divorcio. Fue un camino que se desarrolló más por defecto que por diseño, uno que ella navegó utilizando los mapas que la sociedad le había trazado en lugar de elegir su propia dirección.

			Durante esos años, Ang llegó a correlacionar el dar servi­cio con el éxito. El problema fue que, después de décadas de priorizar a los demás, al final olvidó cómo complacerse y priorizarse a sí misma. Se había dividido en mil pedazos diminutos, ofreciendo un poquito a todos, hasta que no le quedó nada.

			Entonces, la familia a la que había dedicado su vida ya no requirió sus servicios. Uno a uno, se fueron desprendiendo, hasta que Ang se encontró sola, en una vida que no re­conocía, una vida que parecía más bien el contorno vacío de lo que alguna vez había sido. Atormentada por el fantasma de la persona que siempre soñó ser, parecía no poder evitar una voz persistente que susurraba: «Tiene que haber más en la vida que esto».

			Ang había archivado su ambición juvenil, manteniéndola al alcance, lista para retomarla en el momento adecuado. Hasta que un día despertó y se dio cuenta de que ese «momento adecuado» nunca había llegado, o, si lo hizo, ella no se dio cuenta.

			Para entonces, ella había abandonado de forma oficial su antigua vida, pero aún no se había mudado a la nueva. Una parte de ella todavía suspiraba por la familiaridad y la seguridad que habían dado calidez a su mundo durante los últimos veinte años, pero otra parte se sentía liberada y emocionada por las infinitas posibilidades de todas las incógnitas que se desplegaban frente a ella. Ang se sentía agradecida por la vida que tenía, pero también consumida por el anhelo de algo más. Pero ¿más qué?

			Sabía que el modelo que había heredado para la mediana edad y para después no reflejaba el que ella quería para sí misma. Sin embargo, no podía articular con exactitud qué buscaba. Todo lo que sabía era que anhelaba redescubrir el corazón silvestre y el espíritu aventurero que habían perdido brillo por las expectativas sociales a lo largo de muchos años.

			
			Ang afirmó:

			Como sociedad, es como si hubiéramos ganado la lotería de la longevidad, pero sin descubrir qué hacer con las ganancias de una vida más larga. Me quedó claro que el mapa de ruta al que había estado haciendo referencia en mi vida se agotó alrededor de la mediana edad. Estaba en un punto intermedio, en una encrucijada que me parecía, al mismo tiempo, emocionante y llena de posibilidades, pero también aterradora y desconocida.

			Ang dijo que ya no era quien había sido, pero que aún no se había convertido en quien podría ser. Crisálida, pero aún no mariposa.

			Decidió diseñar su propio atrio. «Lo que sucedió terminó siendo menos un plan y más un proceso», recordó. «Un proceso de reinvención y despertar que impulsó la comprensión de que la vida más abundante que anhelaba estuvo latente dentro de mí todo el tiempo, esperando que la volviera a descubrir y liberar».

			El tiempo puede ser un dictador, pero también un libertador. Ang creó el espacio para reconocer y celebrar su transición de la edad adulta a la vejez en forma de un Año de Intervalo Dorado. Fue, dijo, «una oportunidad para adentrarme en lo desconocido, llena de curiosidad y asombro, y volver a imaginar cómo podría ser la vida». Así comenzó su peregrinaje desde Sídney hasta un pueblo costero rural en México para unirse a un taller de la aamm de una semana de duración con un grupo de mediana edad con ideas afines.

			Si bien la mediana edad puede parecer un viaje solitario, muchas veces el interior de un entorno social seguro es el lugar en el que podemos construir un espacio para nuevas formas de ser y saber.

			¿Cómo puedes encontrar un crisol seguro para conversaciones que te cambian la vida? Una cita que con frecuencia se atribuye a Albert Schweitzer dice: «En la vida de todos, en algún momento, nuestro fuego interior se apaga. Luego estalla en llamas por el encuentro con otro ser humano. Todos deberíamos estar agradecidos por aquellas personas que vuelven a encender el espíritu interior». No tienes que hacer esto solo.

			¿Cómo me hago más feliz a medida  que envejezco?

			Nuestras narrativas sociales y personales sobre el envejecimiento están en desacuerdo.

