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			Dedicatorias

			De Martha: 

			A Daniel, mi hijo, por ser un hombre que sabe respetar, amar 

			y valorar a las mujeres.

			A Andrea, mi hija, quien con sólo unos meses de edad, 

			a través de su mirada me hizo valorar 

			la gran bendición de haber nacido MUJER 

			y poder compartir con ella el increíble mundo femenino.

			 

			De Andrea:

			A las mujeres que más he amado y más 

			me han amado y enseñado en la vida:

			Alicia y Angelita, mis adoradas abuelas, 

			con historias tan distintas y con tanto que aprenderles;

			mi Chabelita, mi confidente, la que me ama, protege y apoya 

			más allá de mis errores y aciertos, ¡TE AMO!

			Y a ese par de sueños hechos realidad, mis compañeritas 

			de vida, mis tesoros, mis pequeñas maestras de vida, 

			las que me hacen sentir que mi corazón se mueve al ritmo 

			de su existencia, Mía y Nina... Jamás me cansaré de

			recordarles que soy MUY FELIZ de ser su ma’...

			Jamás imaginé que mi corazón fuera capaz de amar así. ¡Las AMO! 

			Que no se les olvide NUNCA.

		

	
		
			 

			Introducción
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			¡Hola, bienvenida! Pasa. ¿Quieres un café, un té o algo más fuerte? Acomódate para una buena charla entre amigas, sobre esas cosas que nos interesan, nos preocupan o que a veces no tenemos con quién platicar por razones familiares, personales o de pareja, pero sobre las cuales aquí hemos escrito tratando de incluir todo lo importante, desde los temas generacionales hasta los hijos, la maternidad, las relaciones con los hombres y varios tópicos más. 

			Las mujeres somos la mitad del mundo; sin embargo, a lo largo de la historia habíamos permanecido al margen, si no es que a la sombra de los principales acontecimientos. Hijas, esposas, madres, abuelas, hermanas, amigas, amantes, prostitutas, viudas, abandonadas o divorciadas habíamos tenido como reino casi siempre el hogar y la actividad doméstica como nuestra única profesión. Hasta hace apenas unas décadas que en todo el planeta se empezó a reconocer nuestro derecho a la educación, al trabajo, al voto, a una vida digna y libre de violencia donde tuviéramos igualdad de oportunidades con respecto a los hombres; pero aún falta mucho por hacer para alcanzar esa meta. No obstante, en pocos años, sobre todo en Occidente se ha dado una tremenda transformación de nuestra situación y con ella nos enfrentamos a retos enormes: adquirimos más responsabilidad en cuanto a la vida que queremos vivir, y por eso nos unimos a un despertar en el que surgieron posiciones como el feminismo: en su momento, un movimiento clave para dar voz a millones de mujeres que querían cambiar las cosas y recuperar el tiempo perdido.

			Hoy en día, los temas de los que nos ocupamos son más diversos que la atención del hogar y la familia; pero en gran medida seguimos desarrollando nuestro papel tradicional de cuidadoras, procreadoras de vida y centro del núcleo familiar. Las mujeres asumimos más responsabilidades cruciales para la sociedad de las que ya teníamos, y ahora varias de nosotras nos dividimos entre el trabajo y la casa, los hijos, el esposo, nuestras profesiones, lo que se espera de nosotras y nuestra realización como personas. Es una lucha difícil, a veces parecemos malabaristas: de una laptop al cucharón, de la sala de juntas a la guardería, del partido de futbol a la cama; y a pesar de todo tratamos de divertirnos, ser felices con los que queremos, y a veces con sacrificios enormes hacemos lo necesario para que quienes nos rodean también sean dichosos. ¿Cómo es posible…? Digamos que es nuestro secreto, es parte de la magia de ser mujer.

			De todo esto, de lo doloroso y complicado, de lo divertido y esperanzador, proponemos hablar aquí entre amigas, con confianza y sin pelos en la lengua, como cuando nos reunimos para contar lo que callamos frente a la pareja o los hijos, porque ¿quién mejor para entenderte que una amiga? Alguien que comparte contigo vivencias, secretos, emociones, que sabe de tus inquietudes y también vive a su manera su propia vida, siempre entre críticas y murmuraciones, porque somos tema de conversación para quienes nos conocen, es parte de la esencia femenina.

			Así que relájate, estás en confianza, hablemos de belleza, relaciones, sexo y familia, ya que en estas páginas hemos puesto nuestro corazón, y nuestras experiencias personales.

