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Dedicatorias

De Martha:

A Daniel, mi hijo, por ser un hombre que sabe respetar, amar
y valorar a las mugeres.

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

a través de su mirada me hizo valorar

la gran bendicion de haber nacido MUJER

y poder compartir con ella el increible mundo femenino.

De Andrea:

A las mujeres que mds he amado y mds

me han amado y ensenado 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
mds alld de mis errores y aciertos, ;| TE AMO!

Y a ese par de suenios hechos realidad, mis companieritas

de vida, mis tesoros, mis pequenas maestras de vida,

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

de su existencia, Mia y Nina... Jamds me cansaré de
recordarles que soy MUY FELIZ de ser su ma’...

Jamds imaginé que mi corazoén fuera capaz de amar asi. [Las AMO!
Que no se les olvide NUNCA.



Introouccion

d“;a vida no se trata de encontrarte a ti
misma, sine de crearte a ti misma.

—@eerge Bernard Shaw

iHola, bienvenida! Pasa. ;Quieres un café, un té o algo mds
fuerte? Acomddate 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 aqui hemos escrito tratando
de incluir todo lo importante, desde los temas generacionales
hasta los hijos, la maternidad, las relaciones con los hombres
y varios topicos mds.

Las mujeres somos la mitad del mundo; sin embargo, a lo
largo de la historia habfamos 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 habiamos
tenido como reino casi siempre el hogar y la actividad



doméstica como nuestra tnica profesién. Hasta hace apenas
unas décadas que en todo el planeta se empezb a reconocer
nuestro derecho a la educacién, al trabajo, al voto, a una vida
digna y libre de violencia donde tuviéramos igualdad de
oportunidades con respecto a los hombres; pero ain falta
mucho por hacer para alcanzar esa meta. No obstante, en
pocos afos, sobre todo en Occidente se ha dado una
tremenda transformaciéon de nuestra situacién y con ella nos
enfrentamos a  retos enormes: adquirimos  mds
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
querian cambiar las cosas y recuperar el tiempo perdido.
Hoy en dia, los temas de los que nos ocupamos son mds
diversos que la atencién del hogar y la familia; pero en gran
medida seguimos desarrollando nuestro papel tradicional de
cuidadoras, procreadoras de vida y centro del ntcleo
familiar. Las mujeres asumimos mds responsabilidades
cruciales para la sociedad de las que ya tenfamos, 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 realizacién como personas. Es una lucha
dificil, a veces parecemos malabaristas: de una lptop al
cucharén, de la sala de juntas a la guarderia, 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
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también sean dichosos. ;Cémo 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 aqui 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 criticas y
murmuraciones, porque somos tema de conversacién para
quienes nos conocen, es parte de la esencia femenina.

Asi que reldjate, estds en confianza, hablemos de belleza,
relaciones, sexo y familia, ya que en estas pdginas hemos
puesto nuestro corazén, y nuestras experiencias personales.

Nosotras somos amigas desde hace anos. Hemos
compartido momentos inolvidables, sonrisas, tristezas;
hemos sido cémplices, 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 aceptacién plena, ya
que este viaje consiste en compartir el camino... ;Ese camino
fascinante de ser mujer!

Este libro es nuestra invitacién a que compartas con
nosotras este camino, es maravilloso darnos cuenta de que no
estamos solas en este increible mundo femenino: es una
«pldtica entre amigas»; entre nosotras y #.
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Besos

Martha 1/{ y Andrea X ?
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1. L
Generacion de la Tnnovacion

(O te adaptas o te friegas)

Cada generacién se sonrie de los Eaares.
se rie de los abueles Y admira

a les ﬁaaﬁuefﬂs.

—illiam Semerset mgugﬁmm
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Enfrentar mitos

veces, 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 informacién sobre las mujeres de antes,
nuestras madres, abuelas, tias y una que otra hermana mayor,
en quienes se definia lo femenino como quedarse en casa y
cocinar, ocuparse de ninos, limpieza, coser, bordar vy
hornear; en pocas palabras, ser amas de casa perfectas.

