GOZA DE UNA SEGUNDA JUVENTUD EN TU MADUREZ

Mas bellayvital
apartir de
los 45

ANA
MORENO

s

alienta

DDDDDDDDD



Mas bella y vital a partir
de los 45

Goza de una segunda juventud
en tu madurez

ANA MORENO

&

alienta

EDITORIAL



© Ana Moreno, 2023

© Centro de Libros PAPF, SLU., 2023

Alienta es un sello editorial de Centro de Libros PAPF, SLU.
Av. Diagonal, 662-664

08034 Barcelona

www.planetadelibros.com

Primera edicion: mayo de 2023
Depdsito legal: B. 7.628-2023
ISBN: 978-84-1344-240-2
Preimpresion: Realizacion Planeta

Impreso por Romanya Valls

Impreso en Espana - Printed in Spain

El papel utilizado para la impresién de este libro esta calificado como papel ecologico

y procede de bosques gestionados de manera sostenible.

La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una sociedad mejor.

La propiedad intelectual es clave en la creacién de contenidos culturales porque sostiene el
ecosistema de quienes escriben y de nuestras librerias. Al comprar este libro estaras
contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo y en crecimiento.

En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar asi la autonomia creativa de autoras
y autores para que puedan seguir desempefnando su labor.

Dirigete a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprograficos) si necesitas fotocopiar o
escanear algin fragmento de esta obra. Puedes contactar con CEDRO a través de la web
www.conlicencia.com o por teléfono en el 91702 19 70 / 93 272 04 47.



Sumario

PRIMERA PARTE
No des por hecho que te vas a volver vieja y pelleja

1. La ciencia que desmonta las creencias. .......... 35
2. La autoestima no tiene nada que ver con lo que
CIEES QUEES . ittt ittt iiii it inennennnes 55
SEGUNDA PARTE

La clave esta en lo que haces entre semana

3. Qué comer, comoy cuando de lunes aviernes.... 83
4. Como tener tipin ejercitandote diez minutos al dia
delunesaviernes ........... ... ..., 115

5. Higiene del sueno y del descanso especial para
jovenesde 45 YMAS. .o v vveetiiiee s 129



8 - Mas bella y vital a partir de los 45

TERCERA PARTE
Buenas despedidas para recibir bienvenidas
llenas de magia

6. Los duelos y los adioses en esta etapa vital . . . . . .. 147
7. Tal vez quieras compartir tu vida con alguien
81D TG0 177



PRIMERA PARTE

NO DES POR HECHO
QUE TE VAS A VOLVER VIEJAY PELLEJA



Abre la mente, porque en esta primera parte espero de ti un
profundo cambio de perspectiva vital, para que te des cuen-
ta de que de verdad hay otro camino diferente del de volver-
se vieja y pelleja. ¢éQue vas a envejecer? Pues si, es ley de
vida. Pero no es lo mismo ser una vieja pelleja que envejecer
con estilo, y en este apartado te lo voy a demostrar.

Antes de nada, quiero hablarte de algo que conlleva mu-
cho sufrimiento. Se trata de las expectativas, que pueden
formularse tanto para bien (esperar que suceda lo que quie-
res) como para mal (dar por sentado que vaya a suceder pre-
cisamente lo contrario a lo que quieres). Te lo voy a contar
por medio de una bonita historia que me regal¢ la vida, por-
que me siento muy honrada por tenerte conmigo, por con-
tar con tu confianza y tu carifio y por poder compartir conti-
go un montoén de cosas que llevo dentro, que la vida me ha
regalado; es un aprendizaje muy bonito para inspirarte y
acompanarte en tu camino. Gracias, de verdad, de todo co-
razon, me siento superemocionada.

Antes quiero contarte brevemente cémo va a ser la dina-
mica de este libro tan bonito que has elegido. En primer lu-
gar, te queria decir que ninguno de los textos que vas a leer
tiene guion: lo que escribo es espontaneo y me sale del cora-
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z6n después de meditar sobre ti y sobre lo que siento que
puedes necesitar. Estoy aqui para acompafarte, para cui-
darte, para que sientas que me importas, que me importa tu
bienestar y el de los tuyos, que sera consecuencia directa de
como estés tu. Quiero cuidarte, y ése es mi objetivo con esta
obra: formar parte de tu vida para inspirarte a sentirte me-
jor en tu piel, a quererte como eres y a mejorar si encuentras
la recompensa por esa mejoria en el camino de la transfor-
macion que vas a hacer. No quiero que nada sea forzado ni
autoimpuesto, ni que te haga sufrir, y por eso quiero empe-
zar contando una historia muy bonita y personal que vivi
durante el primer mercado callejero en el que estuve mos-
trando mis cuadros.

