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Capitulo 1
DECADENCIA O PLENITUD,
TU ESCOGES

Piensaenlo que hiciste desde tu nacimiento hasta los veinticinco
o treinta afios. Piensa en lo que cambiaste, lo que sofaste, en todo
lo que ocurrié. Te pido que detengas un momento la lectura para
recordar ese bloque de tu vida. Toma notas si quieres. De hecho,
te recomiendo que lo hagas. Es importante que te tomes tu tiempo
para recordar lo que hiciste durante aquellos afios, cuales fueron
los momentos mas memorables. Piensa en todo lo que te hizo sen-
tir bien, en tus éxitos y fracasos. Solo entonces, cuando hayas
hecho un catdlogo mental o por escrito de lo ocurrido en los pri-
meros veinticinco o treinta afios de tu vida podras seguir adelante
con la lectura.

¢Ya esta? Sigamos.

Ocurrieron muchisimas cosas, ¢verdad que si? Disfrutaste,
lloraste, te ilusionaste. Lograste algunos de tus objetivos y suefios,
pero otros se quedaron por el camino. Mas alla de lo que ocurrie-
ra, estoy segura de que tu balance final es que vali6 la pena. Mejor
o peor, con mds o menos fortuna, lo importante es que viviste.
VIVISTE, en toda la extension de la palabra. Quiero que veas este
verbo en maytsculas, porque es importante. Quiero que recuer-
des de la forma mas intensa que seas capaz esa manera en la que
durante los primeros afios de tu vida te sentias viva. Aun cuando
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tus circunstancias hayan sido dificiles, aun cuando hayas pasado
por mucho sufrimiento, estoy segura de que puedes identificarte
con la idea de que en esa primera etapa te sentias VIVA.

Ahora quiero hablarte de algo que estoy segura cambiara la
Optica que tengas de tu edad actual. No sé cudntos afios tienes en
el momento en el que lees este libro: ¢cuarenta? ¢sesenta? Da
igual. La esperanza de vida actual para las mujeres es de ochenta
y seis afios en Espafia y de setenta y ocho en América Latina.
Hablamos de un promedio que se obtiene tanto de la gente que se
cuida como de la que no. Esto es importante, puesto que no hace
falta ser cientifico para saber que cuidandote lo mas probable es
que vivas mas afos de los que marca el promedio. Bien, sigamos.
Hemos dicho que contamos con una esperanza de vida de ochen-
ta y seis aflos, setenta y ocho en el peor de los casos. Por lo tanto,
podriamos suponer que te queda por vivir un tramo similar a los
veinticinco o treinta afos que acabas de recordar.

Lo que quiero que veas es que, si todo va bien, nos queda un
tramo que, no sé td, pero yo no quiero recorrerlo a rastras. No
quiero recorrerlo esperando sentada a que llegue el final. Y, sobre
todo, no quiero recorrerlo cargando a cuestas dolores, achaques y
falta de energia e ilusion. Es un tramo largo, en el que atn puedo
hacer muchas cosas. En la medida de lo posible, quiero seguir
creciendo, sonando, sintiéndome VIVA como lo hice en la prime-
ra mitad de mi vida. Perdona, no me he expresado bien. No quie-
ro recorrerlo como en la primera mitad, sino mejor, mucho mejor,
porque ahora dispongo de herramientas que antes no tenia. Los
errores de la juventud ya no los cometo y estoy segura de que tu
tampoco. En muchos aspectos sé lo que funciona y lo que no.
Ahora sé quién soy, lo que me gusta, lo que estoy dispuesta a
aguantar y lo que no. Conozco mis puntos fuertes y mis debilida-
des y ese conocimiento juega a mi favor en todos los terrenos de
la vida. Cuento con afectos firmes. Quizas sean pocos o muchos,
pero todas tenemos, a estas alturas del partido, al menos una per-
sona (amiga o familiar) que nos apoya, aunque solo sea prestando-
nos sus oidos y su hombro cuando lo necesitamos. Si te parece
que ahora estds en desventaja respecto a los primeros anos de tu
vida, quizas te falte un poco de objetividad. Puede que no estés
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viendo el cuadro completo. No tienes las fuerzas de la juventud,
pero tienes experiencia y, créeme, esa €s una carta mas potente.
Con los cuidados adecuados para tu edad puedes contar con una
energia que poco tiene que envidiarle a la que tenias a los veinte o
treinta afios. Asi que, si piensas que lo mejor ha terminado, que
para ti ha llegado el momento de sacar una sillita al fresco para
sentarte a observar la vida, te invito a reflexionar.