			Nosotras somos amigas desde hace años. Hemos compartido momentos inolvidables, sonrisas, tristezas; hemos sido cómplices, consejeras, nos hemos «jalado las orejas» cuando ha sido necesario; pero sobre todo, hemos abierto nuestros corazones, secretos, intimidades y ¿sabes qué?, es una delicia tener la confianza de mostrarte tal cual eres, sabiendo que no hay juicios sino aceptación plena, ya que este viaje consiste en compartir el camino… ¡Ese camino fascinante de ser mujer!

			Este libro es nuestra invitación a que compartas con nosotras este camino, es maravilloso darnos cuenta de que no estamos solas en este increíble mundo femenino: es una «plática entre amigas»; entre nosotras y tú.

			 

			Besos

			Martha [image: 02.png]y Andrea [image: 03.png] 
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			Enfrentar mitos


			Aveces, cuando hablamos de la mujer de hoy, en realidad hablamos de lo que anhelamos que sea: un poco como la mujer de antes y otro poco lo que queremos ser. Tenemos el ideal de ser independientes, libres, de tomar todo tipo de decisiones, pero también tenemos tatuada toda esta información sobre las mujeres de antes, nuestras madres, abuelas, tías y una que otra hermana mayor, en quienes se definía lo femenino como quedarse en casa y cocinar, ocuparse de niños, limpieza, coser, bordar y hornear; en pocas palabras, ser amas de casa perfectas.


			Esta época es compleja para nosotras: por un lado es vanguardista y por otro está en crisis. Nos identifican como la «Generación de la Innovación» porque vivimos un tiempo de profundos cambios en el papel de mujeres en la sociedad, en el hogar y con respecto a nosotras mismas, no somos como «las de antes»; pero tampoco hemos logrado definir bien a bien nuestro nuevo papel, nuestra libertad y nuestros límites. Hemos tenido que irnos adaptando a lo nuevo y por ello hemos aprendido a innovar, a crear nuevos caminos.


			La energía femenina se está gestando en el universo con más fuerza que la masculina. Como mujeres estamos descubriendo nuestro poder, estamos volteando a vernos, estamos dejando de luchar contra los hombres: «Son unos machos, desgraciados». Ya trascendimos eso, ya pasamos más allá del enojo. De hecho, soltar la furia que acumulamos durante siglos ha sido muy sano porque en esa confrontación siempre nos perdíamos de nosotras mismas. Ahora nos encontramos en un punto más neutral, entendemos que en el mundo todos somos creadores de nuestra realidad, todos ponemos una parte…, por lo tanto, «permitir» el sometimiento fue también nuestra responsabilidad, algo que nosotras aceptamos durante siglos. Sin embargo, eso está quedando atrás, no ha sido fácil pero lo estamos logrando; aunque se trata de una revolución positiva, también tiene sus costos y sus complicaciones, como todo en la vida.
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							[image: 02.png] A pesar de que estamos en pleno siglo XXI, hay mitos contra los cuales tenemos que seguir luchando: la mujer virginal, pura y santa; la sumisa, casta y dulce que vive en función de su hombre y vale si tiene uno al lado. Además, la autoexigencia es altísima porque tienes que ser la mejor amante, cocinera, estar guapa, buena, y complacer a tus hijos y a tu marido. Esa es la información que traemos. El mito de «tú no vales como el otro», por lo tanto primero va tu hombre y tu familia que tú misma: nada más alejado de nuestra verdadera valía. Actualmente nos damos cuenta de que nuestro valor depende de nuestra propia esencia, que no valemos más por tener un hombre a nuestro lado, ni siquiera por tener un hijo, sino por nosotras; no por el lugar que ocupamos en la sociedad, sino por el valor que nos damos… UNA MUJER VALE MÁS ALLÁ DE SUS CIRCUNSTANCIAS; esto ha generado un cambio que cada vez permea a más mujeres: la AUTOVALORACIÓN… Hoy en día las mujeres que trabajan y pueden ser autosuficientes están al lado de un hombre porque quieren estar, no porque sea un mandato ni su única posibilidad, ni por el qué dirán. La libertad tiene mucho que ver con la independencia económica porque hoy sabemos que podemos salir adelante solas, con nuestros hijos, esto hace posible estar con una pareja porque se desea, no porque se debe o lo necesitas.