Esta época es compleja para nosotras: por un lado es
vanguardista y por otro estd en crisis. Nos identifican como
la «Generacién de la Innovacién» 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
limites. Hemos tenido que irnos adaptando a lo nuevo y por
ello hemos aprendido a innovar, a crear nuevos caminos.

La energia femenina se estd gestando en el universo con
mds fuerza que la masculina. Como mujeres estamos
descubriendo nuestro poder, estamos volteando a vernos,
estamos dejando de luchar contra los hombres: «Son wunos
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machos, desgraciados». Ya trascendimos eso, ya pasamos mds
alla del enojo. De hecho, soltar la furia que acumulamos
durante siglos ha sido muy sano porque en esa confrontacién
siempre nos perdiamos de nosotras mismas. Ahora nos
encontramos en un punto mds 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 estd
quedando atrds, no ha sido ficil pero lo estamos logrando;
aunque se trata de una revolucién positiva, también tiene sus
costos y sus complicaciones, como todo en la vida.

0Para mgj@mrfe
regenémfe cada dia,

regenémte.

—'C]OCﬁEHg

¥ 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 funcion de su hombre y vale si tiene uno al lado. Ademds, la
autoexigencia es altisima porque tienes que ser la mejor amante, cocinera, estar
guapa, buena, y complacer a tus hijos y a tu marido. Esa es la informacion que
traemos. El mito de «tu no vales como el otro», por lo tanto primero va tu hombre
y tu familia que tu misma: nada mds alejado de nuestra verdadera valia.
Actualmente nos damos cuenta de que nuestro valor depende de nuestra propia
esencia, que no valemos mds 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
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por el valor que nos damos... UNA MUJER VALE MAS ALLA DE SUS
CIRCUNSTANCIAS; esto ha generado un cambio que cada vez permea a mds
mujeres: la AUTOVALORACION... Hoy en dia las mujeres que trabajan y pueden
ser autosuficientes estan al lado de un hombre porque quieren estar, no porque sea
un mandato ni su unica posibilidad, ni por el qué diran. La libertad tiene mucho que
ver con la independencia economica 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.

<3 Las mujeres de hoy todavia traemos bastante informacion 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 tenian una actitud mds abnegada y sumisa;
vivian limitadas a pesar de su deseo de luchar por sus sueros, 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 mds
mujeres que son ejemplo de lucha, constancia, entrega y fuerza: jLlegan a sacudir
a los hombres!

Lo que wie 01jeron que tenia que ser

e la mujer actual se espera que sea linda, trabajadora,
decente, estudiosa, mamd, y que sostenga a la familia.
Es una exigencia muy grande, con frecuencia impuesta
por nosotras mismas. Antes las mujeres sabfan qué iban a
hacer, habia tres lineas bien claras: te casabas, te quedabas
solterona o te dedicabas a la vida disipada. Lo ideal era
casarse y tener hijos, y habfa un comportamiento social y
sexual controlado bajo estrictas reglas, del cual no era posible
apartarse. No importaban tus suefos: eran reprimidos.
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Varias mujeres elegian el camino de la familia por la
estabilidad, proteccién, seguridad. Algunas tenfan la suerte
de estar al lado de alguien a quien querian y quien las queria,
pero muchas vivian frustradas, tristes y marchitdindose por
dentro porque era mds importante mantener lo establecido
que defender sus anhelos. Las mujeres en la actualidad
hemos alcanzado nuestros suefos y somos valoradas por
nosotras mismas, no por formar una familia o tener una
pareja; es un gran logro, sin embargo, €s0 no quita que en
ocasiones nos sintamos confundidas. Por lo general, quienes
tienen mds clara su postura son las mds satisfechas, pero adn
vamos de un extremo a otro: cuando nos conviene somos
tenaces, guerreras, vamos «para adelante», y otras veces
somos frigiles, femeninas y necesitadas.