Como te detallaré mas adelante —y te explicaré bien
por qué—, cuando la mujer se acerca a la menopausia se
vuelve mucho mas creativa. La menopausia s6lo es un dia,
es el dia que tuviste tu tltima menstruacion. Llamar meno-
pausia al proceso no es correcto: el proceso se denomina
climaterio y dura aproximadamente entre seis y trece afios
(siete anos antes de que llegue la menopausia y seis afos
después). Como la menopausia puede llegar entre los cua-
renta y los cincuenta anos o incluso casi a los sesenta en al-
gunas mujeres, muchas estamos englobadas en este perio-
do, ya que hay mujeres que tienen la menopausia a los
treinta y nueve, lo cual significa que el climaterio ha co-
menzado a los treinta y cuatro o treinta y cinco o incluso a
los treinta y dos, y hay mujeres a las que les llega la meno-
pausia a los cincuenta y ocho afos. A partir de ahora tenga-
mos claros los términos: el climaterio es el periodo de tran-
sicion que ocurre antes y después de la menopausia y dura
casi lo mismo después de ella que antes. En cambio, la me-
nopausia s6lo dura un dia: el ultimo dia en que menstraas.
Tienes que ser muy consciente de éste, porque es un dia
muy bonito en el que te despides de las reglas por todo lo
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que te han dado, y también debes saber que el climaterio
continda tras esa ultima regla.

Yo supe muy bien cual era mi tltima regla por algo que
te voy a contar ahora. Tras la muerte de mi padre, al inicio
del primer confinamiento en Espafia durante la primera
oleada de la COVID-19, en marzo de 2020, muri6 mi gatito
Kitty a causa de un accidente veterinario. La pandemia, la
muerte del gato y la de mi padre me hicieron caer en picado
y, como muchas cosas que pasan en la vida, terminaron sien-
do bendiciones que descubres a medio o a largo plazo. Creo
que han pasado casi tres anos desde el primer confinamien-
to en Espana, y mi padre muri6 inmediatamente, una sema-
na o diez dias después de estar confinados. El gato Kitty, seis
meses mas tarde. Y fue siete meses después cuando me fui a
vivir a casa de mi madre con el gato que me quedaba para
pasar alli una temporada.

Todas las noches, como no creo en la muerte y, para mi,
mi padre esta conmigo, le pedia que me diera comprension.
No le reclamaba nada material ni concreto, s6lo compren-
sion. éComprension de qué? Pues, por ejemplo, de por qué
los miomas que tenia en el Gtero y que no s6lo mantenia a
raya, sino que incluso habia conseguido que disminuyesen
gracias a una alimentacion cetogénica estricta, habian creci-
do rapidisimo, hasta duplicar su tamano, tras la muerte de
mi padre y de Kitty. Su tamafio se disparo y, entonces, el gi-
necologo me dijo: «Mira, Ana, es que tienes una barriga que
se corresponde con la de una embarazada de cinco meses y,
ademas, hay algo muy pequefio que no logro vislumbrar
bien, pero que tiene pinta de que, si se desarrolla, va a ser
maligno».

Habian pasado dos afos desde la primera vez que me di-
jeron que me tenia que quitar el Gtero, porque estaba muy
danado y no queria tener hijos. En ese momento, yo dije:
«No, no me da la gana. ¢Quién dice que el ttero sélo tiene la
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funcion de gestar? Esto que me propones es una mutila-
cién». Como no queria quitarme el ttero, todas las noches le
rogaba a mi padre que me diese comprensién. Queria saber
qué estaba pasando en mi cuerpo, porque sabia que detras
de ese desajuste se escondia un mensaje que no acababa de
entender.

El caso es que una manana me desperté, me incorporé
de golpe en la cama y me dije: «iEureka! iYa me ha dado la
comprension y he entendido el mensaje!». El mensaje que
recibi de mi padre fue que pasara mas tiempo en familia,
pero con una perspectiva muy mistica, como proposito vital.
El mensaje indicaba con claridad meridiana que mi ttero, el
gran creador, se estaba sacrificando por mi para hacerme
tomar consciencia de que tenia que formar una gran familia
y la misma estaba compuesta por una prolija comunidad de
personas conscientemente elegidas para nutrirme y nutrir-
las yo a ellas. Esta gran familia que he creado te incluye a ti,
Morenuska, pues se trata del Club Morenusko.