							 


						

					


				

			


			


			 


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 03.png] Las mujeres de hoy todavía traemos bastante información de nuestras abuelas, nuestras madres, y al mismo tiempo queremos romper esquemas, trabajar, salir adelante solas. Es cierto, tenemos mejor puestos «los pantalones» que las mujeres de antes, quienes tenían una actitud más abnegada y sumisa; vivían limitadas a pesar de su deseo de luchar por sus sueños, su felicidad, y romper los mitos. En la actualidad tenemos la fuerza interior y la capacidad para lograrlo, lo hemos conseguido y debemos seguirlo haciendo; cada vez hay más mujeres que son ejemplo de lucha, constancia, entrega y fuerza: ¡Llegan a sacudir a los hombres!


							 


						

					


				

			


			


			 


			Lo que me dijeron que tenía que ser


			 


			De la mujer actual se espera que sea linda, trabajadora, decente, estudiosa, mamá, y que sostenga a la familia. Es una exigencia muy grande, con frecuencia impuesta por nosotras mismas. Antes las mujeres sabían qué iban a hacer, había tres líneas bien claras: te casabas, te quedabas solterona o te dedicabas a la vida disipada. Lo ideal era casarse y tener hijos, y había un comportamiento social y sexual controlado bajo estrictas reglas, del cual no era posible apartarse. No importaban tus sueños: eran reprimidos. Varias mujeres elegían el camino de la familia por la estabilidad, protección, seguridad. Algunas tenían la suerte de estar al lado de alguien a quien querían y quien las quería, pero muchas vivían frustradas, tristes y marchitándose por dentro porque era más importante mantener lo establecido que defender sus anhelos. Las mujeres en la actualidad hemos alcanzado nuestros sueños y somos valoradas por nosotras mismas, no por formar una familia o tener una pareja; es un gran logro, sin embargo, eso no quita que en ocasiones nos sintamos confundidas. Por lo general, quienes tienen más clara su postura son las más satisfechas, pero aún vamos de un extremo a otro: cuando nos conviene somos tenaces, guerreras, vamos «para adelante», y otras veces somos frágiles, femeninas y necesitadas.


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 02.png] En cuanto a la relación mujer y familia, aunque se diga que hay una crisis porque la mujer se liberó, (además de que ha cambiado el concepto de familia —ante tantos divorcios—) las mujeres seguimos siendo el centro del hogar. Aunado a este rol fundamental, nos reinventamos en muchos sentidos: estamos dejando el miedo atrás, lo cual provoca por obvias razones que todo lo que nos rodea cambie. Lo que más miedo da en la vida es hacer algo que nunca has hecho, varias mujeres quienes nunca antes trabajaron salen al mundo, en principio por una necesidad económica, pero también descubriendo su pasión. El conflicto aquí radica en que fuimos educadas con el chip ancestral de que nuestros hijos tenían que ser nuestro único interés, y aunque es increíble ser mamá, como mujeres también tenemos otras pasiones que no tenemos por qué reprimir. Somos mujeres además de madres, y estar realizada te hace una mejor madre y esposa porque no les cargas a otros tus sueños, tú te dedicas a vivirlos. Además hay mujeres que son felices sin ser mamás: y hemos aprendido y aceptado que la maternidad es una elección y no un imperativo, es una verdadera batalla ganada después de siglos de imposición.


							 


						

					


				

			


			


			 


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 03.png] Esas reglas impuestas de antes las seguimos reflejando cuando intentamos ser más femeninas: si tenemos una pareja, tratamos de cumplir con ellos como nuestras mamás o abuelas, apapachándolos, protegiéndolos, atendiéndolos. Dejas de cumplir con estas reglas cuando te vas a trabajar, cuando tu vida está trazada en una agenda y tienes que acomodar tus tiempos: para la familia, para ti como mujer, como esposa... Aunque, pensándolo bien, también deberíamos romper con esto.
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			Territorio ganado o perdido: la importancia de la elección


			 


			Por supuesto que también actualmente existen mujeres que deciden dedicarse a los hijos y al hogar al cien por ciento. Todo lo que sea por elección está bien.Tener conocimiento de tus opciones de vida te permite elegir, y si optas por quedarte en casa, con tus hijos: felicidades, siempre y cuando esa sea tu realización personal, que lo disfrutes y no vaya en detrimento de tu propia esencia. Si en un punto lo sufres porque te sientes ahogada o asfixiada, debes emprender una búsqueda, sabiendo que al trabajar sacrificas algo de tu vida personal.