Al En cuanto a la relacion mujer y familia, aunque se diga que hay una crisis
porque la mujer se libero, (ademds 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 atrds, lo cual provoca por obvias razones que todo lo que nos rodea cambie.
Lo que mds 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
economica, pero también descubriendo su pasion. El conflicto aqui radica en que
fuimos educadas con el chip ancestral de que nuestros hijos tenian que ser nuestro
unico interés, y aunque es increible ser mama, como mujeres también tenemos
otras pasiones que no tenemos por qué reprimir. Somos mujeres ademds de
madres, y estar realizada te hace una mejor madre y esposa porque no les cargas
a otros tus sueros, tu te dedicas a vivirlos. Ademds hay mujeres que son felices sin
ser mamads: y hemos aprendido y aceptado que la maternidad es una eleccion y no
un imperativo, es una verdadera batalla ganada después de siglos de imposicion.
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<3 Esas reglas impuestas de antes las seguimos reflejando cuando intentamos
ser mds femeninas: si tenemos una pareja, tratamos de cumplir con ellos como
nuestras mamds o abuelas, apapachandolos, protegiéndolos, atendiéndolos. Dejas
de cumplir con estas reglas cuando te vas a trabajar, cuando tu vida esta trazada
en una agenda y tienes que acomodar tus tiempos: para la familia, para ti como
mujer, como esposa... Aunque, pensdndolo bien, también deberiamos romper con
esto.

En tode momento de mi vida ﬁag una mujer
que me lleva de la mane en las tinieblas
de una realidad que las mujeres
conocen mejor que los hombres y en las cuales

se orientan mgj@r con meneos luces.

—Gabriel Garcia m::?rquez

Territorio ganado o pexdido: la importancia de [a
eleccion

or supuesto que también actualmente existen mujeres
que deciden dedicarse a los hijos y al hogar al cien por
ciento. Todo lo que sea por eleccién estd 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 realizacién personal, que lo
disfrutes y no vaya en detrimento de tu propia esencia. Si en
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un punto lo sufres porque te sientes ahogada o asfixiada,
debes emprender una busqueda, sabiendo que al trabajar
sacrificas algo de tu vida personal.

. TODA DECISION IMPLICA UNA RENUNCIA. Puedes ser una mujer super
exitosa y super trabajadora; sin embargo eso estd pesdndote y tal vez quieras
dejarlo. Si optas por ser mamd lo importante es que te escuches, que puedas hacer
una introspeccion para saber qué quieres, qué onda contigo. Ademds, 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 errénea: tus hijos van a crecer y en ese
mundo profesional en el cual no pudiste desarrollarte cuando eran chiquitos, mds
tarde puedes buscar una oportunidad, cuando ellos crezcan. Siempre hay
opciones, nada es una condena; ni siquiera la decision de vivir «para siempre» con
una persona. Eres la duena de tu vida, date cuenta de que tienes la opcion de
cambiarla en cualquier momento, eres tu quien escribe el «guion» de la pelicula que
quieres vivir... Haz un alto, respira y preguntate: ;Soy feliz?, ;en qué drea de mi
vida no lo soy?, y después elige el CAMBIO que te lleve a una mayor plenitud. No
decidir también es una decision, solo que ésta te deja en el mismo lugar de
insatisfaccion: muévete... cambia... ;ATREVETE!

<3 Tener poder de decision es vital, porque no decidir es lo que hace que varios

se arrepientan en algun momento de su vida de no haber hecho lo que querian. 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 relacion que no te agrada tiene todo que ver con
la decision: tienes que pensar en ti, hay que ser un poquito egoista y dejar de vivir
en funcion de los demds; siempre estamos viendo lo que los demds necesitan, pero
lo mds importante es sentirnos felices para dar felicidad a otras personas. El
simple hecho de mencionar la palabra «atadura» al hablar de una relacion o un
trabajo, da un cardcter 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 decision: 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 decision
aunque el resultado no sea el que busques, sin duda es preferible a quedarte como
estds.
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Debemos abrir los ojos y darnos cuenta de que hay otras
historias de personas que han vivido momentos dificiles,
complicados, quienes pensaban que tenfan que quedar se alli,
y se vale si es lo que deseaban; pero también hay quienes
deciden soltar las cadenas, quienes optan por cambiar. Es un
acto de valentia y tal vez da miedo tomar decisiones, pero el
costo de quedarse sin hacer nada es demasiado alto, por lo
cual, més alld de lo que digan, hay que atrevernos a buscar
nuestra felicidad.

