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			UNA BUENA AMIGA

			Berlín, un frío fin de semana de marzo. Estoy en una habitación acogedora, rodeada de ocho mujeres extraordinarias, todas de unos treinta años. Estamos sentadas en el suelo, sobre esterillas de yoga, formando un círculo; hay un ramo de flores frescas en el centro y un poco de emoción y mucha curiosidad en el aire. Estamos a punto de comenzar un seminario sobre la pregunta clave que cada una de nosotras se hace a sí misma: ¿quiero tener hijos? En los rostros de todas las participantes se puede ver una mezcla de expectación, miedo y duda. Antes de este seminario, yo ya le había dado muchas vueltas a esta cuestión; para mí, que fui una niña con tres hermanos, una familia siempre formaba parte de cómo imaginaba mi vida. Pero esta no ha transcurrido como esperaba y, en los últimos años, me he preguntado una y otra vez si soy yo realmente la que quiere tener un hijo o si es la sociedad la que lo desea con más fuerza. ¿De dónde ha venido ese deseo? ¿Quién soy yo si no tengo hijos? ¿Y con quién estoy? Me daba un poco de miedo profundizar en esas cuestiones, no estar a la altura de las expectativas y descubrir algo que no iba a llevar bien. Sin embargo, en este seminario quería tratar de encontrar algunas respuestas iniciales. Quería estar en una habitación con la pregunta clave, considerarla desde diferentes perspectivas y escuchar cómo les va a otras mujeres en situaciones similares.

			Las instructoras nos dan una calurosa bienvenida y nos preguntan directamente por qué estamos aquí, quiénes somos y por qué nos planteamos tener hijos. Compartimos nuestras historias; hay muchos proyectos vitales interesantes e impresionantes, y enseguida se crea una atmósfera emocional y conmovedora. Me siento cómoda y conectada. Theresa, por ejemplo, expresa su preocupación por el cambio climático y sus efectos en las generaciones futuras. Con las perspectivas actuales, ¿cómo puede traer hijos al mundo con la conciencia tranquila? ¿Tendrán un (buen) futuro? Además, está preocupada por su pareja. Su relación va bien, pero la idea de que un niño pueda ponerla a prueba la inquieta. Otra participante, Maike, dice: «En realidad, sé que quiero ser madre, pero también tengo mucho miedo. ¿Y si pierdo mi propia vida? ¿Podré seguir haciendo deporte, quedando con mis amigas, siendo yo misma?». Después de todo, son las mujeres las que al final asumen la responsabilidad principal de los cuidados. Todas lo vemos en nuestras conocidas, amigas, hermanas, primas y otros miembros de la familia que ya tienen hijos. Este fin de semana de marzo, rompemos el hielo larga e intensamente, compartiendo nuestros miedos, preocupaciones y dudas. Discutimos cómo sería nuestra vida con niños y sin ellos. ¿Quiénes seremos cuando tengamos hijos? ¿Prevalecerá la felicidad? ¿Cómo puedo ser una buena madre y seguir siendo fiel a mí misma? ¿Y cómo demonios vamos a hacer frente a esta vida compleja y difícil, que incluso sin hijos es un desafío?

			El seminario sobre la infancia está dirigido por la autora y activista Sarah Diehl, que no tiene hijos, y la psicóloga y madre Anna Schmutte. Sarah hace valiosas aportaciones culturales y sociales sobre tener hijos y ser mujer. Anna nos guía a través de diferentes ejercicios de escritura y expresión. Analizamos el tema desde muchos puntos de vista, y ambas crean un espacio en el que todo gira alrededor de los sentimientos, opiniones, dudas y preocupaciones. Nos ayudan a conseguir orientación y claridad, y están totalmente abiertas a los resultados. Llego a la conclusión de que sí, quiero tener hijos. Pero nuestra sociedad patriarcal también lo quiere y revela ideas y expectativas descabelladas al respecto. Esto no va a ser fácil, lo sé muy bien gracias a las madres de los cursos que coordino. Para concluir, Sarah me firma su libro Die Uhr, die nicht tickt 1 con una dedicatoria personalizada: «Que este libro sea una buena amiga para ti». No puedo evitar sonreír. Es una frase que conozco muy bien porque ha sido mi mantra interno en los últimos diez años, cuando no he sabido qué hacer o me he criticado a mí misma con dureza: Mascha, ¿le hablarías así a una buena amiga? ¿Estás siendo una buena amiga para ti? En mi caso, se ha convertido en una práctica diaria de amor propio. Con el libro bajo el brazo, me voy contenta a casa.

