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El regalo

de los afios

Acepta que cambias con el tiempo




0oy que nosotras somos las mayores, las rucas
a ojos de los que vienen atras, quise abrir una
conversacion que poco se da: ;Como es que, Si
somos fabulosas, experimentadas, plenas, la conversa-
cion colectiva sobre la edad es tan negativa e insiste
en nulificarnos, cuando en realidad somos una chula-
da de grupo, lleno de suenos, ganas y posibilidades?
Tenemos la edad que tenemos, son muchos anos que
hemos pasado aprendiendo, sonando, amando. Hon-
remos esta parte de la vida viviendo como sabemos
que podemos hacerlo. Hoy me hacen feliz cosas muy
distintas de cuando tenia 35, soy mas selectiva, tengo
un ritmo apacible y delicioso, sin prisas y con una in-
terminable lista de suenos por materializar, proponery
gozar. ;Seamos el alma de nuestra propia fiesta!
Entiendo que no es tan facil. Considerando el in-
cesante bombardeo de imagenes y mensajes que reci-
bimos afirmando que la juventud en anos es un tesoro,
resulta logico que hoy exista un afan delirante por vivir
una juventud eterna, con cuerpazo, pelazo y dignas de
portada de Vogue. «Cumplir anos es pecado» y en el
pecado va la condena si nos creemos ese discurso.
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;Cuando paso esto? ;Quien lo dice? La vida tie-
ne un curso inexorable y tratar de negar los ciclos y
ajustes que trae consigo es un desproposito total, que
nada se logra porque el tiempo no se detiene.

Si en algln momento historico la edad debiera
Importar menos, es ahora. Hoy, que los 50 son los nue-
vos 30, que a los mas maduritos nos puede gustar lo
mismo que a los millenials, es cuando, en contraste,
algunos hacen mas hincapié en las diferencias gene-
racionales, como si tener mas anos nos inhabilitara
para ciertos trabajos, modas, aficiones.

Las maduritas estamos increibles. {No nos com-
premos la idea contraria! Nos toca vivir en una época
en que nuestra expectativa de vida aumenta, trayen-
do consigo mil aventuras mas por emprender. Mien-
tras tengamos ganas y fuerza, lo demas se organiza.

Mi proposito al respecto de este tema es:

Tener claros y presentes mis objetivos para
dirigir hacia ellos mi lenguaje mental y acciones.
El mismisimo poder de la intencion.

El tiempo cuenta

Si, claro que los anos cuentan. Ya sabiamos que venian
y lo que pasaria. Pero esto tiene tambiéen aspectos res-
plandecientes, llegan cargados de regalos a los que les
doy la bienvenida: te dotan de seguridad en ti misma,
te despojas de atavismos, prejuicios, nada es urgente,
ganas experiencia, te conviertes en un personaje mas
interesante. ;No lo crees? Yo, totalmente. La auténtica
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adultez es muy gratificante, asi que pienso que acu-
mular anos es un pro, no un contra. En este libro nos
vamos a encargar tu y yo de valorar cada uno de esos
premios de la vida. Pondremos en perspectiva positi-
va todas las posibilidades que estan a nuestro alcance
para abrir las puertas que quiza creimos cerradas para
nosotras. Eliminaremos cualquier trazo de estigma en
relacion con la edad que tenemos, sustituyéndolo por
alegria y gratitud sinceras; nos colocara en un lugar
mas creativo y amoroso.

La gratitud es un gran estado de conciencia en el
que recibiremos el paso de los anos con gracia. Nos
mantendra latentes en la alegria que hace que cada
dia, evento, pensamiento, comida, tenga valor. El punto
es agradecer lo que estamos viviendo en el momento
mismo que sucede y aquello que deseamos manifestar
en nuestro futuro; lo que de corazon queremos crear.

La vida no se vuelve una condena con el tiempo.
Siempre esta llena de posibilidades y opciones. A mis
58 anos siento que empiezo una fase nueva. Estoy sa-
tisfecha por lo vivido y espero con ilusion lo que esta
por venir.