Sumamos conocimiento de nosotras mismas y experiencia en
el mundo. Pero ¢qué es lo que restamos? ¢Eres consciente del
lastre que te has quitado? Probablemente te hayas parado a pen-
sar en lo bueno que has perdido, pero no en lo malo que has res-
tado. Ya no arrastras muchas de las cosas que te frenaban en tu
juventud. La gran mayoria de nosotras nos hemos quitado ver-
glienzas, nos hemos sacudido el qué diran. Hemos aprendido que
cuando nos equivocamos el mundo no se acaba, por grave que
haya sido la equivocacién. Aun con las cosas que no tienen solu-
cion, la vida sigue. Incluso después de tristezas o desilusiones
enormes somos capaces de volver a encontrar cosas que nos gus-
tan, espacios que disfrutamos. Ahora, cuando nos caemos ya no
importa tanto porque sabemos levantarnos, lo hemos hecho mil
veces. Hemos restado el tremendismo que nos paralizaba en la
juventud. Seguro que, si lo piensas, encuentras otros lastres que te
has quitado, pues todo lo innecesario lo hemos dejado atras. Por
muy testaruda que seas o por mucho que te cueste cambiar, segu-
ro que te has liberado de muchas cosas que en el fondo no impor-
tan. Déjame que te muestre la ecuacion:

Unas buenas reservas de energia diaria (con los
cuidados adecuados) + la experiencia + la perspectiva
correcta (adquirible si es que no la tienes) - las
inseguridades de la juventud = PLENITUD.

Este es el momento de ser la diosa de tu propia vida, de recla-
mar la plenitud. Por supuesto, esto es opcional. La plenitud no es
obligatoria. Estds en todo tu derecho de abandonarte si no quieres
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trabajar en ti misma, puedes dejarte en manos de la suerte. Nadie
tiene derecho a juzgarte, porque después de todo es tu vida y ti
decides. Eso si, a los cuarenta, cincuenta o a la edad que tengas, lo
que si es obligatorio es elegir. Los caminos se bifurcan: el cuidado
o el abandono, la plenitud o la decadencia, arrastrarte o bailar con
la vida. No puedes quedarte parada porque la vida sigue, con o sin
tu consentimiento. No hay un tercer camino, solo el de hacerte
cargo de tu vida o el de dejarla en manos de otras personas.

¢Cual es la diferencia? El primer camino, que es el de tomar las
riendas, implica trabajo. El segundo parece mas comodo, aunque en
realidad no lo es. Veras, la salud es gratuita en la juventud. No igno-
ro que hay excepciones, tales como enfermedades congénitas o acci-
dentes, pero en general durante la juventud conservamos la salud a
pesar de que no la cuidemos. Al llegar a la mediana edad, la cosa
cambia: la salud hay que trabajarla. Hay que combatir los malos
hébitos adquiridos en la primera parte de nuestra vida. El enemigo
interno es mucho mas peligroso que cualquiera que nos pueda venir
del exterior. ¢Que cudl es ese enemigo interno? El que nos lleva a
comer alimentos dafinos para nuestro organismo o a dar rienda
suelta al estrés sin poner nada en la balanza que lo contrarreste. Es
ese enemigo interno el que te lleva a quedarte sentada en el sofa en
lugar de moverte, el que te incita a mantener relaciones tdxicas, el
que te hace desear que las cosas fueran de otra manera sin hacer
nada para que cambien. El enemigo interno es, en pocas palabras,
el que elige la inaccion frente a la accion. Se podria decir que es mas
cémodo no tomar las riendas de tu vida, pero no estoy de acuerdo
con esa afirmacién. Yo no vivia mas cémoda con los sintomas del
desequilibrio hormonal, ni con esos kilos de mas que me impedian
subir unas escaleras sin que sintiera que se me salia el corazon por la
garganta. No estaba mds cémoda cuando todo me hacia grufir o
llorar, cuando no tenia fuerzas ni para salir a divertirme.

No hay un tercer camino. Sélo el de hacerte cargo

de tu vida o el de dejarla en manos de otras
personas.
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El segundo camino, por el que dejas que la vida te lleve y que
otros se hagan cargo de ti y de tu salud, puede parecer atractivo
porque no conlleva ni el trabajo diario, ni la lucha con la parte de
ti que te destruye, pero es un camino de deterioro més rapido,
tanto por dentro como por fuera. Se te notard mas el paso del
tiempo y dificilmente eso te va a hacer sentir bien. Por mucho que
adoptes la resignacién como forma de vida, el deterioro rapido y
en picado va a hacer mella en tu autoestima y, por ende, en cémo
experimentas la vida. Pero ojala el deterioro rapido del que hablo
se quedara tan solo en los signos externos. Lamentablemente no
es asi. Si se nota por fuera, mucho mas se nota por dentro. Sabes
que estoy hablando de achaques mdltiples en el mejor de los casos
y, en el peor, de enfermedad. Los dolores, la falta de energia y de
animo no son los mejores companeros de viaje. Recordemos que,
segiin las estadisticas, atin nos quedan afnos de viaje. No un dia ni
dos: afios. Asi que no creo que el camino llamado abandono sea el
mejor. Personalmente, prefiero trabajar en mi para asi poder
seguir VIVIENDO con maytsculas. No como lo hice en los pri-
meros veinte afios de mi vida, porque sera diferente. Eso sin duda.
Aungque lo mas probable es que también sea mejor.