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 02.png] TODA DECISIÓN IMPLICA UNA RENUNCIA. Puedes ser una mujer súper exitosa y súper trabajadora; sin embargo eso está pesándote y tal vez quieras dejarlo. Si optas por ser mamá lo importante es que te escuches, que puedas hacer una introspección para saber qué quieres, qué onda contigo. Además, no quiere decir que todas las decisiones que tomes sean para toda la vida: en un momento puedes elegir ocuparte de tus hijos, y en otro decidirte por trabajar. A veces crees que todo es para siempre, pero es una idea errónea: tus hijos van a crecer y en ese mundo profesional en el cual no pudiste desarrollarte cuando eran chiquitos, más tarde puedes buscar una oportunidad, cuando ellos crezcan. Siempre hay opciones, nada es una condena; ni siquiera la decisión de vivir «para siempre» con una persona. Eres la dueña de tu vida, date cuenta de que tienes la opción de cambiarla en cualquier momento, eres tú quien escribe el «guión» de la película que quieres vivir… Haz un alto, respira y pregúntate: ¿Soy feliz?, ¿en qué área de mi vida no lo soy?, y después elige el CAMBIO que te lleve a una mayor plenitud. No decidir también es una decisión, sólo que ésta te deja en el mismo lugar de insatisfacción: muévete… cambia… ¡ATRÉVETE!


							 


						

					


				

			


			


			 


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 03.png] Tener poder de decisión es vital, porque no decidir es lo que hace que varios se arrepientan en algún momento de su vida de no haber hecho lo que querían. Hay que tener la certeza de lo que se quiere hacer, sabiendo que existe la posibilidad de equivocarnos: todo es aprendizaje.


							Permanecer en un trabajo o una relación que no te agrada tiene todo que ver con la decisión: tienes que pensar en ti, hay que ser un poquito egoísta y dejar de vivir en función de los demás; siempre estamos viendo lo que los demás necesitan, pero lo más importante es sentirnos felices para dar felicidad a otras personas. El simple hecho de mencionar la palabra «atadura» al hablar de una relación o un trabajo, da un carácter negativo. Siempre se puede estar mejor, y si te sientes atada, hay que sacar la fuerza, la casta y la inteligencia para romper con eso.


							Se trata de tener el valor y la certeza de que es peor no tomar una decisión: si algo no te hace feliz y le has estado dando vueltas o te has estando esforzando, dando todo de ti y no lo consigues, vale la pena «aventarte». Es la mejor decisión aunque el resultado no sea el que busques, sin duda es preferible a quedarte como estás.


							 


						

					


				

			


			


			 


			Debemos abrir los ojos y darnos cuenta de que hay otras historias de personas que han vivido momentos difíciles, complicados, quienes pensaban que tenían que quedar se allí, y se vale si es lo que deseaban; pero también hay quienes deciden soltar las cadenas, quienes optan por cambiar. Es un acto de valentía y tal vez da miedo tomar decisiones, pero el costo de quedarse sin hacer nada es demasiado alto, por lo cual, más allá de lo que digan, hay que atrevernos a buscar nuestra felicidad.
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			Época de cambios: la mujer de hoy


			 


			Hemos ganado espacios en todos los ámbitos, nos volvimos protagonistas no sólo de nuestras vidas sino del mundo: varios países ahora tienen mujeres presidentas, científicas, astronautas, escritoras. Mujeres destacadas en todas las áreas. ¿Qué permitió el cambio?: que «nos la creímos», dijimos «sí puedo, sí soy, sí valgo»; volteamos a vernos, escucharnos, sentirnos..., en una palabra, «despertamos» y así suena bonito, pero el proceso ha estado lleno de retos y descontrol: por un lado hay miedo, porque no sabes quién eres y te embarcas en un autodescubrimiento completo, y por otro se genera una gran responsabilidad, porque esto te lleva a tomar el mando de tu vida.
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							[image: 02.png]Con el cambio que generó el despertar femenino, varios hombres han podido adaptarse, y es más, hasta han descubierto y dejaron salir su parte femenina; pero otros no han podido con esta mujer liberada que piensa en sí misma y hace lo que quiere y siente. Sigue existiendo para varios la noción de que las mujeres deben ser controladas y sometidas. Por otro lado, hay mujeres aún sin este despertar, porque no se da en todas a la vez aunque sea un movimiento a nivel mundial; todavía la cultura, religión y costumbres de algunos países ha dificultado que surja. En pocas décadas la vida de las mujeres, sobre todo en Occidente, cambió ciento ochenta grados; somos afortunadas de vivir en esta época de tanta libertad y menor castración, resultado del trabajo de varias mujeres quienes durante los últimos tiempos han peleado por sus derechos.