El tiempo es oro y nosotras brillamos, esa es la
actitud que propongo elegir en lugar de instalarnos
en la queja o en un [uto por lo que se fue. Es al con-
trario. El pasado ya ocurrio y nos dejo su ensenanza.
Aprendamos a estar siempre presentes, es una gran
herramienta. Viviendo el hoy estamos concentradas,
dedicadas solo a reconocer ese preciso instante;
prestemos atencion de manera absolutamente inten-
cional. Que no quepa en el hoy la incertidumbre de
un manana que ni siquiera ha llegado, ni el fantasma



iLA EDAD VALE MADRES!

de un pasado que ya fue. Desde este acogedor lugar
abramos la cajita donde viven nuestros deseos para
confirmar que avanzamos con ellos, guiandonos con
la intuicion, verificandolos con la experiencia. Asi lle-
garemos gozosas a la edad de oro, y si, es dorada.
Tiene una luz distinta, calida, suave. Hoy estoy envuelta
en una serenidad deliciosa que nunca antes conoci.
Soy muy feliz.

Les cuento que me estoy certificando como coach,
faciliitadora del proceso de autoconocimietno MMK, he
adquirido conocimientos que han traido mucho bienes-
tar a mi vida, por ello, quise incorporar en este libro de
manera sencillay puntual algunos conceptosy ejercicios
de coaching que son transformadores. Son tan faciles de
comprender y efectivos que los TENGO que compartir:

N

~—— Alittle coaching d, ; E ~

No malgastes tu presente pensando en el pasado. Pri-
mero se esta en presencia y gratitud; también es muy
util tener siempre los cinco sentidos desenvainados,
afinados y encendidos. Al usarlos se vuelve mas rica la
experiencia de existir y seran mas vividos los recuer-
kdos, mas gratos también.

J

Las preguntas de la vida

;Te gusta tu vida? ;Te sientes realizada? ;Has seguido
los deseos de tu corazon? ;Eres quien siempre quisiste
ser? Si respondiste que no, si hay alguna parte de tu
existencia que quisieras que fuera distinta, si tienes
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temas pendientes que quisieras tachar de la lista, si-
gue leyendo, tengamos una conversacion al respecto:

cTe agobia cumplir anos?

Dsi DNO

;Sientes que el tiempo se te acaba?

I:ISI' I:IN()

cTienes planes que temes que se queden a la mitad
o nunca sucedan?

Dsi I:‘NO

;Crees que ya valio madres algo debido a tu edad?

I:' Si I:' No

;Te sientes vieja? ¢Inservible?

Dsi I:‘NO

Sirespondiste que si a alguna de estas preguntas, si te
reconociste en ellas, te propongo que paremos ahora
para comenzar juntas un proceso creativo y creador.
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Hurguemos en nuestra mente y corazon. Si la vida que
vivo no la disfruto, es momento de disenar una nueva,
reluciente e ideal, para vivir en alegria y sentir paz en
mi corazon.

Quiza sentiste feito al hacerte estas preguntas; sin
duda, al principio duele. Contéstalas sin meditar mu-
cho, sin juicio. Empieza por un simple si 0 no. Inicia
este sincero proceso de autoconocimiento. Analiza tus
respuestas, son valiosas porque son espontaneas. No
te preocupes si no te gustan, porque tu puedes cam-
biar ese resultado. Todo lo que hayas contestado en el
cuestionario son pensamientos. Solo eso. Y ninguno
es real si tU no le das ese poder. Potencia los que te
sirvan, invierte o elimina los que no. Veras qué gratifi-
cante es el resultado.

Abordemos los cambios que se acercan cuando
cumplimos 50 o 60, con una mirada constructiva, sin
deprimirnos, cambiando la perspectiva, destacando o
bueno. Tu y yo hemos pasado por lo mismo. Estamos
en las mismas. Queremos cosas parecidas, de entrada:
amor, salud, paz y felicidad, ;verdad?