Tﬁna‘j@rnarﬁm de mil millas
se Que&e efectuar £059 0 Paso.

—Tao Te Kfng

Epoca de cambios: [a mujer de hoy

emos ganado espacios en todos los dmbitos, nos volvimos
protagonistas no s6lo de nuestras vidas sino del mundo:
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varios paises ahora tienen mujeres presidentas,

cientificas, astronautas, escritoras. Mujeres

destacadas en todas las dreas. ;Qué permitié el
cambio?: que «nos la creimos», dijimos «si puedo, si soy, si
valgo»; volteamos a vernos, escucharnos, sentirnos..., en una
palabra, «despertamos» y asi 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.

5(5 gcuerfe para que nadie te derrote,
noble para que nadie te ﬁumfﬁeg tu misme
gara que nadie te olvide.

—0aule Coelho

A¥ Con el cambio que genero el despertar femenino, varios hombres han podido
adaptarse, y es mds, hasta han descubierto y dejaron salir su parte femenina;
pero otros no han podido con esta mujer liberada que piensa en si misma y hace lo
que quiere y siente. Sigue existiendo para varios la nocion de que las mujeres
deben ser controladas y sometidas. Por otro lado, hay mujeres aun sin este
despertar, porque no se da en todas a la vez aunque sea un movimiento a nivel
mundial; todavia la cultura, religion y costumbres de algunos paises ha dificultado
que surja. En pocas décadas la vida de las mujeres, sobre todo en Occidente,
cambio ciento ochenta grados; somos afortunadas de vivir en esta época de tanta
libertad y menor castracion, resultado del trabajo de varias mujeres quienes
durante los ultimos tiempos han peleado por sus derechos.

No obstante, debemos ser conscientes de que la independencia lograda tiene sus
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costos, todavia hay quien «castiga», no acepta o segrega a una mujer
independiente, con voz propia y poder de decision, que hace lo que quiere. jPero sin
duda vale la pena! Ser tu es un privilegio, decidir tu vida, un REGALO; aprender a
vivirla mas alla del juicio de los demds, un DON.

gf hombre Qeré‘@na alo mi.y'er cuafqufer cosQ,
salve su cagac;‘é‘a& de ser
mas fnfeﬁgem‘e que él.

—*mmnm Edntrim

<3 Yo no tuve una educacion tradicional «como mujer», pues creci con dos
hermanos varones y mis papds venian de familias «disfuncionales» para la época,
tenian una mentalidad mas abierta.

Lo importante es que tus hijos sepan que estds ahi para ellos, que tienen derecho
a luchar por sus suerios 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
paso conmigo: mi educacion como mujer me hizo sentirme libre, apoyada. Tal vez
si hubiera sido nino o hubiera nacido en otra época habria sido distinta, pero
crecer al lado de dos hombres me ayudo, me abrio el panorama, me quito
cualquier cerrazon en cuanto a las diferencias entre nifias y nifios; mds alla de un
género, la diferencia radica en la educacion y la apertura.

En cuanto al trato, la mentalidad de muchas personas es diferente cuando una
mujer toma una decision 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 sehalada por dicha doble
moral. Sin embargo, hay un valor distinto en las mujeres actuales, hemos decidido
romper los tabues y el enfoque se ha dirigido a la busqueda de nuestra felicidad,
sin importar lo que alguien diga o piense. Hay que tener la valentia de arriesgarse,
la experiencia de los anos nos dice que vale la pena, en lugar de quedarnos con las
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ganas.

Eﬁ Q Cfartuna

faverece al audoz.