							No obstante, debemos ser conscientes de que la independencia lograda tiene sus costos, todavía hay quien «castiga», no acepta o segrega a una mujer independiente, con voz propia y poder de decisión, que hace lo que quiere. ¡Pero sin duda vale la pena! Ser tú es un privilegio, decidir tu vida, un REGALO; aprender a vivirla más allá del juicio de los demás, un DON.
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							[image: 03.png] Yo no tuve una educación tradicional «como mujer», pues crecí con dos hermanos varones y mis papás venían de familias «disfuncionales» para la época, tenían una mentalidad más abierta. 


							Lo importante es que tus hijos sepan que estás ahí para ellos, que tienen derecho a luchar por sus sueños para salir adelante, sea que a ti te guste o no, que estés de acuerdo en lo que quieren aunque no sea lo que deseabas para ellos; algo similar pasó conmigo: mi educación como mujer me hizo sentirme libre, apoyada. Tal vez si hubiera sido niño o hubiera nacido en otra época habría sido distinta, pero crecer al lado de dos hombres me ayudó, me abrió el panorama, me quitó cualquier cerrazón en cuanto a las diferencias entre niñas y niños; más allá de un género, la diferencia radica en la educación y la apertura.


							En cuanto al trato, la mentalidad de muchas personas es diferente cuando una mujer toma una decisión personal o cuando se trata de un hombre; aunque a estas alturas no se ve tan grave que una mujer sea divorciada o madre soltera, sigue existiendo una doble moral en la sociedad. La divorciada, la madre soltera, la mujer que decide entrar a trabajar o viajar sola se ve señalada por dicha doble moral. Sin embargo, hay un valor distinto en las mujeres actuales, hemos decidido romper los tabúes y el enfoque se ha dirigido a la búsqueda de nuestra felicidad, sin importar lo que alguien diga o piense. Hay que tener la valentía de arriesgarse, la experiencia de los años nos dice que vale la pena, en lugar de quedarnos con las ganas.
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			La guerra de los géneros


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 02.png]Me resulta increíble pensar que en un mundo globalizado, con tecnología de punta, con una mayor conciencia, aún existan sociedades donde se considera a las mujeres como seres inferiores, de menor valía con respecto a los hombres, o casi como objetos. Cada género tiene sus cualidades, sus dones, sus atributos y somos tan complementarios, tan necesarios como el sol y la luna, como el yin y el yang. Es momento de reconocer al otro con la misma valía, de decir: «hombre, te honro, te necesito y te quiero en mi vida…», «mujer, te honro, te recuerdo y te quiero en mi vida», como dos seres complementarios, como dos seres que se necesitan para existir.


							Esta marcada diferencia ha generado durante siglos frustración, odio, coraje… Es tiempo de ir al otro lado, a la aceptación, al amor, a reconocer que la energía femenina y masculina son las dos caras de una misma moneda. Tan es así que ambas energías están dentro de nosotras.


							 


						

					


				

			


			


			 


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 03.png] La mujer de esta época es valiente, fuerte, guerrera; en cualquier tiempo hemos demostrado  que cuando se necesita luchar, somos lo suficientemente fuertes. Hablando de los cambios que se han dado en las mujeres, no estaría tan de acuerdo en que de la lucha por demostrar que podemos solas, pasemos a una «batalla» en contra de los hombres; demostrar que somos mejores, me parece equivocado; no somos mejores sino diferentes, tenemos la capacidad, la fortaleza y la inteligencia para desarrollarnos en papeles que siempre han sido de los hombres. Esa confusión que te lleva de femenina a feminista tampoco está bien.
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			Soltar cadenas, sin olvidar lo bueno de otras generaciones


			Entrado el siglo XXI, por fin estamos dejando atrás las frustraciones. Después de liberar el enojo, podemos voltear hacia nuestras propias necesidades, y de esta manera buscar la forma de reinventarnos. Así podemos darnos cuenta de cuáles son nuestros límites, hasta dónde podemos llegar, qué queremos y cómo lo queremos, entendiendo que es por nuestros propios medios, no por tener un hombre al lado.