			
				¿CÓMO SERÍA NUESTRA VIDA SIN NIÑOS? ¿QUIÉNES SEREMOS CUANDO TENGAMOS HIJOS?

			

			

			Durante las semanas siguientes, hablo sobre el seminario y del tema de los hijos con amigas que ya han sido madres, y constato que muchas de las preguntas, preocupaciones y desafíos de las mujeres antes del parto no desaparecen cuando los niños están aquí. Es difícil encontrar tiempo para una misma. Te preocupas todo el tiempo y te sientes culpable. Y, por supuesto, aparecen nuevos e inesperados retos para los que, en teoría, es difícil prepararse. Sobre todo, porque nunca se sabe de antemano cómo será el niño y cuáles serán sus necesidades individuales.

			Incluso las madres con las que trabajo a diario como profesora de MBSR (abreviatura de Mindfulness-Based Stress Reduction, es decir, gestión del estrés basada en la conciencia plena, un programa grupal de ocho semanas basado en la evidencia) y como coach de conciencia plena, están profundamente agradecidas por haber elegido una vida con hijos y no pueden imaginarla sin ellos. Los niños traen alegría y enriquecen su vida, hacen que la vean con otros ojos. Aunque, estadísticamente, los niños disminuyen la felicidad de la vida, al mismo tiempo aumentan su sentido.

			Y, sin embargo, no acuden a mi curso en vano: están marcadas por el cansancio y ya no encuentran tiempo para sí mismas, asumen la mayor parte de los cuidados y parecen olvidarse de sí mismas para centrarse exclusivamente en sus hijos. En algunos casos, luchan por mantener la estabilidad de su relación y se sienten abrumadas por las numerosas tareas que a diario llevan sobre los hombros. Hablan de una sensación de ahogo, de volverse invisibles, de agotamiento sin fin. No tienen la energía suficiente para cumplir sus roles de madre, pareja y trabajadora al mismo tiempo. Las mujeres que se convierten en madres también notan cada vez más cómo las injusticias estructurales hacen sus vidas más difíciles.

			E incluso si consiguen hacer algo bueno para ellas mismas, como ir al campo, salir a comer o bailar con su mejor amiga, normalmente se trata solo de una relajación y un alivio breve, por mucho que en todos los canales, en la publicidad y en las redes sociales se afirme que «solamente tengo que tomarme un tiempo para mí y el resto no será ni la mitad de malo». Pero ¿puede ser la solución meditar un poco, hacer yoga o tomar un té caliente? Más bien no. Un alivio puntual de la sobrecarga permanente solo conduce, a largo plazo, a problemas más profundos, como el agotamiento o la depresión.

			
				NECESITAMOS UN CAMBIO ESTRUCTURAL URGENTE PARA ALIVIAR A LAS MUJERES.

			

			Hay una necesidad urgente de realizar cambios estructurales para reducir la carga que pesa sobre las mujeres. Comienza con una división adecuada de las tareas del hogar, seguida de una remuneración justa, entornos laborales favorables a los niños y el fin de la discriminación y la sexualización. Necesitamos crear modelos de trabajo y cuidados completamente nuevos, empoderar a las mujeres, formar redes, actuar con solidaridad y visibilizar muchos más modelos. En última instancia, todos estos factores se suman a la necesidad ineludible de superar el actual statu quo patriarcal. Necesitamos nuevas ideas sostenibles y a largo plazo. Porque las mujeres tienen que funcionar constantemente y, por eso, a menudo no se permiten ser débiles o «dejarse llevar», para que la rutina familiar habitual se mantenga. En la sala de espera del ginecólogo, fotografías de familias siempre felices nos venden la vida con hijos como pura felicidad, así que, por favor, no vayamos a quejarnos. Consecuentemente, muchas mujeres sienten una presión inmensa por estar a la altura de una determinada imagen de buena madre y al mismo tiempo de «mujer profesional», que difícilmente les permite ponerse a sí mismas en primer lugar y les hace priorizar siempre el bienestar de sus hijos y la felicidad familiar. Antiguas y arraigadas estructuras dificultan cada vez más la compatibilidad entre familia y trabajo.