—-Emsm 9

La guerra de [os géneros

AJ Me resulta increible pensar que en un mundo globalizado, con tecnologia de
punta, con una mayor conciencia, aun existan sociedades donde se considera a las
mujeres como seres inferiores, de menor valia 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 valia, 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 frustracion, odio, coraje... Es
tiempo de ir al otro lado, a la aceptacion, al amor, a reconocer que la energia
femenina y masculina son las dos caras de una misma moneda. Tan es asi que
ambas energias estan dentro de nosotras.

<3 La mujer de esta época es valiente, fuerte, guerrera;, en cualquier tiempo
hemos demostrado que cuando se necesita luchar, somos lo suficientemente
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fuertes. Hablando de los cambios que se han dado en las mujeres, no estaria 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 confusion que te lleva de femenina a feminista tampoco estd bien.

?)')19 fm_Qerm qué tan fuerfes
seamaos, todas queremos
sentirnes hermeosas.

— Lnternet

Soltar cadenas, sin olvidar o bueno de otras
generaciones

ntrado el siglo XXI, por fin estamos dejando atrds las

frustraciones. Después de liberar el enojo, podemos

voltear hacia nuestras propias necesidades, y de esta
manera buscar la forma de reinventarnos. Asi podemos
darnos cuenta de cudles son nuestros limites, hasta dénde
podemos llegar, qué queremos y cémo 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
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mujeres que nos precedieron, porque no todo era negativo.
La realidad es que en ocasiones, por la vida acelerada que
llevamos, olvidamos el lado mds cdlido, mds femenino de
aquellas mujeres de antano.

00ientras los muchachos Q/anean
lo que reaffzmréng /osmrén,
las muchachas planean por quién
lo realizardn Y /@cgmrdn.

—Charlotte Perkins Gilman

Al 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. Deberiamos ser mds 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 reaccion a la sumision de tantos arfios y eso no necesariamente nos llevo a un
mejor lugar: por un lado queriamos que los hombres fueran caballeros, que nos
apapacharan, pero a la vez nosotras mismas les ibamos quitando las ganas de
hacerlo. Lo dificil, 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, estds fregada; pero si te vas al lado masculino y quieres hacer todo
tu, también estds 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 esta peleado con la independencia y tener las
riendas de la vida en las manos, no es solo irte al extremo sino tomar lo bueno de
ambos mundos..., porque SER MUJER es un privilegio.
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<3 Se han perdido muchos modales con esta lucha por la equidad de género; si

somos mds groseras y nos queremos poner de tu a tu con los hombres. No creo
que esta confianza esté mal, pero hay que saber con quién;, es un asunto de
educacion que va mds alla de una lucha de poder. Las mujeres tendriamos 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
estda mal, pero tenemos que concedernos la ocasion 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 esta mal si estds con alguien
cercano a ti... Lo importante es sentirte libre, no sentirte juzgada.

Es dificil 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 quedaria con las mujeres femeninas, las que eran muy de casa y buscaban
la forma de cocinar y cuidar a su familia, procuraria combinar esto con el hecho
de que ademads 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 estdn presentes.

Cuande una mujer se rinde
es porque ha vencide.
—& 90 Cammareta

Tips

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

- Hombres: Dense la oportunidad de conocer a su mujer,
y no lo que les dijeron que tenia que ser. También bajen
un poco las exigencias y expectativas.
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2
Soy mujer
iA mucha honra!

d no deseo que los mujeres teng
sabre los Aambres,

sine sebre ellas mismas.

—0Wary @oellstonecraft
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Autoestima

adie puede dar lo que no tiene: es muy fécil decirte
que trabajes en tu autoestima, que te debes amar a ti
misma, pero nadie realmente te ensefa cémo
lograrlo. Vivimos en una sociedad en la cual todo el tiempo
recibes descalificaciones; desde que eres una nifia 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 rincén
pensando que no vales nada.
Hay una tnica forma de reforzar tu autoestima y aprender
a quererte a ti misma, y esa es mirar hacia adentro: la vida te
ensefia que en algn momento debes contemplarte; mientras
td no lo hagas, los demds no van a cambiar su percepcién
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 mis alejado
de la realidad: lo mds importante como seres humanos es
entender que lo que si ameritamos es RESPETO; pero
debemos trabajar en esto, darnos cuenta de que tenemos que
estar conscientes de nuestra valfa para exigir que los demds
nos traten como requerimos.
A veces es dificil para el otro, quien sea —una companera,
una pareja, un jefe, una amiga, un familiar— aceptar que
pongas limites: es todo un aprendizaje que «no» es «no» y que
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«si» es «si», 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 demds.