Soy una persona mucho méas cercana ahora que antes,
porque ahora me rodeo con mucha frecuencia de las perso-
nas que he elegido que estén en mi vida. Como a ti, porque
estas aqui por eleccion de mi energia. Nos hemos escogido
como familia. Este era el mensaje que mi titero me queria
mandar a gritos, y yo no lo comprendi hasta que éste tuvo
que sacrificarse para que me enterara de una vez, tras la
muerte de mi padre. Mi padre me lo comunicé en suefios y
esa misma manana decidi operarme y quitarme el ttero,
porque entonces tenia sentido hacerlo: ya habia cumplido
con su funcion creadora. No lo sacaba de mi cuerpo porque
me molestara, sino con un agradecimiento brutal y cons-
ciente. Por eso vivi mi tltima regla con plena delicadeza,
dando gracias a Dios por la maravilla de las reglas.

En el momento de escribir estas lineas han pasado unos
dos afios de la cirugia. Sigo manteniendo mis ovarios y, se-
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gun los resultados de los analisis de hormonas, el hecho de
haberme extirpado el ttero no me ha afectado. Sigo mens-
truando, porque mis ovarios siguen produciendo hormo-
nas sexuales, pero ya no sangro porque no tengo ttero. Es-
toy inmersa en la etapa del climaterio, acercandome ya a la
altima regla de verdad, es decir, a la menopausia que, segin
mi ginecdlogo, no ocurrira, como minimo, hasta pasados
los cincuenta. Ahora sé cuando tengo la regla por los cam-
bios emocionales que experimento: me vuelvo mas sensible
a todos los niveles y me emociono con mayor profundidad
por la belleza de la vida, aunque sean pequeiias cosas como
conectar con una amiga o ver una pelicula dulce o entra-
nable.

Mas adelante veremos que durante el climaterio empie-
zan a cambiar la cantidad de hormonas que segregan las go-
nadas, es decir, las hormonas sexuales; también la testoste-
rona, no solamente la progesterona o los estrogenos. Estas
hormonas disminuyen en los ovarios, pero si llevas una vida
saludable en general —no hablo de una disciplina férrea,
sino de una flexible— las empiezas a segregar con una inten-
sidad mucho mayor en el cerebro. Te vuelves mas creativa,
intuitiva, lo ves todo mucho mas claro, y yo soy un testimonio
viviente de ello, porque empecé a pintar y a vender cuadros,
como te voy a explicar a continuacion.

En este punto quiero que sepas que no vamos a fustigar-
nos, que vamos a tratar de mejorar, pero que lo que yo busco
para ti es que el camino hacia esa mejoria sea la propia re-
compensa. Muchas personas me dicen que cuando consi-
guen una meta se ponen muy contentas, pero que enseguida
se vuelven a sentir vacias. La clave es disfrutar del camino
para que éste se convierta en la meta. No sirve de nada fusti-
garse; no quiero eso para nosotras, porque se trata de que
alcances tu maxima felicidad y no se puede conseguir algo
bueno mediante el sufrimiento. Nunca.
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Durante el «curso escolar» de 2022, es decir, de octubre
a junio, habia gastado tantisimos recursos intelectuales que
me agoté. Tengo tendencia a no medir mis fuerzas en el pla-
no intelectual; es algo que debo tener mas presente para de-
tenerme a descansar antes de pasarme de la raya. Mi padre
decia algo muy bonito sobre el descanso: «Descansar es cam-
biar de ocupacién». Es algo que tengo muy interiorizado.
Necesitaba cambiar de ocupacion y despejar la mente, que
no podia mas con las pantallas ni con el ordenador, aunque
fuera para ver una serie de Netflix. Ni siquiera podia leer,
porque al final todas estas actividades son mentales y yo me
sentia como si tuviera el cerebro frito. Entonces, comencé a
pintar cuadros.

Creo que fue en marzo o abril de 2022, no lo recuerdo
muy bien, cuando tuve laidea de cambiar de ocupacién. Ha-
bia recibido clases de pintura en el pasado, cuando tenia
ocho afios; mi madre me llevaba los sabados por la tarde a
un centro donde ensenaban a los nifos a coser, cocinar y
pintar. Y fijate en el favor tan enorme que me hizo mi ma-
dre: les he cosido a mano bajos de pantalones a amigas y,
cuando tenia veinte afios, me zurcia los rotos que me habian
hecho con los cigarros cuando iba a las discotecas y atin se
permitia fumar. En aquel centro me ensefiaron cosas que
me ha venido muy bien haber aprendido: a cocinar, por
ejemplo, de lo que acabé haciendo una profesiéon. Curiosa-
mente, también me ensefiaron a pintar.