Es un hecho que nuestra cara y cuerpo no son
los de antes, eso no es divertido pero es real y hay
que abrazarlo. Vienen los altibajos hormonales, que
pueden ser muy desafiantes. Podemos pensar que hay
suenos que ya no se van a cumplir, pero no es asi.
Recibamos todo eso de manera neutral —sin asignar-
le adjetivos—, porque te tengo buenas noticias: uno
de los maximos regalos que nos trae esta edad (de la
que muchas pueden renegar) es la posibilidad de vol-
ver a empezar. Podemos retomar planes que antes la
maternidad, el contexto del momento o cualquier otro
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motivo pospusieron, o podemos inventarnos nuevos
planes. Seguramente tenemos mas tiempo libre que
antes. Alistémonos para cambiarle el clima a la etapa
madura que nos dijeron que ibamos a tener, no nos da
la gana que alguien decida por nosotras. Quiza deci-
damos modificar radicalmente nuestra realidad, de-
jando todo e «irnos con lo puesto» o hacer pequenas
transiciones. No importa. La tirada es vivir la vida de
nuestros suenos porque ES posible. Lo vamos a ma-
nifestar. Vamos a cambiar el cuento que hasta ahora
nos hemos contado sobre nosotras y transformare-
mos nuestra vida.

Aprendo de la vida...

Alejandra Llamas
(Coach y escritora)

| maestro vacia su mente para dejar a un lado

los deseos y la ambicion intelectual, se deja
llenar del poder de su ser. Las personas nos con-
fundimos cuando creemos que sabemos, cuando
controlamos y dirigimos la voluntad universal. Lo
Unico que sabemos es lo que otros nos han dicho
y hemos decidido tomar como verdad. Una mente
abierta es el camino a la paz, cuando creemos saber
qué es lo que deberia o no suceder, tratamos de
manipular al universo y esta es la receta perfecta
de la infelicidad.

Vivamos sin forzarnos, sin que nosotros mis-
mos seamos los estorbos en el camino de nuestra
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experiencia de vida, esto permite que la vida te
tome y se exprese a través de ti. Entonces manifes-
taras en ella lo que nunca pensaste: cocrear, logra
que la vida florezca con toda su grandeza, que la vida
se vuelva rica y tus experiencias se acompanen por
el asombro, lejos de los limitados pensamientos.

No hay nada que perder porque en realidad
nada te pertenecey, por ello, todo te pertenece. No
crear ni disenar y construir nuestra vida de la mano
del tao nos afecta cuando vivimos identificados con
el ego, victimas de una irrealidad, que como una
gran disfuncion mental pensamos que «somos», y
creamos un limitado personaje con nombre y ca-
racteristicas terrenales, reactivo, solitario, miedo-
so, con problemas materiales, con una perspectiva
encapsulada de lo que es verdadero, y asi vivimos
distrayéndonos con actividades que se esfuman y
que no nos dan plenitud.

Atraemos dilemas complicados a nuestra vida
pensando que somos victimas de estas circunstan-
cias o situaciones, o bien que somos ellas. No nos
damos la oportunidad de escucharnos y rendirnos a
nuestro gran gozo interior. La realidad existe antes
que los nombres y en esa vida bella, sin separacion,
sin nombres, presencias, es como se construye la
identificacion y las historias que aparecen y lo se-
paran todo. A medida que la mente se identifica con
el pensamiento, construye su propio sufrimiento. Al
observar esto, reconocemos el mundo que surge
de la primera historia; «yo», y comprende que esto
invita a la ilusion de la vida y que no es mas que
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imaginacion. En este mundo de nombres y signifi-
cados comienza el sufrimiento al imaginar que soy
Alejandra con todos los roles y expectativas que
esta historia puede traer para mi.

Manifestar lo que deseas

Para atraer a nuestra vida nuevas realidades, el poder
de la manifestacion funciona de manera sorprendente,
lo he comprobado varias veces desde que lo aprendi en
coaching. Antes, solia visualizar siempre el peor escena-
rio, en lugar del ideal: jlo hacia al revés! Después, poco a
POCO, COMO ejercicio diario, me propuse «pescar» esos
pensamientos que no me funcionaban y busqué darles
la vuelta, hasta que fuera casi automatico no imaginar
lo peor, sino ver todas las puertas abiertas para mi.
Hoy me queda claro que mis suenos definen la rea-
lidad que vivo, por ejemplo, escribir este libro: lo vi, lo
manifesté; al igual que mi canal de YouTube Puro Glow.
Te invito a hacer la prueba:

. : pos
— A little coaching ZE ~

1. Piensa, ;qué deseas que suceda en tu vida, ese
sueno que has tenido por anos? Okey, ya ubicado
el suefio (también puede ser uno nuevo), ;cOmo
es?, ;en qué etapa de tu vida lo quieres?, ;donde
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sucede? Visualizalo como algo que ya tienes, eres,
vives. Desde ese momento empieza la alegria.