El camino es, como hemos dicho, la autobservacion,
darnos cuenta de qué pasa: por qué empezamos a sentirnos
mal, por qué nos hacemos dafo o permitimos que nos lo
hagan, por qué ocupamos un lugar que no nos va...,
etcétera; varias veces en lugar de escucharnos recurrimos al
magquillaje, a la comida, las compras, la televisién 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 extensién de la palabra, porque
solamente asi comenzards a transformarte, y esto te llevard a
una mayor aceptaciéon. Cuando logras aceptarte, empiezas a
amarte.
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Evite mirar hacia adelante o hacia
afrés,g trate de mantener
la vista alta.
—Charlotte Bronte

AJ No hay amor sin aceptacion; amarte con todo lo que eres es el mayor reto,
siempre serd mas fdcil querer lo que a nuestro juicio son nuestras virtudes: si
tengo bonito cabello, si cocino bien, si soy muy simpadtica, si ayudeé al vecino, si
soy amorosa, etcétera. Es mds comodo y fdcil 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 ahi estan: 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
solo asi irds descubriendo todo tu potencial, todas tus facetas y podrds aceptar
aquellas partes de ti que no te gustan, podrds empezar a trabajarlas para llegar a
amarlas, desde el amor mds profundo, el de la compasion.

Ahi, justo ahi empieza el «milagro», porque cuando aprendes a amarte de
manera incondicional, cuando tu autoestima crece, no solo tu te sentirds mejor,
mads plena y empoderada, sino también, por consecuencia, comenzards a respetar,
aceptar y tener mayor compasion por los demads.

La autoestima se origina desde la nifiez, la marca la familia y el entorno que
tuviste. Muchas mujeres quienes fueron afectadas y no recibieron amor de ninas,
piensan que asi 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, como te ves;
obviamente, la mayoria no somos como nos dijeron que teniamos 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 mdximo
potencial conforme a nuestras posibilidades reales, poniendo los pies en la tierra,
el pardmetro 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 dificil, pero necesario, debemos comprender que tenemos que querernos no
solo 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
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decision dejar de ser una victima y tomar las riendas de mi vida. En el momento en
que te asumes y te aceptas, puedes transformarte en la mejor version de ti misma.

<3 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, importantisima, 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 ensefianza, esta educacion, este apoyo, tal vez porque sus padres no
estaban conscientes de ddrselos. 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 demds mientras nos
relegamos. Por supuesto, cuesta trabajo, sobre todo si no lo aprendimos desde
ninas; sin embargo, se trata de abrvir los ojos y plantarnos.

Hay un ejercicio muy interesante y recomendable que quizd 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 estds 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 estds viendo, todo eso que
eres en realidad. Amarte es un detonante para mejorar tu vida, mejorar en todos
sentidos: interiormente, fisicamente; entonces es importantisima nuestra
autoestima; una autoestima elevada te da una calidad de vida elevada.
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Querer ser alguien mds es 3esgerc3‘fcfar
la gersona que eres.

—mgr@n 0enroe

[Qué mmjer fm', s0Y), Y we gustaria sey?

odos los seres humanos pasamos por diferentes

momentos y enfrentamos pruebas importantes que

podemos trascender o no. La vida es una evolucién
constante en la que puedes elegir quedarte donde estds y
seguir obteniendo los mismos resultados, continuar adelante
o incluso retroceder para evaluar y elegir otro camino.
Cuando tomas la decisién de asumir el proceso que tiene
lugar en tu presente, hay que vivirlo, llorarlo, patalearlo y
gozarlo, y entonces te dards cuenta de que la vida, al final, es
sélo un proceso para encontrar la mejor versién de ti misma,
una constante busqueda.
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Fa peor soledad es no estar
cémode cenﬁga mismo.