			Sin embargo, a través de mi experiencia profesional y de muchas conversaciones con madres, he descubierto que, junto a todos los factores externos, que cambian lentamente, hay medidas que las propias madres pueden tomar de inmediato para enfrentarse a los desafíos de este complejo mundo. Por un lado, esto requiere reconocer las expectativas y pautas socialmente interiorizadas, para poder darnos cuenta de que una no es de ninguna manera «culpable». Que tampoco se debe a nuestra propia incapacidad el hecho de que no podamos hacerlo todo, sino que, a menudo, esto se debe a las circunstancias. Darnos cuenta de ello nos proporciona un alivio inicial, ya que podemos dejar de juzgarnos y de luchar contra nosotras mismas. Además, explorar nuestro mundo interior ayuda: ¿cómo afronto la situación? ¿Cómo pienso y cómo me siento? ¿A quién intento complacer realmente? ¿Cómo defiendo mis necesidades y cómo puedo tener una buena relación conmigo misma? Si queremos emprender este viaje interior, no podemos obviar el amor propio. Vivir el amor propio significa identificar y fortalecer mis propios recursos internos y adaptar mi vida a mis necesidades individuales lo mejor que pueda en mi situación actual. Significa ser buena conmigo misma y darme tanto apoyo como pueda, sobre todo porque no siempre es fácil.

			
				¿CÓMO PIENSO Y CÓMO ME SIENTO? ¿A QUIÉN INTENTO COMPLACER REALMENTE?

			

			

			Por eso, con este libro quiero animar a todas las madres a aceptarse y quererse a sí mismas, a conocer sus necesidades, a tomárselas en serio y a defenderlas. Valientes, autodeterminadas, vulnerables y amables. Para encontrar el valor de hacerlo, necesitamos una aliada, alguien que nos consuele, una luchadora a nuestro lado. Y podemos encontrar a esta persona en nosotras mismas. Podemos ser buenas amigas de nosotras mismas.

		

	
		
			cómo te será más útil este libro

			El objetivo principal de este libro es fortalecer tu relación contigo misma, no es que te enamores perdidamente de ti. Me gustaría examinar contigo qué significa para ti quererte a ti misma, para que al terminar la lectura de este libro sepas qué necesitas, cómo puedes sentirte bien incluso en épocas turbulentas y cómo puedes aplicar el amor propio en la vida cotidiana. Y no se trata de actividades, sino de cómo te portas contigo misma, de cómo te hablas y te tratas; por así decirlo, de cómo estableces una buena relación contigo. Si quieres, puedes incluir a tu hijo en este viaje de descubrimiento y hablar con él sobre los temas importantes de la vida. En las próximas páginas, leerás acerca de por qué el viaje comienza en ti y por qué puedes (y debes), finalmente, ponerte a ti misma en primer lugar. Y no me cansaré de recordártelo una y otra vez.

			

			El libro se divide en dos partes. La primera es para la mente: tiene como objetivo ayudarte a comprender el trasfondo, a reflexionar sobre tu papel como mujer y madre, a reconocer por qué muchas cosas son como son y por qué pensamos que nosotras «tenemos la culpa» o somos «débiles», aunque las situaciones a menudo se remonten a estructuras de pensamiento estancadas e inconscientes o que evolutivamente tuvieron sentido en un momento anterior de nuestras vidas, pero hoy en día son un obstáculo para nosotras. Además, hay acontecimientos sociales estructurales, sistemáticos o políticos que dificultan la vida de las madres. Debido a que a veces estamos acostumbradas y consideramos «normales» tantas cosas que nos agotan la energía, hay mucho que ya no nos cuestionamos.

			Examinaremos en detalle el concepto de amor propio y trataremos de limitarlo un poco y de definirlo para el momento presente, porque probablemente cada persona tiene una idea diferente de cómo aprenderlo y vivirlo, lo cual es perfectamente válido. Se trata de que obtengas una definición, un sentimiento o tu propia idea al respecto. Dado que la meditación nos acompañará a lo largo de todo el camino y nos ayudará a acercarnos a nosotras mismas, esta sección contiene una introducción teórica a la técnica de la meditación de conciencia plena, y también veremos las dificultades y los obstáculos con los que nos encontramos de forma natural.

			La segunda parte del libro es para el corazón: no solo debes saber que te quieren, también tienes que sentirlo. Contiene seis secciones que puedes trabajar en seis semanas o en seis etapas a tu elección, como prefieras. Sin embargo, antes de empezar, te recomiendo que establezcas un período de tiempo concreto para que puedas crear tu propio compromiso. Puede que quieras trabajar el tema con una amiga y así compartir vuestras experiencias. El apoyo a lo largo del camino es uno de los factores decisivos para no abandonarlo.

			Sé que no es fácil encontrar tiempo para ti misma en el ajetreo de la vida cotidiana, pero eso es exactamente de lo que trata este libro: de construir una estructura a largo plazo en la que apoyarte y que sea compatible con tu rutina personal. Con el tiempo, te darás cuenta y, sobre todo, sentirás lo importante que es tomarte descansos de vez en cuando y permitirte un tiempo para ti misma, así como para tus seres queridos. Si reconocemos la importancia de este valor, no habrá más negociaciones al respecto.