			El mensaje social es que la mediana edad representa el comienzo de una larga y lenta marcha hacia la muerte, llena de enfermedad, decrepitud y desolación. Pero la investigación sobre la vuelta en U de la felicidad (que revisaremos con más detalle en el capítulo 4) sugiere que, después de una caída en la satisfacción con la vida en los primeros años de la edad adulta, que toca fondo entre los 45 y los 50 años, la vida mejora y es más feliz en las décadas de los 50, 60 y 70 años, y para muchos, incluso hasta los 80 y 90 años.

			¿Quizá el secreto de la felicidad se materializa de forma casi automática? Amigos, ¡solo tengan algunos cumpleaños más! Eso no es tan difícil, ¿verdad?

			En mi blog diario, Wisdom Well, enumero mi docena de razones por las que me siento más feliz a medida que envejezco. Esta lista sirvió como inspiración para los 12 capítulos de este libro, en los que describo las transformaciones físicas, emocionales, mentales, vocacionales y espirituales que atravesamos en la mediana edad. Tengo la esperanza de que este libro sirva como un faro que te ayude a ver el pasaje intermedio como la etapa más transformadora de tu vida. Utilízalo como guía para aprender no solo a amar la mediana edad, sino también para amarte a ti mismo en la mediana edad.

			Quizá algunos capítulos tengan una mayor resonancia en ti que otros: ya sea que ya no te defina tu cuerpo (capítulo 2), valores tus relaciones con mayor profundidad (capítulo 4), aprendas a dirigir tu vida de manera más rigurosa (capítulo 8) o salgas de la rutina profesional (capítulo 9). No es imprescindible leerlos en orden. Tu viaje a lo largo de este libro, como a través de la vida, es tuyo y tú lo defines. Pero dedica unos minutos más a reflexionar con las preguntas en letra cursiva a lo largo de los capítulos. Piensa en estas preguntas como tu oportunidad de estar en un taller de crecimiento personal.

			¿Qué estaría en tu docena de razones sobre lo que mejora con la edad?

			¿De qué manera eres hoy más feliz y libre que hace diez o veinte años?

			Así como aprendiste a amar las coles de Bruselas y la música clásica a medida que crecías, tal vez sea el momento de aprender a amar también la mediana edad.
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			«Me queda más vida de  lo que pensé»

			¿Qué porcentaje de tu vida adulta  aún te queda por delante?

			En 2018, fui a bucear a Indonesia con mi padre, quien entonces tenía 80 años. Papá aprendió a bucear a los 60 años y se sumergió alegremente más de 2 000 veces durante los siguientes veinte años, muchas de ellas en el Acuario del Pacífico en Long Beach, California, donde nadaba de manera regular con tiburones mientras los espectadores miraban boquiabiertos.

			Una mañana, antes de nuestra primera inmersión, realicé un cuestionario de longevidad en línea, cuyos resultados decían que era probable que yo viviera hasta los 98 años. ¡Qué impresionante!, ¿quién lo diría? Y justo cuando estábamos a punto de sumergirnos, sin comentarle que había respondido el cuestionario, le pregunté a mi papá cuánto tiempo creía que él viviría. Reflexionó por un momento y luego, para mi gran sorpresa, dijo ¡«98»! Lo sorprendente de esa predicción es que, de ser cierta, mi papá apenas había vivido tres cuartas partes de su vida adulta. Y a los 57 años, yo no había llegado siquiera a la mitad de mi edad adulta si llegaba a vivir hasta los 98 años. Esta reflexión abrió puertas y posibilidades que han revitalizado mi vida. Desde entonces, he intentado meter la mano (y sobre todo mis toscos pies) en el surf, hablo español por primera vez y he practicado pickleball (lo sé, se espera que toda persona de 60 años sea un jugador de pickleball). Estoy convencido de que estás más dispuesto a probar algo nuevo cuando empiezas a darte cuenta de toda la vida que te queda por delante.

			Rocky Blumhagen es un amigo septuagenario de aspecto muy joven que siempre se ha sentido bastante a gusto con su cuerpo. Cree de manera apasionada que todavía está en la mediana edad porque vivirá hasta los 100 años. Rocky está muy enfocado en preservar su cuerpo y su mente. Durante la pandemia, dirigió a un grupo de amigos en Zoom durante 1 000 días seguidos practicando kundalini yoga. Pero Rocky nunca había practicado surf; al venir a visitarme a México, lo vio como un rito de iniciación. Es muy parecido a aprender a caminar cuando eres bebé. Te levantas; te caes. Te levantas; te caes.
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