2. Visualiza la escena completa, a todo detalle, ;a
qué huele?, ;qué se siente estar ahi?, ;queée obje-
tos hay?, ;quiénes estan?, ;es de dia o de noche?,
;como vas vestida? Tu estas en la escena, no como
observadora, sino que eres la mera protagonista.
Es TU sueno, como lo deseas, ni mas ni menos.

3. Agradece porque, al manifestar este sueno, ya lo
creaste. Es tuyo. Dalo por hecho. Confia.

Para completar este tema,
te invito a que escanees este codigo.

Es material exclusivo para ti.

Lo que va cambiando

Cerrar etapas es una especialidad que uno va afinan-
do. A 'lo largo de nuestra existencia hemos experimen-
tado muchos ciclos de inicio a fin, por lo que creo
gue, a menos que estemos aferradas a creencias del
pasado, cada dia cuesta menos trabajo dejar ir.

Es innegable que estamos en una etapa de des-
pedidasy unas cuestan mas que otras. Es en estos anos
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cuando nuestros padres se empiezan a iry uno nunca
esta listo para enfrentarlo. Pero hay otras despedidas
mas cotidianas que, con sentido del humor y buena
actitud, pasan ligeras como parte natural del proce-
so. Si cambiamos la interpretacion que les dabamos
a los eventos en general, si neutralizamos los pensa-
mientos, si alejamos nuestra atencion de lo que nos
quejabamos, todo esto permitira agradecer y soltar,
y que esto no sea motivo para instalarnos en una pos-
tura que nos afecte. No nos miremos como victimas,
erradiqguemos ese accionar de manera consciente:
seamos libres.

En esta etapa en la que los cambios son mas
notorios y creemos perder cosas, meditemos, ;queé
significa una pérdida? Para mi nada realmente lo es,
porque al procesar lo sucedido podemos quitarle la
connotacion negativay tomar lo que nos ayude a cre-
cer espiritualmente. Tu puedes darle la interpretacion
gue quieras, no nos contemos historias que nos desar-
men. Existen muchos planesy tareas a las que puedes
dedicar tu energia, eso si esta en tu control, lo demas
siempre pertenecera al ambito de los otros, a decisio-
nes que td no tomas.

El hecho inevitable es que hay personas, cosas o
situaciones que debemos dejar iry resulta mas amoro-
so y gratificante despedirse de ellas, dandoles las gra-
cias por la ayuda o servicio brindado y bye. Sin apegos
ni dramas. De hecho, habra aquello que no solo sea
oportuno despedir, sino hasta gozoso, por ejemplo, la
menstruacion: jApIOS! Démosle a cada evento el lugar
que tiene en nuestro proceso de vivir, ni mas ni menos.
Todo tiene un ciclo y este siempre dura exactamente
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lo que tiene que durar. ;Por qué no mejor lo observa-
mMOS con 0j0S amorosos y mente abierta? Yo opto por
alejarme del sentimiento de pérdida y veo lo diverti-
do en todo esto: le he dicho hola a la agrura, al bo-
chorno, al insomnio, al lente bifocal, y ni asi quisiera
tener otra vez 30 anos.

Celebrar a esta nueva persona

«Mucho gusto, soy la que quiero ser, he dejado ir lo
que no me funciona, lo que no es para mi; lo que ya
cumplio su cometido y caduco en mi manera de ver
y vivir. Estoy desaprendiendo lo que ya no me sirve y
a la vez adquiriendo nuevo conocimiento. Diseno de
manera consciente y creativa mis nuevas rutinas, co-
rrijo mi lenguaje mental y oral para manifestar la vida
como la deseo. En pocas palabras, configuro mi vida.
No importa si son pequenos ajustes o cambios radica-
les, lo que importa es que sean genuinos y me traigan
felicidad. No tienen que ser aprobados por nadie mas
que por mi. Estoy en estado de evolucion».

Hablémonos asi, con amor, respeto y certeza. No
pierdas de vista que las palabras y también lo que
nos decimos en silencio nos transforman, dan resul-
tados sorprendentes. Eligelas bien.