Esto fue algo que se me ocurri6 retomar durante la épo-
ca en que estuve viviendo en las islas Canarias, concreta-
mente en La Palma. La llaman «la isla bonita» y es una isla
volcanica. Alli vivi una temporada sola en medio del monte
para encontrarme a mi misma, intentando aprender a dis-
frutar de mi soledad, y, para tener algo de relacién con la
gente y no estar aislada del todo, me apunté a clases de pin-
tura. Recuerdo que mis profesores me decian: «Tienes mu-
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cha soltura». Y la tenia porque cuando pintaba no copiaba
obras, no reproducia paisajes, rostros ni fotografias. Nunca
buscaba un resultado; tan sélo fluia con la pintura y me fun-
dia con ella en una sola voz. No tenia expectativas y de esto
es de lo que te quiero volver a hablar, de no tener expectati-
vas, porque quiero que entiendas bien lo que implica tener-
las. Lo fastidian todo.

Te voy a hablar un poco de otra anécdota de cuando en-
tendi que soy pintora y comencé a vender cuadros online y
decidi probar e ir a un mercado para vender mis cuadros, sin
ninguna expectativa. La idea, el deseo, el proposito era ir alli
y vender, pero una idea no es una expectativa. Elegi un mer-
cado que estaba en un pueblo que pertenece a la Comuni-
dad de Madrid. Es un mercado al aire libre, en la calle, que
se celebra el primer fin de semana de agosto.

Llegué muy nerviosa, tanto que tenia ronchas en los an-
tebrazos, algo que me ocurre en situaciones de maximo es-
trés o si me enfado mucho. Como ves, el cuerpo habla, y no
solo a mi. Lo que tenemos que hacer es aprender a escu-
charlo o pedir ayuda, como tuve la suerte de poder hacer
cuando ain no sabia interpretar los mensajes del utero.
Ahora me he entrenado para prestar atencion plena a lo que
esta sucediendo en el momento actual y, entonces, pienso y
me digo: «Ya sé: es por esto», y busco la manera de arreglar-
lo, lo cual siempre implica una accion. En aquella ocasion,
con toda naturalidad se lo dije a mis compaifieros, a quienes
acababa de conocer, y desde el primer minuto me senti su-
perintegrada, muy bien tratada por todo el mundo, con tan-
ta humanidad que, cuando lo recuerdo, aunque haya pasa-
do el tiempo, se me pone todavia el vello de punta. Entonces
monté el puesto y estuve desde el viernes por la mafiana
hasta el domingo por la noche. El mercado tenia una hora
de cierre oficial, las 22.30 horas, pero ni el viernes ni el sa-
bado cerré a esa hora, sino alrededor de las 2.30 horas.
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Estaba de pie todo el dia, a pleno sol, con el calor que hace
en agosto en la sierra de Madrid. Ese fin de semana me dejo6
en shock, porque conoci desde dentro lo que es vender en una
feria ambulante. Me di cuenta de que la gente me podria ha-
ber tratado como a una pija, porque un poquito pija si que soy,
las cosas como son. Sin embargo, los compaiieros, que eran
gente humilde, me trataron como a una reina y me ayudaron
en todo y con toda generosidad. Me revelaron secretos, me
contaron cosas de otras ferias; no tengo palabras para descri-
bir lo que vivi. Tuve la bendicion de que me asignaran el sitio
al lado de una chica que vendia cosmética natural. Tenia un
puesto impresionante. Sola, y siendo como yo, pequena y del-
gada, conducia una furgoneta enorme y mont6 un puesto
precioso, lleno de jabones que pesaban muchisimo (mis cua-
dros, en cambio, son muy ligeros). Era tan generosa, tan boni-
ta, que me lo contaba todo. Venia y me decia por lo bajini:
«Ana, quitales un poco de protagonismo a los cuadros y dase-
lo a tus libros». Y se iba. Yo hacia todo lo que ella me decia y
todo salia bien. iQué amiga tan admirable me hice, que hasta
dormia sola, en su furgoneta, en medio de un descampado!