—0Mark Twain

AJ Con frecuencia, el viaje interior es el que mds miedo nos da porque ante él no
hay manera de enganarnos, ante ti no puedes hacerte la distraida: todas sabemos
quiénes somos y qué tenemos dentro, reconocerlo nos cuesta bastante trabajo,
sobre todo porque nos han ensenado 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 atrds para reconocer quién fuiste,
qué rescatas de esa etapa y qué no quieres ser o hacer. Los psicologos afirman
que infancia es destino, que nuestra personalidad queda definida antes de los siete
anos, 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 quejandonos de lo que nos dieron o no
nuestros padres, o lo injusta que fue nuestra nifiez. El cambio viene y nace de ti si
tu lo decides. Hay que evitar el camino de la victimizacion, porque las decisiones
Siempre son nuestras; es muy comodo 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 mds doloroso, sdlo asi
podrds ver qué SI quieres de lo que has vivido, y qué NO quieres nunca mds volver
a pasar. Es importante aprender a viajar ligero, con el corazon lleno, y dejando
atrds lo que ya no va.
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<3 La percepcion de ti misma a lo largo de la vida obviamente se va
transformando con las vivencias, con la madurez. De pronto escucho decir que la
gente no cambia, yo creo que si, que estamos en un cambio constante, y que
afirmar «no, la gente no cambia» es una actitud mediocre y carente de ganas de
mejorar. Cambiamos siempre, podemos transformar la percepcion de nosotras
mismas para bien: cada experiencia te da una oportunidad; podemos hacer
muchisimos planes y tener sueros en distintas etapas, pero si eres consciente de
que lo valioso es luchar para llevarlos a cabo, de que esta lucha es la que te hace
aprender y crecer mds alla del resultado, entonces tu madurez te hara desarrollar
una percepcion positiva, de aceptacion acerca de ti misma, que seguira
cambiando, pero siempre para bien si crees en ti, si crees que puedes, si te
esfuerzas.

Cuande vives la mejor versién de ti
mismae, fﬂsgfms a otres a vivir la mg_jer
versién de si mismes.

—Steve (Naraboli

El paso de [os aitos, como [levarlo

u actitud a veces refleja tu edad o cémo te sientes al
respecto. Hay personas que con los afos se ponen
mejor, otras no; hay mujeres jovenes quienes desde
chiquitas son sefioras en su actitud fisica y en su arreglo; hay
mujeres de noventa anos que siempre van a ser jovenes. La
ACTITUD es la base de todo: descubrir el mundo a cada
momento te mantiene joven la vida entera, porque cuando
permites que tu mente se paralice, lo mismo ocurre con tu
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cuerpo, tus emociones y tus ideas. No se trata de luchar
contra la edad sino de asumirla, como tampoco debes
comprar todo lo que te dijeron que trae consigo, hay que
luchar contra los estereotipos que nos vendieron, porque la
realidad es que las reglas las pones td. La edad no es mds que
un numero; a veces estd relacionada con el estado de dnimo:
te sientes «joven» o «vieja» segun lo que te esté pasando, o
por algo que sucede a tu alrededor. Ademds, segun el
momento, los afos te pesan o no, dependiendo si estds
conforme con lo que eres o has hecho.