Reinventarte, retrazar tu camino, siempre es opcio-
naly posible. Las preguntas son: ;Qué quieres?, ;cOmo?,
;queé te conviene? Lo veiamos lineas atras: ;Qué necesi-
tas desprogramar en ti para vivir mejor? Todas aquellas
creencias para las que sabemos que ya no tenemos un
fin. Un ejemplo es que por un tiempo crel que la edad
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era un factor. Por anos estuve segura de que al llegar a
los 50 comenzaria a dejar de recibir ofertas de trabajo,
a no ser tan productiva, que quiza deberia ir cambian-
do de rumbo a otro mas convencional. Apliqué enton-
ces lo que hoy les comparto: le di la vuelta a esa idea 'y
pensé en lo positivo de mi nueva edad, y exactamente
de ahi surgieron las ideas para generar proyectos y re-
novar impetus. No me canso de decirlo, esta es la me-
jor etapa de mi vida.

Retemos a nuestra mente, debatiendo las decla-
raciones que nos hicimos y que hoy contravienen la
nueva ruta que queremos tomar. Seamos persistentes
con esa intencion, y aunque de repente nos caigan de
sorpresa los miedos pasados, volvamos a empezar,
construyendo el escenario ideal de nuestra vida. Un
renacimiento muy bien disenado.

Aprendo de la vida...
Lydia Cacho

(Periodista, escritora y activista)

Cuando era adolescente descubri que mi cum-
pleanos era en realidad el primer dia del ano
para mis proyectos. Siempre abril trae consigo el
regocijo de la inspiracion. Por ello desde entoncesy
hasta la fecha celebro mi cumpleanos con alegria
y durante varios dias. El dia anterior medito, hago
yoga, me voy al mar, intento estar sola, pensar en
todo lo extraordinario que ha llegado a mi vida,
en como he sabido superar los retos y enfrentar los
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miedos, reconozco mis virtudes y mi fuerza, luego
hago pachangas y me divierto muchisimo.

Lo hago porque a las mujeres la sociedad nos
llama soberbias si somos seguras, valientes; siem-
pre he sabido que soy la protagonista de mi propia
vida y ninguna mujer deberia pedir perdon por ser
brillante y fuerte.

Mi madre me enseno a celebrar la vida y el pri-
vilegio de tener educacion, salud, conocimiento.
También gracias a ella y a mis abuelos maternos
aprendi a gozar los instantes cotidianos, como coci-
nar, leer, jugar con mis perritas, hacer comilonas en
casa, leer nuevos libros y escribir diarios.

Para mi la madurez no es un simbolo, es el
camino que eliges cada dia, cuando decides ha-
certe responsable de tus acciones, cuando sabes
que enamorarte de nuevo te va a doler y te lan-
zas al vacio como si no hubiera manana, cuando
expresas lo que quieres sexualmente sin mentir
(jamas he fingido un orgasmo, porque me parece
que el placer debe ser auténtico y se va descu-
briendo con honestidad y deseo). El erotismo y la
sexualidad siempre han sido muy importantes en
mi vida y he tenido parejas que me complemen-
tan felizmente en ello, sobre todo en los Gltimos
20 anos.

Creo que madurar es saber equivocarse y re-
gresar sobre los propios pasos a escudrinar como
fue que erraste; descubrirlo con honestidad nos
hace crecer emocionalmente. La madurez es tam-
bién nutrir la inteligencia emocional cada dia.
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Si creemos que ser adultas es ser maduras, nos
equivocamos, porque la sabiduria no necesaria-
mente se relaciona con el paso de los anos, madu-
ra quien sabe amar a pesar del miedo al rechazo,
quien pide perdon cuando lastima, quien escucha
con plenitud las ideas de las y los otros. No creo
que podamos madurar cuando decidimos rodear-
nos de gente que piensa como nosotras. Yo tengo
amistades muy diversas y gracias a ello he apren-
dido a ser respetuosa, a ser paciente ante una dis-
cusion, a entender otras visiones y otros mundos.
Nada mas bello que aprender a fluir, a detener
relaciones toxicas, a decir «no quiero», a decir «me
lastimas».