Incluso la policia, que pasaba por alli velando por nues-
tra seguridad, me sugeria ideas: «¢Por qué no pones aqui un
cartel que diga “Cada cuadro es inico”? No hay ninguno
igual porque, aunque ta quisieras, no te saldria igual, es im-
posible». Y yo les respondia: «Es verdad, ¢como no lo he
pensado?». Entonces, lo ponia y vendia méas. Me acuerdo de
que me corté en la mano por varios sitios porque en algunos
cuadros pongo grapas y, al recoger, estaba tan cansada que
no recordaba que las llevaban. Vino Proteccién Civil a cu-
rarme y lo hicieron con tal carifio que yo les decia: «Me voy a
cortar mas veces para que vengais mas, porque asi es como
me cuidaba mi mama de pequefiax.

No vendi tanto como para amortizar toda la inversion
que habia hecho. Al ser la primera vez, no solamente habia
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invertido en material para pintar, el espacio de exposicién
en la calle y la gasolina, sino que el dispendio habia sido muy
grande porque también habia comprado una mesa plegable,
un mantel, habia impreso bolsas de tela con mi logotipo...
En fin, las cosas que luego se pueden amortizar con el tiem-
po, pero que, en ese momento, habian supuesto un gasto
enorme con respecto a las ganancias que obtuve.

Sin embargo, lo que me llevé de alli fue un aprendizaje
muy profundo de lo que es ser feriante, a quienes admiro
muchisimo, porque me doy cuenta del valor que tiene lo que
hacen. Es muy duro, durisimo, pero aquello fue como perte-
necer a una hermandad. Fue una experiencia en sintonia
con el mensaje que recibi de mi utero. Habia ganado en au-
toestima, en humildad y en empatia. Lo que aquella expe-
riencia me aportd en mi vida no se paga con dinero, y eso era
algo que no me podia ni imaginar antes de ir, porque no te-
nia expectativas de ningun tipo.

Hoy en dia vivo el momento, y creo que esto se debe a la
practica del mindfulness o atencion plena, una herramienta
que siempre explico que no se trata de sentarse a meditar
para luego levantarse y ladrar a quien pase por ahi: se trata
de estar siempre atenta a lo que pasa, tanto fuera como en tu
interior. De este modo, te atrapas en tus pensamientos y los
puedes descifrar y reconducir. Entonces, podras estar en
todo tipo de situaciones y relacionarte con toda clase de per-
sonas desde el aprendizaje, la humildad y el agradecimiento.

Hay compaifieros que, cuando luego han sabido mas de
mi, me han dicho: «Esa feria no era lugar para ti». Pero yo
habia visto a mi padre, a quien nunca se le cayeron los ani-
llos por hacer de todo, y ése es mi modelo. Mis companeros
me dijeron que mi presencia daba caché al mercado, y yo
estaba tan emocionada que casi me pongo a llorar por reci-
bir un aprecio y un carifio tan enormes de esas personas que
me valoraron tanto, cuando realmente eran ellas quienes
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me estaban ensefilando un montén y quienes tienen tantisi-
mo valor por lo que hacen afo tras afo para salir adelante.
Me dieron una leccion de vida impresionante.

Del mismo modo, deseo para ti una vida en la que nos
dejemos sentir, observando nuestros pensamientos, que
son los que dan lugar a los sentimientos, y actuando en
consecuencia, sin expectativas. Se trata de esperar que la
vida te sorprenda, pero sin esperarlo. Esto es una especie
de oximoron, que realmente es la manera en que las cosas
ocurren. Y, mientras tanto, debemos enfocarnos en disfru-
tar del camino, encontrar la recompensa en el propio reco-
rrido y no en la meta. Si yo hubiera esperado salir del mer-
cado con mas dinero del que tenia cuando llegué, me
habria ido frustrada y sintiéndome fracasada. Eso hubiera
sido centrarme en la meta y tener expectativas, pero fui alli
con laidea de disfrutar del camino y aprender de los demas con
humildad, en lugar de llegar como una nifa pija que no ne-
cesita estar en esa feria porque podria perfectamente tra-
bajar desde casa y ganar el dinero suficiente para vivir
bien.

Es mi responsabilidad con el mundo compartir todo lo
que he recibido gratis, como este aprendizaje de no tener ex-
pectativas y todo lo que vivi alli. Por eso quiero reiterarte
que lo que ahora estas recibiendo se multiplica si tt también
lo compartes. Es una experiencia muy enriquecedora, por-
que de este modo también td conectaras con la energia de
dar y recibir, porque sabes que estas dando cuando compar-
tes lo que de mi recibes.

El hecho de que tu estés leyendo estas lineas me ayuda a
seguir mejorando para ti. Es un regalo del cielo, porque si ta
no me dieras eso, yo no me cultivaria al nivel al que lo hago,
de modo que el que ta estés aqui conmigo es importantisi-
mo y por ello quiero darte las gracias de todo corazén.