¢Me he vuelto loca? ¢Cémo va a ser mejor la etapa a partir de
los cincuenta? Veras, no lo digo yo, a las estadisticas me remito.
Son estas las que indican que muchas personas encontraron en sus
décadas de los cincuenta y los sesenta la etapa mas plena de sus
vidas. La de la mayor felicidad. Los motivos son multiples: menos
obligaciones, mis estabilidad econémica, mejor conocimiento de
si mismos, menos preocupaciones superfluas, saber lo que quieres
y por qué. Después de los cuarenta, por regla general, sabes que
el tiempo vale oro y que hay que disfrutarlo. Puedes unirte a las
estadisticas o puedes quedarte fuera. Ya sabes, todo es opcional
menos tomar una decision. ¢Qué escoges: decadencia o plenitud?

EL CAMBIO ES LO UNICO QUE NO PODEMOS CAMBIAR

Separemos lo objetivo de lo subjetivo. Se trata de un ejercicio
muy poderoso para sentirte bien y hacer las paces con el tiempo:



22

Objetivo: estamos envejeciendo. Vamos a hacernos
mayores, cada dia mas.

Subjetivo: lo que significa ser mayor y cémo te
sientes al respecto.

El cambio es lo tnico de la vida que no podemos cambiar. En
el mundo, lo Gnico que no se mueve, que no cambia, es lo que esta
muerto. Incluso las piedras, por estiticas que parezcan, van cam-
biando con el paso del tiempo. Lo mejor es hacer las paces con la
idea del cambio puesto que es obligatorio, no opcional. ¢Te pare-
ce imposible? ¢No quieres? ¢Te resistes a hacerte mayor? Te
sugiero que disfrutes del trayecto y fluyas en vez de enzarzarte en
un combate que, por mucho que quieras, no vas a ganar. Trabajar
con el tiempo y no en contra de €l no es sino una cuestion de pers-
pectiva y de un continuo trabajo interior.

Empecemos por tomar otra perspectiva, ya que eso nos per-
mite alejarnos del pequefio punto en el que nos encontramos
sobre la larga linea del tiempo. Cuando nos centramos solo en lo
que vemos aqui y ahora nuestra vision es muy limitada. Sin embar-
go, cuando ponemos las cosas en perspectiva, es como si nos ele-
varamos. Entonces adquirimos la vision del dguila y gozamos del
privilegio de ver el cuadro completo. Levanta el vuelo conmigo y
observemos el cambio: cémo lo asumias antes y como te lo tomas
ahora. Para la mayoria de personas no supone un gran trauma
pasar de un escalon a otro durante la primera mitad de la vida.
Quiero decir que no solemos resistirnos a dejar de ser ese bebé
que no se desplaza para convertirnos en el que gatea. No nos
molesta empezar a caminar. A la mayoria nos encanta que
nos digan «jqué mayor eres!» cuando aprendes a atarte los cordo-
nes de los zapatos y deseamos con todo nuestro corazén que el tiem-
po vuele para poder ser mas y mas mayores. Sentimos que cada paso
hacia el nuevo escalon nos lleva hacia algo mejor. ¢Mas privilegios
quizas? ¢No tener que pedir permiso? ¢Mas autonomia? Nos
movemos sobre la linea del tiempo no solo con soltura, sino con
felicidad e ilusién. Lo mismo ocurre cuando pasamos de la infan-
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cia a la adolescencia. No es raro empezar a fumar o maquillarte
para parecer mas mayor. Tenemos prisa por crecer y no nos resis-
timos al cambio. Nos vamos felices a estudiar lejos de casa, nos
ilusionamos cuando por fin vivimos solas o en pareja, trabajamos,
nos casamos, tenemos hijos, compramos un coche... Cambios,
cambios y mas cambios. Cambios deseados, buscados en muchos
sentidos. Hasta que nuestra percepcion cambia. No cambian los
demas, ni cambia el mundo, sino nuestra forma de relacionarnos
con el cambio. Nos estancamos y ya no queremos cambiar.