			Tampoco podemos renegar al cien por ciento de las mujeres que nos precedieron, porque no todo era negativo. La realidad es que en ocasiones, por la vida acelerada que llevamos, olvidamos el lado más cálido, más femenino de aquellas mujeres de antaño.
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							[image: 02.png]En esta lucha por recuperar un lugar en la sociedad, la mirada masculina y nuestro poder personal, perdimos de vista nuestro mayor valor: nuestra feminidad; es algo que hay que recuperar. Deberíamos ser más femeninas en nuestra forma de vivir y de enfrentar la vida; de repente nos volvimos demasiado aguerridas, agresivas. Nos creemos las superwomen que todo lo podemos como una reacción a la sumisión de tantos años y eso no necesariamente nos llevó a un mejor lugar: por un lado queríamos que los hombres fueran caballeros, que nos apapacharan, pero a la vez nosotras mismas les íbamos quitando las ganas de hacerlo. Lo difícil, como con todo, es el equilibrio: vivimos en un mundo dual y pasamos de un lado a otro. Si eres demasiado «femenina» y quieres que el otro te solucione todo, estás fregada; pero si te vas al lado masculino y quieres hacer todo tú, también estás fregada. En ese péndulo es donde todas nos perdemos, y encontrar el justo medio es complicado porque también dependemos de nuestro entorno. Pero es una lucha que se puede ganar, obviamente: ser buena madre, esposa, amiga, sexy y femenina, no está peleado con la independencia y tener las riendas de la vida en las manos, no es sólo irte al extremo sino tomar lo bueno de ambos mundos..., porque SER MUJER es un privilegio.


							 


						

					


				

			


			


			 


			

				

					

				

				

					

							

							[image: 03.png] Se han perdido muchos modales con esta lucha por la equidad de género; sí somos más groseras y nos queremos poner de tú a tú con los hombres. No creo que esta confianza esté mal, pero hay que saber con quién; es un asunto de educación que va más allá de una lucha de poder. Las mujeres tendríamos que retomar los modales femeninos, permitiendo que los hombres sean caballeros, pues a veces ni siquiera dejamos que se esfuercen en ello: nos bajamos antes del coche, cargamos cosas pesadas, ya no estamos acostumbradas a esos tratos. No está mal, pero tenemos que concedernos la ocasión de ser «mujercitas»: que necesitamos de su apoyo en distintos momentos, para que ellos lo vean también de modo distinto. En eso de ser malhabladas, tal vez no está mal si estás con alguien cercano a ti... Lo importante es sentirte libre, no sentirte juzgada.


							Es difícil adaptarse a las nuevas generaciones; sin embargo, esa es la vida, ese es el mundo y te debes adaptar, tal vez puedes conservar cosas anticuadas que te gustan y que disfrutas verdaderamente. Si hay que quedarse con algo del pasado, yo me quedaría con las mujeres femeninas, las que eran muy de casa y buscaban la forma de cocinar y cuidar a su familia, procuraría combinar esto con el hecho de que además trabajamos, unir esas dos partes para conservar una familia unida, que se sienta amada, hijos amados que se sientan apoyados por sus padres, que sientan que están presentes.
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			Tips


			 


			• Mujeres: De todo eso que te dijeron que tenías que ser, toma realmente lo que te interesa, lo que quieres. Como mujer, como mamá, como ama de casa, como empleada, no te exijas demás. Aprende a soltar y a delegar.


			• Hombres: Dense la oportunidad de conocer a su mujer, y no lo que les dijeron que tenía que ser. También bajen un poco las exigencias y expectativas.
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			Autoestima

			Nadie puede dar lo que no tiene: es muy fácil decirte que trabajes en tu autoestima, que te debes amar a ti misma, pero nadie realmente te enseña cómo lograrlo. Vivimos en una sociedad en la cual todo el tiempo recibes descalificaciones; desde que eres una niña no sabes qué funciona para recibir aprecio o qué no, y te sumas a otros con tal de ser aceptada o te quedas sola en un rincón pensando que no vales nada.

			Hay una única forma de reforzar tu autoestima y aprender a quererte a ti misma, y esa es mirar hacia adentro: la vida te enseña que en algún momento debes contemplarte; mientras tú no lo hagas, los demás no van a cambiar su percepción acerca de ti, porque el cambio se genera de adentro hacia afuera. En ocasiones aceptamos ser maltratadas o humilladas porque sentimos que lo merecemos, pero nada más alejado de la realidad: lo más importante como seres humanos es entender que lo que sí ameritamos es RESPETO; pero debemos trabajar en esto, darnos cuenta de que tenemos que estar conscientes de nuestra valía para exigir que los demás nos traten como requerimos.