			Por favor, en este camino y en la vida en general, busca lo que te hace bien, lo que necesitas para sentirte cómoda y lo que es realista y factible para ti. Lo que realmente puedes y quieres implementar es individual y depende de tu situación personal, por lo que yo puedo hacerte sugerencias, pero tú siempre puedes revisarlas y ajustarlas. También te sugiero un ejercicio para que hagáis en familia. Estos ejercicios están pensados para niños de entre tres y siete años. Comprueba si te apetece probarlos, adaptarlos a tu situación familiar o simplemente omitirlos. Haz solo lo que más te convenga y lo que realmente te apetezca. Porque también se trata de eso, de descubrir, (re)encontrar y decidir con qué te quedas.

			COMPAÑEROS DE CAMINO

			En mi propio viaje, y al acompañar a otras mujeres, he podido observar una y otra vez que ciertas características pueden ser útiles en el viaje hacia una misma, que paradójicamente a menudo se desarrollan a lo largo del camino. Comprueba si puedes encontrarlas en ti misma, qué te dicen y si ellas —o parte de ellas— ya forman parte de tus sentimientos y pensamientos. Probablemente puedan ser un buen apoyo para ti.

			

			Curiosidad: imagina que estás en un viaje de exploración e investigas las profundidades del océano o la infinidad del universo. No sabes lo que te espera ni los descubrimientos que harás. Si te pones anteojeras, tu campo de visión se estrechará, solo podrás mirar en una dirección. Abre los ojos y el corazón, conviértete en la exploradora de tu propia vida.

			

			Paciencia: si nos gusta un proyecto y estamos avanzando, nos es fácil mantener el rumbo. Sin embargo, cuando las cosas se ponen difíciles, rápidamente nos retiramos a nuestra zona de confort porque ahí es donde nos sentimos seguras, sin importar las circunstancias. Si las cosas no van como deseas o sientes que estás estancada, mira qué te conviene en ese momento, respira unas cuantas veces y date el tiempo que necesitas. Es un viaje de toda la vida hacia el amor propio y no algo que sucede de la noche a la mañana. Avanzamos paso a paso y los resultados se irán manifestando muy gradualmente, a su propio ritmo. Confía en el proceso y no temas buscar apoyo y ayuda.

			

			Conciencia plena: volverse hacia una misma y mirar hacia dentro requiere coraje y energía. Antes que nada, pregúntate si hoy es un buen día para afrontar tus emociones y acercarte un poco más a ti misma. El amor propio es algo hermoso, positivo, genial, pero también trae consigo elementos de dolor; eso es parte del paquete. Puede que a veces te sientas triste, impotente, agotada o enfadada. ¿Qué sería bueno para ti y es factible? ¿Una conversación, un saco de boxeo, hacer deporte?

			

			Sinceridad: con el tiempo llegarás a conocerte y comprenderte mejor a ti misma. Pero, incluso con mucha práctica, a veces resulta complicado ver la diferencia entre evadirse y descansar. Es posible que ya lo sepas: en realidad, sabes que sería bueno salir a correr, pero la llamada del sofá es más fuerte y encuentras suficientes razones por las que estar tumbada es la mejor opción para ti. No me malinterpretes: a menudo, eso puede resultar relajante y energizante. Pero ¿ayuda a conseguir lo que realmente deseas? Lo mismo se aplica, asimismo, a lo contrario: obligarte a hacer algo aunque la batería esté completamente descargada no te llevará a conseguir tu objetivo. En tal caso, mira más de cerca: ¿eres realmente sincera contigo misma? ¿Te conviene solo en este momento o también a largo plazo?

			

			Compasión: ¿qué haces cuando tu hijo no se siente bien? ¿Cuando notas que tiene fiebre, que está luchando con algo en su interior o no puede clasificar sus emociones? Probablemente lo consueles, lo abraces y le digas palabras reconfortantes. ¿Puedes hacer lo mismo contigo misma cuando las cosas se complican?

			

			Defender tus límites: puede que estés ocupada intentando satisfacer las necesidades de tus hijos. Al mismo tiempo, te olvidas de las tuyas o a veces tienes que dejarlas a un lado para poder estar ahí para los demás. Queremos aprender a defender conscientemente estos límites para poder cuidarnos bien. La defensa de los límites también comienza cuando dices que quieres hacer algo, y cuánto, por ti misma. Tú eres tu mejor maestra: si sientes que algo es demasiado o no es bueno para ti, saca las conclusiones necesarias y aprovecha los recursos de los que dispones.