Nos paralizamos. Ocurre algo que funciona como detonante
y a partir de ese punto nos petrificamos. Ya sabes, te miras al espe-
jo y no te reconoces. Te dicen algo que te echa todos los afios
encima. Pones en tu tarta de cumpleafios un ntimero de velas que
consideras fatidico. Es algo subjetivo, ya que hay quien piensa que
a los treinta se ha hecho mayor y, en cambio, quien sitda la barre-
ra en los sesenta o mas alla.

Quizas estés pensando: «Martha, oye. jPara! No es lo mismo.
No hay ni punto de comparacion entre lo que pasd antes en mi
vida y lo que pasa ahora. Antes crecia, me hacia mujer, iba hacia
mejor. Ahora veo en el espejo y siento en mi cuerpo solo cosas que
no me gustan». Este libro trata precisamente de cémo ir a mejor.
No solo porque es posible que sigas yendo a mejor, sino porque es
lo natural. Cuando tratas a tu cuerpo y a tu autoestima como
merecen, estas te recompensan con creces. Por supuesto que
habra cambios, eso es lo que quiero que veas con este capitulo.
Pero eso no significa que dichos cambios deban ser a peor. Eso sf,
para que te gustes y sigas disfrutando de la vida como lo hacias
antes es importante comprender donde estas y hacia donde evolu-
cionas. Ese es el trabajo que deseo que hagas en este capitulo. Que
te eleves desde tu momento actual para adquirir la perspectiva
necesaria y asi poder fluir con el cambio.

Trabajar con el tiempo y no en contra de él no es

sino una cuestion de perspectiva y de un continuo
trabajo interior.
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El cambio es lo Ginico que no podemos cambiar, ¢recuerdas?
Veamos como reaccionabas ante los cambios no deseados en la
primera mitad de tu vida. Quiero que recuperes esa actitud si es
que la has perdido. Al inicio de nuestras vidas nos salieron dien-
tes, se nos cayeron. Nos sali acné, se curd. Nos crecieron los
pechos y algunas no recibimos ese cambio con alegria. Créeme, a
mi no me hizo ninguna gracia, en vez de presumirlos me encorva-
ba para esconderlos. Muchas de mis amigas se cubrian la boca con
la mano para que la gente no notara que se les habia caido algtin
diente de leche. Pasamos por algunos cambios fisicos que no nos
gustaron, pero no nos quedamos ancladas en ello. Dejamos que la
molestia llegara y se fuera con tanta soltura que seguimos adelante
con nuestras vidas sin pensar en los momentos en los que los sig-
nos visibles del tiempo nos habian hecho sentir mal al vernos al
espejo. En otras palabras, ya hemos pasado por aquello de mirar-
nos al espejo y no gustarnos, lo que estas viviendo ahora no es
nada nuevo. La diferencia es que en el pasado conviviamos con el
cambio y, sobre todo, lo dejabamos ser. Seguiamos disfrutando,
planificando, viviendo sin pensar en los cambios.

Deja ser a los cambios. Toma las medidas necesarias para que
no te aplasten como si te hubiera pasado un tren por encima. Esas
medidas se llaman cuidados adecuados. Asi como ante el acné
hormonal de tu adolescencia tomaste medidas, quizds poniéndote
alguna crema de farmacia, quizds yendo a un dermatdlogo o sen-
cillamente reduciendo la cantidad de chocolate que comias, de
igual manera actia para que los cambios que ya estés viviendo y
los que estén por llegar no pasen sobre ti descontrolados. Pero no
te resistas, no vas a ganar.

Ya hemos pasado por aquello de mirarnos al
espejo y no gustarnos, lo que estas viviendo ahora
no es nada nuevo.
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MIRAR HACIA ATRAS PARA RECUPERAR LA FORMULA DE EXITO
ANTE EL CAMBIO

Al elevarnos sobre la linea del tiempo podemos ver el camino
recorrido. Aprovecha el punto en el que te encuentras para ver los
aciertos y errores cometidos en tu forma de afrontar el cambio.
Aprovecha esa ventaja, aprende de tu paso por la vida y aplica lo
aprendido para que lo que esta por venir sea mejor. Flexibilidad e
ilusion, esas dos cosas son las que nos caracterizan a nivel colecti-
vo a la hora de abordar el cambio al principio de la vida. Yo afa-
dirfa un ingrediente mas: la curiosidad. Con flexibilidad, ilusién y
curiosidad, el tramo de vida que tienes por delante seguira siendo
una aventura. Vamos a desglosar estos tres aspectos:

Curiosidad

En el pasado teniamos curiosidad por ver lo que nos esperaba
en cada uno de los escalones siguientes. Queriamos saber como
era hacerse mayor, codmo era vivir fuera de la casa paterna, etcéte-
ra. El error que muchas personas cometen en la segunda mitad de
la vida es pensar que todos los escalones que quedan seran iguales,
que ya lo han visto todo. Sin embargo, la caracteristica de la vida
es el cambio, asi que de ninguna de las maneras el tramo que te
quede por recorrer va a ser igual a lo que ya has visto. ¢Van a
suceder cosas malas? ¢Cosas que no te gusten? Garantizado. Lo
mismo ocurrid ya en el pasado. No todo nos gustd en la primera
etapa de nuestra vida, pero tampoco todo fue malo. De hecho, las
etapas que ya has dejado atrds estuvieron pobladas por tantas
cosas buenas que por eso te resistes a pasar pagina. ¢Por qué aho-
ra las cosas van a ser solo malas? Bueno y malo en distintas dosis,
esa es la receta de la vida. En el pasado nada mataba nuestra
curiosidad. Nada nos quitaba las ganas de ver qué venia después.
La curiosidad es siempre un combustible magnifico para la felici-
dad, es energia pura. Cuando se te acaba la curiosidad te cuesta
levantarte de la cama por las mafanas. Cuando piensas que ya
nada podra sorprenderte, la vida deja de ser una aventura. Recu-
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pera la curiosidad. Investiga lo que la vida tiene para ti. Mira con
curiosidad también tus reacciones. Es muy diferente y mejor si
observas tus emociones, del tipo que sean, desde la curiosidad, en
lugar de enjuiciarlas. ¢Estés triste? Abrete a la curiosidad de inves-
tigar por qué sin buscar culpables. Aprende mds de ti misma a
través de tu tristeza, de tu felicidad y de tu rabia.

Flexibilidad

¢Has analizado lo que hacias en el pasado ante las cosas bue-
nas, malas e incluso ante las aburridas? Las afrontabas con flexi-
bilidad. Si sigues aqui es porque nada te rompid, por duro que
fuera. Nunca te hiciste tan rigida como para que los vientos de la
vida pudieran quebrarte. Observa la naturaleza: el junco flexible
se dobla y luego vuelve a su sitio cuando acaba el temporal. La
rama rigida, en cambio, acaba rompiéndose. Sé junco, nacis-
te como tal. Pdrate a recordar todas las veces que te comportaste
como un junco en el pasado.

Flexibilidad significa adaptarse a las circunstancias, algo en lo
que todos somos maestros en la primera mitad de la vida. «jMar-
tha, para! Ahora las cosas son diferentes. Ahora no soy joven.
Tengo arrugas, el 6valo de mi cara ha perdido definicion, no tengo
la misma energia. Me canso, no duermo bien». Te entiendo. La
lista de todo lo que ha cambiado desfavorablemente puede ser
muy larga para algunas personas. No es lo mismo cuando el cuer-
po nos cambié porque nos desarrollamos sexualmente que ahora,
que nos cambia porque las hormonas sexuales nos abandonan.
Expandirse o encogerse evidentemente no es lo mismo. Pero esas
son las reglas del juego y alli es donde mas puede ayudarnos la
flexibilidad. Flexibilidad es saber encontrar la manera de cubrir
tus necesidades a pesar de las reglas del juego, no solo cuando el
viento sopla a tu favor. No te quedes paralizada porque las cosas
no son como querrias. Ya ocurrié en el pasado, miles de veces. Las
cosas no eran como deseabas, pero encontraste la manera de salir-
te con la tuya. Aprendamos a ver las cartas que tenemos hoy.
Todas las cartas, no solo las més evidentes. Seas quien seas, te
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encuentres como te encuentres, en este momento tienes muchas
cartas. Es ley de vida. Has vivido bastantes afios y ese hecho tnico
hace que cuentes con herramientas que no tenias en la juventud.
Mira las cartas que tienes y no las que te faltan. Usalas para seguir
ganando en el juego de la vida. Echa la vista atras para sacar del
pasado esas actitudes que te ayudaban. Como la fuerza o la flexi-
bilidad. Aprovecha lo que juegue a tu favor. ¢Eres muy habil men-
talmente? Quizas seas muy agradable. Puede que seas buena
comunicadora o que negocies como nadie. Tal vez seas dulce y eso
pueda ayudarte. No menosprecies ninguna capacidad de las que
te hacen manejarte bien con la gente, después de todo es a través
de otras personas como podemos encontrar ayuda y obtener lo
que necesitamos en todo momento. Explota conscientemente
lo bueno que tengas, eso también es ser flexible.