			A veces es difícil para el otro, quien sea —una compañera, una pareja, un jefe, una amiga, un familiar— aceptar que pongas límites: es todo un aprendizaje que «no» es «no» y que «sí» es «sí», porque muchas veces tenemos miedo de que al pronunciar esas palabras tan rotundas alguien deje de querernos. Lo importante es adentrarnos en nosotras mismas, saber qué deseamos, escucharnos y no minimizar nuestros anhelos o necesidades: valen tanto como los de los demás.

			El camino es, como hemos dicho, la autobservación, darnos cuenta de qué pasa: por qué empezamos a sentirnos mal, por qué nos hacemos daño o permitimos que nos lo hagan, por qué ocupamos un lugar que no nos va…, etcétera; varias veces en lugar de escucharnos recurrimos al maquillaje, a la comida, las compras, la televisión o salimos con amigas, es decir, nos evadimos en lugar de conectar con nuestras emociones. No se puede transformar aquello de lo cual no se es consciente, es necesario entender que sientes desamor, celos, envidia o miedo, ya que todos tenemos una parte oscura y una parte luminosa, no somos perfectas ni estamos hechas de pura luz. El chiste es darte la oportunidad de sentirte, en toda la extensión de la palabra, porque solamente así comenzarás a transformarte, y esto te llevará a una mayor aceptación. Cuando logras aceptarte, empiezas a amarte.
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							[image: 02.png] No hay amor sin aceptación; amarte con todo lo que eres es el mayor reto, siempre será más fácil querer lo que a nuestro juicio son nuestras virtudes: si tengo bonito cabello, si cocino bien, si soy muy simpática, si ayudé al vecino, si soy amorosa, etcétera. Es más cómodo y fácil aceptar la parte luminosa de nosotras aunque no la digamos en voz alta; pero nuestra parte oscura, nuestros defectos, esos ni los queremos voltear a ver, pero ahí están: celulitis, arrugas, angustias, miedos, tristezas, envidias; también somos todo eso. No somos perfectas porque nadie lo es, y aceptarte en tu totalidad requiere echarte el clavado interno, verte en todas tus dimensiones, en tu luz y tu sombra, porque sólo así irás descubriendo todo tu potencial, todas tus facetas y podrás aceptar aquellas partes de ti que no te gustan, podrás empezar a trabajarlas para llegar a amarlas, desde el amor más profundo, el de la compasión.

							Ahí, justo ahí empieza el «milagro», porque cuando aprendes a amarte de manera incondicional, cuando tu autoestima crece, no sólo tú te sentirás mejor, más plena y empoderada, sino también, por consecuencia, comenzarás a respetar, aceptar y tener mayor compasión por los demás.

							La autoestima se origina desde la niñez, la marca la familia y el entorno que tuviste. Muchas mujeres quienes fueron afectadas y no recibieron amor de niñas, piensan que así son las cosas, que es lo natural, que sentirse mal es parte de la vida; sin embargo, todas las mujeres merecemos un mundo mejor. Hay que tener el valor de pararse frente a un espejo y analizar quién eres, cómo te ves; obviamente, la mayoría no somos como nos dijeron que teníamos que ser, llega un momento en nuestras vidas en el cual tenemos que descubrir quiénes somos en verdad, nuestros talentos, nuestros traumas o heridas, para alcanzar el máximo potencial conforme a nuestras posibilidades reales, poniendo los pies en la tierra, el parámetro debemos ser nosotras mismas, no lo que se espera o lo que vemos afuera como estereotipos. Pararse desnudas frente al espejo puede ser un ejercicio duro y difícil, pero necesario, debemos comprender que tenemos que querernos no sólo por lo que somos, sino a pesar de lo que somos. Se trata de descubrir que si hay algo que no me gusta, tengo la maravillosa oportunidad de cambiarlo, es mi decisión dejar de ser una víctima y tomar las riendas de mi vida. En el momento en que te asumes y te aceptas, puedes transformarte en la mejor versión de ti misma.