Creo que los hombres me encuentran mas
atractiva hoy, aunque no tengo el cuerpo que tenia
a los 25, justo porque me caigo muy bien, me divier-
to sola; soy quien siempre quise ser.

A los 56 anos me siento segura de mi misma,
dispuesta a seguir aprendiendo, a descubrir nue-
VOS caminos para intentar cambiar el mundo. He
aprendido a cuidarme a mi misma, a poner limites.
Ha sido muy dificil lograrlo, porque cuando descu-
bri que mi trabajo como reportera y defensora de
derechos humanos era efectivo, que servia a las y
los demas, me dejeé llevar por las exigencias de miles
de personas que cada vez pedian mas ayuda, mas
consejos, mas tiempo de mi para ellas. También
aprendi a decir basta cuando mi expareja comenzo
a actuar con envidia y celos frente a mis éxitos, que-
ria que fuera «menos protagonica».
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iLA EDAD VALE MADRES!

Pude diferenciar los momentos en que entrega-
ba mitiempo por el ego y aquellos en que sabia que
la vida o la integridad de alguien estaban en juego
y yo tenia el poder y la capacidad para evitarlo.
Entonces encontré el equilibrio para la congruen-
cia de la que siempre hablo. Una buena feminista
pide buenos salarios para todas, asi que aprendi a
cobrar por mi trabajo sin sentirme culpable, y es
que me gusta tanto lo que hago y me parece tan
fascinante y facil lograrlo que fue dificil aprender a
ponerle un precio.

Cuando cumpli 30 anos, ya viviendo cerca del
mar, decidi que trabajaria mucho para mantenerme
sola, aunque estuviera casada. Compré un terre-
no, construi una casa que yo misma disené, con un
huerto, mis gallinas y un auto. Disené mi vida de tal
manera que soy libre, nada material me ata, viajo
mucho, me fascina bucear y velear, pintar y conocer
nuevos lugares. Soy muy buena manejando la eco-
nomia de mi hogar.

Los regalos que me ha dado la vida después de
los 50 anos son incontables. Uno de los mas impor-
tantes, sin duda, es saber elegir con quién quiero
estar, compartir mis pasiones con personas que me
hacen ser una mujer mas integra y feliz.

Mi hogar es un santuario de paz y amistad, invi-
to solamente a personas que me quieren por quien
soy y no por lo que tengo o lo que represento, tal
vez por ello se ha convertido en un lugar en que
escritoras y artistas vienen a terminar libros o es-
cribir canciones; mi vida entera es un espacio de
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El regalo de los anos

creacion; aprender a cuidarlo, a decir no, a descan-
sar cuando lo necesito, a decir primero yo y mi sa-
lud ha sido un proceso lento que solo pude afinar
con el paso de los anos. He descubierto también
que madurar lleva consigo la responsabilidad de
compartir el conocimiento con las y los mas jove-
nes, entregarles ese trozo de mundo bello y solida-
rio que hemos cultivado; eso es maravilloso, puesto
que ha implicado que aprenda de mujeres jovenes
y busque nuevas narrativas e invente proyectos no-
vedosos para acercar la cultura de los derechos hu-
manos, de la equidad y la paz a ninas y ninos.

Creo que el secreto radica en mirarte al espe-
jo y preguntarte: ;Me gustaria ser alguien mas? Si
la respuesta es no, entonces has llegado a casa, te
convertiste en tu propio hogar y no tienes que ir a
buscar la paz a ninglin sitio que no sea tu propio yo.
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6Qué escucho?

La mUsica es uno de mis grandes amores. Quise armar
para ti una playlist de canciones alegres que hablan
sobre mucho de lo que viene en este libro y que pue-
den ser muy buena compania e inspiracion a la hora de
crear este nuevo plan de accion.

Espero que te guste.

Ana Tijoux ¢
Antipatriarca

Aretha Franklin «
Respect

3 Bebe - Ella

Lizzo » Good as Hell

Francisca Valenzuela ¢
Tomame
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Sia * Alive

Laura Pausini ¢
Fiate de mi

Natasha Bedingfield -
Unwritten

Danay Suarez «
Yo aprendi

Whitney Houston -
I'm Every Woman

Martha Sanchez -
La que nunca se rinde

Beyonceé -
Single Ladies

Gloria Trevi «
Todos me miran
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