Algunas veces recibo mensajes en los que su autora me explica
algtin problema y veo actitudes estancadas en el «ya no soy joven».
Es usar la rigidez en vez de la flexibilidad. Ver las cartas que faltan
en lugar de las que tienes. A veces ni siquiera hace falta juventud
para abrir las puertas que imaginas exclusivas para alguien joven.
A veces las puertas ni siquiera estan cerradas, tan solo tienes que
acercarte y entrar. Todo lo que te haga sentir limitada y te reste felici-
dad incumbe a una parte de tu salud: la emocional. De alli que insis-
ta en que recuperes esa actitud fresca de la primera mitad de tu vida.

Flexibilidad es saber encontrar la manera de

cubrir tus necesidades a pesar de las reglas del
juego, no solo cuando el viento sopla a tu favor.

Ilusion

Esta cualidad va de la mano de la flexibilidad, es su mejor
aliada. Si en la primera mitad de nuestra vida siempre encontraba-
mos la manera de salirnos con la nuestra, si nos adaptdbamos a las
circunstancias y dejadbamos que los sentimientos poco agradables
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pasaran de largo sin aferrarnos demasiado tiempo a ellos, era por-
que teniamos ilusion. Esta se traduce en suefios y proyectos. Es
importante tener proyectos grandes, medianos y pequenos. En la
primera mitad de la vida buscibamos las puertas abiertas en vez
de quedarnos mirando las cerradas. La ilusién nos impulsaba
mas de lo que pudieran frenarnos los impedimentos. Asi que, si
no la tienes, haz lo que haga falta para recuperar la ilusion, ya que
es uno de los pilares para envejecer bien. He tenido la suerte de
conocer a muchas personas que encontraron una ilusién tan
potente que los mantuvo hasta sus tltimos dias con un impetu que
nada tiene que envidiar al de la juventud. Personas apasionadas
con su trabajo, con su familia o con algiin hobby. Me refiero a esa
gente que, por ejemplo, se niega a dejar de trabajar porque el tra-
bajo es lo que les infunde vida. Cada uno sabe dénde esta el motor
de su ilusion. La fuente de la ilusion de una persona puede ser una
sola para toda la vida o ir cambiando a lo largo de los afios. Lo
importante es que encuentres donde esta el motor de tu ilusion.
Nadie ha escrito el libro de las reglas sobre lo que te puede ilusio-
nar y lo que no. Solo td puedes rastrear dentro de ti para encon-
trar las cosas que te encienden. Pero créeme, sin ilusion es dificil
recuperar la flexibilidad de la juventud.

Ahora bien, hay un matiz que no puedo dejar de compartir
contigo porque es lo que evita que la ilusion se convierta en desi-
lusion. Obviamente no queremos lo segundo porque produce el
efecto contrario. En vez de levantarte, te aplasta. En vez de inspi-
rar curiosidad por la vida, te hace sentir que ya lo has visto todo.
Y, lo mas importante, en lugar de hacerte sentir vital, te hace sen-
tir mayor. Para evitar la desilusion ten presentes estas dos cosas:

Los suefios se convierten facilmente en frustracion cuando no
los convertimos en proyectos.

La ilusion se alimenta de proyectos de todos los tamanos:
grandes, pequenos y diminutos. Necesita comer
continuamente, asi que no te plantees solo grandes proyectos.
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Una cosa es sofar y otra proyectar. En el primer caso, nuestra
ilusion se queda en la imaginacion. En el segundo, usamos nues-
tra imaginacion, nuestra inteligencia y todos los medios de los que
disponemos para trazar un plan. En otras palabras, bajamos el
suefio de las nubes para ponerlo en el mundo de la accion.

Lo que mas me ha ayudado a dejar de «sentirme vieja» ha sido
dejar de sofar para proyectar cada dia. Empecé a sentirme asi
cuando algo dentro de mi me decia, «Ya no puedes cumplir tus
suefios. Eres demasiado mayor para este suefio. Ya no tienes tiem-
po para este otro». Al tener proyectos (en vez de suefios) te obligas
a ser objetiva, a descartar lo imposible y las cosas que no son para
ti. Los proyectos te mantienen activa, te recuerdan que eres valida,
util, capaz. No puedes sentirte caduca cuando estas empoderada.
Asi que no suefies, proyecta y planifica. Mi recomendacién es que
dividas en pequefas metas y objetivos los proyectos grandes, asi te
mantendras motivada. Como te decia antes, la ilusién se alimenta
de proyectos de todos los tamafios y necesita comer continuamente,
por lo que no menosprecies ningtin proyecto. Nada es demasiado
pequeio para tu ilusion. Algunos proyectos validos para alimentar
tu ilusion son, por ejemplo, ir a la peluqueria a cambiarte el color
de pelo, cambiar tus cortinas en casa o aprender a hacer ganchillo.
Recuerda que las pequenas cosas también alientan tu chispita inter-
na. Recupera la magia de las pequenas cosas, espera ese dia en el
que vas a tomarte un café con tus amigas igual que cuando eras
pequena y esperabas la fiesta de cumpleanios de un companero de
clase. Y, por supuesto, ten ilusiones grandes si es que asi lo deseas.
Dividelas siempre en etapas, para que puedas ir marcando hitos en
tu lista mental. Asi estaras alimentando el fuego de la ilusion.