							 

						
					

				
			

			

			 

			
				
					
				
				
					
							
							[image: 03.png] Esta época es distinta porque ahora los padres somos conscientes de que es importante alimentar en nuestros hijos la autoestima, el amor propio, porque es una herramienta impresionante, importantísima, que te ayuda a salir adelante en la vida, en la jungla en que se puede convertir la existencia, pues hace que las ofensas, los insultos, los tropiezos no te peguen tan fuerte cuando sabes en verdad que vales y tienes la capacidad de luchar, defenderte… Muchas mujeres no tuvieron esta enseñanza, esta educación, este apoyo, tal vez porque sus padres no estaban conscientes de dárselos. Como mujeres, debemos romper esquemas, romper con la idea de que somos menos, que valemos menos, y saber que en realidad tenemos todo para sentirnos orgullosas de nosotras mismas: somos fuertes, podemos ser siempre mejores en todos los sentidos y tenemos esa capacidad; podemos ser bellas, guerreras, valorar nuestra vida, todo lo bueno, y también estar bien seguras de lo que no queremos y erradicarlo: quitarlo de nuestra vida. Tenemos derecho a amarnos, a ser felices, incluso a ponernos en primer plano en lugar de estar pendientes de todos los demás mientras nos relegamos. Por supuesto, cuesta trabajo, sobre todo si no lo aprendimos desde niñas; sin embargo, se trata de abrir los ojos y plantarnos. 

							Hay un ejercicio muy interesante y recomendable que quizá conozcas, consiste en pararse ante un espejo, tal vez en ropa interior o incluso sin ropa, observarte durante unos minutos y aceptarte, darte cuenta de qué cosas puedes cambiar, asumir que si le echas ganas puedes lograrlo y reconocer también tus limitaciones, tratando siempre de aceptar y amar el reflejo que estás viendo. Puede ser complicado enfrentarte a tu realidad, pero sirve para darte cuenta de que, si te amas, siempre va a haber alguien que ame todo eso que estás viendo, todo eso que eres en realidad. Amarte es un detonante para mejorar tu vida, mejorar en todos sentidos: interiormente, físicamente; entonces es importantísima nuestra autoestima; una autoestima elevada te da una calidad de vida elevada.
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			¿Qué mujer fui, soy, y me gustaría ser?

			Todos los seres humanos pasamos por diferentes momentos y enfrentamos pruebas importantes que podemos trascender o no. La vida es una evolución constante en la que puedes elegir quedarte donde estás y seguir obteniendo los mismos resultados, continuar adelante o incluso retroceder para evaluar y elegir otro camino. Cuando tomas la decisión de asumir el proceso que tiene lugar en tu presente, hay que vivirlo, llorarlo, patalearlo y gozarlo, y entonces te darás cuenta de que la vida, al final, es sólo un proceso para encontrar la mejor versión de ti misma, una constante búsqueda.
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							[image: 02.png] Con frecuencia, el viaje interior es el que más miedo nos da porque ante él no hay manera de engañarnos, ante ti no puedes hacerte la distraída: todas sabemos quiénes somos y qué tenemos dentro, reconocerlo nos cuesta bastante trabajo, sobre todo porque nos han enseñado que no se vale ser «mala», tener miedo, albergar sentimientos negativos o miserables. Reprimir todo esto puede llevarte a explotar y que te conviertas en el monstruo que nunca quisiste ser.

							En este viaje interior es necesario mirar hacia atrás para reconocer quién fuiste, qué rescatas de esa etapa y qué no quieres ser o hacer. Los psicólogos afirman que infancia es destino, que nuestra personalidad queda definida antes de los siete años, pero la conciencia es la llave maestra que nos permite regresar a ese pasado y «redefinirlo», «resignificarlo» para entenderlo y modificar sus repercusiones en el presente. No podemos seguir a estas alturas quejándonos de lo que nos dieron o no nuestros padres, o lo injusta que fue nuestra niñez. El cambio viene y nace de ti si tú lo decides. Hay que evitar el camino de la victimización, porque las decisiones siempre son nuestras; es muy cómodo echarles la culpa a los otros, pensar que te hacen cosas, en lugar de entender que una también se pone en determinados lugares y que las relaciones, con quien sea, no son de una sola, se necesitan dos para bailar un tango, se necesitan al menos dos para iniciar una guerra. Aunque nos den miedo los cambios, siempre son necesarios para dejar de repetir situaciones que no queremos vivir.

							Por eso, enfréntate a ti misma, aunque cueste y sea de lo más doloroso, sólo así podrás ver qué SÍ quieres de lo que has vivido, y qué NO quieres nunca más volver a pasar. Es importante aprender a viajar ligero, con el corazón lleno, y dejando atrás lo que ya no va.
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