			

			Recursos: a lo largo de tu vida, has ido acumulando una serie de conocimientos de los que ahora puedes tomar conciencia para darles un buen uso cuando las cosas se vuelvan emocionalmente desafiantes. Siéntete libre de reflexionar sobre las siguientes preguntas y, si lo deseas, señala algunos puntos clave:

			
					
[image: ] ¿Qué te sienta bien cuando te sientes insegura?


					
[image: ] ¿Qué necesitas cuando estás cargada de emociones?


					
[image: ] ¿Qué te da seguridad?


					
[image: ] ¿Con quién puedes hablar si algo te preocupa?


			

			Mayor sensibilidad al trauma: la información se almacena en el cuerpo y en el sistema nervioso, pero hemos reprimido parte de ella durante años para no tener que sentirla. Esta es una estrategia bastante inteligente que utiliza el cuerpo para protegernos y garantizar nuestra supervivencia. Si ahora nos concentramos en nuestro cuerpo y nos quedamos parcialmente quietos, PUEDE que estos sentimientos o recuerdos regresen. Esto se puede notar, por ejemplo, cuando sientes mucha inquietud física o mental, o te es imposible quedarte quieta.

			

			Y, antes de entrar en materia, una nota lingüística importante: para poder dirigirnos por igual a todas las personas interesadas en el tema del amor propio, en este libro usamos de forma ambivalente el masculino y el femenino. Esto les puede parecer extraño a algunas personas, pero para mí es muy importante formular mi libro de la manera más delicada e inclusiva posible. Así como queremos celebrar nuestra propia diversidad interna, también podemos hacer lo mismo externamente. El lenguaje crea la realidad, lo mencionaremos una y otra vez. Cuanto más nos abramos a cosas nuevas, tanto menos las temeremos.

		

	
		
			PARA LA MENTE

			Comencemos nuestro viaje. Antes de profundizar en nuestro mundo de pensamientos y sentimientos, me gustaría que echáramos un vistazo a lo que significa quererse en un nivel teórico, lo que realmente se necesita para lograrlo y lo que se interpone en nuestro camino. Es curioso que a todos nos resulte bastante difícil querernos a nosotros mismos: eso es lo primero a lo que quiero llegar. Porque puede ser un alivio darnos cuenta de que, en ocasiones, son simplemente las circunstancias las que nos complican la vida. ¿Qué es lo que nos impide encontrar tiempo para nosotros y amarnos unos a otros, aunque queramos hacerlo? ¿Y qué bloqueos internos, miedos y obstáculos hay?

		

	
		
			
1. ¿Qué es el amor propio?

			Estamos de acuerdo en que el amor es generalmente algo hermoso, algo por lo que nos esforzamos y de lo que nunca hay suficiente. Sin embargo, cuando proyectamos amor sobre nosotros, se dice que somos egoístas, narcisistas o, simplemente, ingenuos y débiles. Sinceramente, tengo que admitir que, cuando oigo las palabras amor propio, se me erizan los pelos de la nuca. La verdad es que este término no me gusta nada, me molesta y me parece pretencioso. Toda persona debería quererse más a sí misma; según Erich Fromm, solo a través del amor propio podemos amar a los demás. ¿Significa esto que no puedo querer a mis hijos si no me quiero a mí misma? ¿No puedo amar a mi pareja porque no me amo a mí misma? Si ese fuera el caso, es probable que muchos de nosotros no tuviéramos nunca pareja ni hijos.

			Lo que se necesita en este punto es una aclaración de los términos, porque esta vaga comprensión del amor propio genera una enorme presión: por supuesto que puedo ser una madre amorosa, incluso si no estoy satisfecha conmigo misma. Las dudas y la autocrítica son humanas y forman parte de la vida como las espinas son parte del pescado. Podemos desarrollar nuestra propia comprensión del amor propio y acercarnos activamente el término, dejar que fluya a través de nosotros, rechazarlo y luego establecer un nuevo estándar propio. Y, sobre todo, averiguar: ¿quiero quererme, me hace bien, lo necesito en mi vida? Y, si es así, ¿en qué medida? En última instancia, solamente tú sabes lo que el amor propio puede significar para ti y, si quieres, puedes ver qué te provoca cuando te cuento mis ideas al respecto. Para mí, el amor propio incluye principalmente las cuatro áreas de autocuidado, autoaceptación, autocompasión y autoestima, que abordaremos y examinaremos con más detalle en las siguientes páginas.
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