Mejorar tu salud, cambiar la manera en la que ves tu edad,
bajar de peso. Todo eso son proyectos que, con la actitud adecua-
da, pueden llenarte de ilusién. Abordalos con curiosidad. ¢Qué
pasara si lo intentas? ¢Qué ocurrira si te apuntas a un gimnasio o
si pruebas una nueva forma de alimentarte? Abérdalos también
con la actitud que tenias en la primera mitad de tu vida, buscando
la manera de sortear los obstaculos y de sustituir las herramientas
de las que no dispongas. Cuando te des cuenta habris recuperado
la flexibilidad del junco y estaras otra vez disfrutando del viaje.
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Lo MEJOR DE LA VIDA YA ESTA AQUI. ¢ VAS A DEJARLO PASAR?

Seguro que has escuchado aquella frase que dice «lo mejor
estd por venir». Me gusta. Es optimista y nos alienta a esperar el
futuro con una sonrisa. No obstante, voy a decirte algo que no
deberia desanimarte, sino todo lo contrario. Quiero que sea como
la alarma de un despertador para que te pongas en marcha sin
perder ni un minuto. A nuestra edad, lo mejor NO est4 por venir,
sino que ya esta aqui. Mi pregunta es: ¢vas a dejarlo pasar? Ya
hemos hablado sobre las encuestas que indican que, para mucha
gente, el momento mas pleno de su vida ha empezado después de
los cincuenta. No permitas que se te escape este momento de oro,
disfritalo con toda la intensidad de la que seas capaz. Claro que
para que no se te escape el mejor momento, son necesarias dos
cosas:

Saber que, en efecto, estas en una etapa maravillosa.

Sentirte bien y contar con la salud, energia y disposicion
necesarias para exprimir el momento.

Entonces surge la pregunta obligada, esa que me hacen
algunas seguidoras que se encuentran sumidas en el malestar de
una mala menopausia: ¢me voy a volver a sentir bien en algin
momento? Permiteme el spoiler: si. Definitivamente si. No solo
puedes volver a sentirte bien, sino que es muy probable que
alcances ese afortunado punto en el que te sientes mejor que
nunca. Ya ves, te he resumido el capitulo en dos lineas. No por
nada, sino porque sabiendo el resultado querras seguir leyendo
lo que viene a continuacién. Los desequilibrios hormonales
repercuten negativamente tanto en tu salud fisica como en tu
estado de animo. Mas adelante veremos cémo los cambios
de estilo de vida te ayudardn a mantener a tus hormonas tran-
quilas. Sin embargo, hay una actitud que puede robarte los
mejores anos de tu vida. Me refiero a la actitud que suele expre-
sarse con la frase «ya estoy mayor». Esta o cualquiera de sus
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variantes. Ya sabes: «Estoy vieja, jQué mayor! Yo ya no... Sera
la edad», etcétera. ¢Como vas a sentirte bien y llena de entusias-
mo si te dices varias veces a la semana que ha llegado el momen-
to de los recortes en las cosas buenas de la vida? Cuando te
dices que estas mayor o que ya no puedes, estos son los mensa-
jes que te envias:

— Reduccion de posibilidades en muchos ambitos.
— Reduccién de la vitalidad.

— Reduccién de la salud.

— Reduccién de la belleza.

— Reduccién en muchos sentidos.

. Como vas a sentirte bien y llena de entusiasmo si
te dices varias veces a la semana que ha llegado el
momento de los recortes en las cosas buenas de la
vida?

¢Y si te dijera que todas esas reducciones que te evoca la idea
de la edad se pueden contrarrestar? ¢Imposible? jEn absoluto!

Los cambios negativos que percibes y los que temas que pue-
dan llegar se combaten cortando lo que te hace dafio, sin medias
tintas. Corta con todo lo que te esté dafilando, ya se trate de rela-
ciones téxicas o de los téxicos que le das a tu organismo: tabaco,
alimentos inadecuados y malos hédbitos en general. Por supuesto,
corta con la mentalidad de reduccion de la que hemos hablado.
Deja de ver las cartas que faltan y apuesta fuerte por las que tie-
nes. Sobre todo, quiérete como te mereces. Has pasado ya dema-
siados anos dandote lo que en el mejor de los casos es una de cal
y otra de arena. Es decir, cosas saludables y cosas que te danan.
No era lo ideal, pero quizas no pasaba nada... hasta ahora. No, no
son imaginaciones tuyas cuando piensas que algo ha cambiado.
Cuando sientes que ya no puedes beber alcohol como antes o que
ya no puedes trasnochar, tienes razén. Tu cuerpo te lo comunica
con senales claras.
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«Por supuesto», piensas. «Es que me he hecho mayor». Aqui
es donde mi enfoque es distinto. No creo que ya no toleremos lo
danino porque tengamos una determinada edad, sino porque, des-
de el principio, nunca fue bueno para nosotras. Si algo cambia,
tanto en el organismo como en la vida cuando llegamos a determi-
nada edad, es la tolerancia a lo erréneo. Asi como en la juventud
podemos permitirnos muchas actitudes erroneas que apenas nos
pasan factura, a partir de determinada edad ya no. De igual mane-
ra, tu organismo te muestra una tolerancia enorme durante muchi-
simos afios. Después, ya no. Es como si tuviera un cupo limitado
para los maltratos. Eso es lo que cambia con la edad. Asi, donde
antes podias fumar y no pasaba nada, ahora si pasa. Donde podias
alimentarte incorrectamente, llevar una vida sedentaria, trasno-
char o pasar por alto tus necesidades emocionales, ahora ya no
puedes. Todas esas cosas que te dafiaban ahora son de cobro
inmediato. Asi es como me gusta pensarlo. Desde que nacemos y
hasta una determinada edad contamos con una tarjeta de crédito
con la que pagamos todos los dafios que le hacemos a nuestra
salud. Durante un tiempo la gastamos alegremente porque pare-
ciera que no estuviéramos pagando. Sin embargo, la deuda esta
alli, desde lo que le haces a tu aspecto fisico, hasta lo que le haces
a tu salud. Todas las noches que te fuiste a dormir sin desmaqui-
llar, todos los excesos de exposicion solar, se van apuntando en lo
que le debes a tu piel. Todas las dietas milagro, la comida chatarra,
los excesos de azicares y de alcohol se suman a las deudas con
6rganos como el intestino o el higado. ¢Has sido sedentaria? Ten-
dras una deuda con tus huesos y articulaciones. Todas tus deudas
estan apuntadas en algtn lugar de tu organismo y un buen dia, el
banco de tu salud y belleza te dicen que ha llegado la hora de
abonar. Asi, lo que ha cambiado es que ya no tienes crédito, cual-
quier cosa que hagas se te cobra en efectivo, por asi decirlo. Si
comes algo que no es adecuado para tu organismo se producen
molestias inmediatas.
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No puedes seguir mirando para otro lado cuando se trata de
tu salud. Ya no.

No puedes seguir dejando en piloto automatico tu belleza en
ninguno de sus aspectos. Es decir, si antes tu piel sostenia
sola todo lo que queremos ver firme, ahora eres tu quien tiene
que sostener a tu piel mediante unos cuidados adecuados.

No existen los milagros o, mejor dicho, nadie va a venir a
hacer el trabajo que te corresponde a ti. No hay milagros en el
tema de la belleza, el peso, o la salud. Ningln producto, por
caro que sea, va a hacer el trabajo por ti. Llegé el momento de
que te responsabilices de ti misma, pero, sobre todo, de que
hagas tu misma las labores de mantenimiento y reparacion.

Llego el momento del «aquiy ahora». Lo que haces cada dia
cuenta, para bien y para mal.

Y ahora, las buenas noticias, porque puedes y debes estar
motivada:

Con los cuidados adecuados no solo podras volver a sentirte
bien, sino que te encontraras mejor que nunca, ya te lo
adelanté al iniciar este capitulo.

Te vas a sentir y ver tan bien, que no necesitaras una fuerza
de voluntad inhumana para cuidarte. Los resultados te

recompensaran de tal manera que seran ellos mismos
quienes alimenten tus ganas de seguir haciendo lo que nadie
puede hacer por ti. En otras palabras, lo mas dificil de
cuidarse es empezar. Una vez que eches a andar la maquina
del autocuidado no te va a faltar la motivacién, no vas a querer

dar marcha atras.

Sentirse mejor que nunca después de los cuarenta, por raro
que parezca, no es patrimonio de unas cuantas afortunadas. No se
trata de un milagro ni de férmulas complicadas. Por el contrario,
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depende de algo tan sencillo como respetar las instrucciones de
uso de tu cuerpo. Se trata de respetar los pilares de alimentacion,
actividad y descanso, motivacion y gestion del estrés. Se trata de
sumar cada dia en lo que te hace sentir bien.

Lo que haces cada dia cuenta, tanto para bien

como para mal.