En cuanto al fisico, el cuerpo es como una hoja de ruta:
muestra lo que has vivido. Las arrugas, como tatuajes, ponen
de manifiesto cudnto reiste, cudnto has gozado, llorado,
cudnto has comido... Tu cuerpo cambia con el tiempo no
s6lo para hacerse flicido o para que se caiga lo que cae por la
fuerza de gravedad; también va tomando formas distintas y a
menudo adquiere una madurez maravillosa, como los vinos o
los quesos. El problema es que siempre lo queremos
perfecto, sin lonjas, sin marcas, sin celulitis, sin cicatrices,
como en las revistas. Ser atractiva depende de la actitud, si
vas segura y sintiéndote guapa es muy probable que el resto
te perciba interesante y sexy mds alld de los kilos, la estatura
o la edad. Lo importante es aceptarte, aceptar el paso de los
anos, hacer lo posible para estar bien, lo mejor que podamos
con respecto a nosotras mismas pero aceptindonos,
mirdndonos al espejo sin ser nuestras peores enemigas, sin
decirnos: «estds vieja, eres una marrana, mira esta celulitis y
estos granos». Di no al sabotaje. Si no crees que alguien te
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pueda amar con tus afios, con tus arruguitas o tus lonjitas,
entonces asi sera.

También hay que evitar a las personas que te hacen sentir
insegura, no permitas que alguien te haga sentir poca cosa,
que te digan que estds gorda, fea o avejentada.

€blza tu cara al sol
y no verds la sombra.

—Helen Keller

Al Ahora, si piensas que tienes que cambiar algo, échale ganas, y si consideras
que retocarte alguna parte del cuerpo te ayudara a sentirte mejor, hazlo tambien.
Hay quienes, por ejemplo, sufren por como quedan los senos después de la
lactancia y quieren recuperar lo que tenian; si es posible, se vale operarse, o hay
quienes quieren hacerse un «arreglito» en la cara... Eso si, necesitas bastante
objetividad: que gente que te ama te diga como te ven realmente, que con
honestidad expresen si necesitas lo que estds planeando, para que no termines con
la cara jalada como si fueras a toda velocidad, o con apariencia tipo «La muerte le
sienta bien», o con unos senos que parezcan sandias, y que no vayan con tu
complexion. No todas las cirugias quedan bien; ojo con la adiccion a ellas, una
cosa es una manita de gato y otra la garra de un tigre... Créeme que se nota.

Lo cierto es que envejecer no se recibe como una fiesta; cuando te ves la primera
arruga o cana casi te da un infarto, cuando ya no ves tan bien y te hacen falta
unos centimetros en el brazo para leer y te da pena sacar los lentes, o cuando
antes en tres dias bajabas el sobrepeso y hoy lo haces en tres anos, te quieres
morir, pero esto es parte de la vida y hay que aceptarlo.

Es importante verse bien y no abandonarse, pero sin perder la dignidad, no
volverse un bicho raro ni querer parecer de cuarenta a los setenta, ni de veinte a
los cuarenta. Ademds, todos sabemos qué hacer para estar bien: alimentarse
sanamente, cuidarse del sol, hacer ejercicio. La vida sana frena los estragos del
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tiempo, y para esto no se necesita tanto dinero, solo voluntad.

Lo cierto es que los arios tienen su encanto, te dan sabiduria, te ensenan, si asi lo
decides, a vivir con mayor placer, bajo tus reglas, mds alla de los demas.
Conforme pasan los anos se disfruta mds la vida y se valora lo que realmente
importa en tu corazon.

<3 La belleza se lleva por dentro; hay etapas en las cuales te cuesta entenderlo

porque te ves influenciada por todo a tu alrededor, o porque la gente
constantemente habla de como debes verte, qué tienes que hacer para lucir mejor
fisicamente, pero no hablan sobre lo que tienes que hacer para sentirte bella por
dentro. Esto se relaciona mds con la autoestima, para lo cual en realidad sirven los
ejercicios para verte, aceptarte y amarte, de esta manera puedes mejorar; pero
sin duda no vas a lograrlo si no te amas, si no inicias un trabajo interior para dejar
de juzgar a los demads, de senalar a otros, y también de atacarte, de sabotearte.
Leer mucho y escuchar buena musica tiene mucho que ver; busca que todo lo que
te rodea sea lo mads positivo posible, ver o tener imdgenes que sean espléndidas,
salir a lugares bellos, hacer cosas que te agradan, que disfrutas hacer, juntarte
con personas asertivas te enriquece, y todo esto de alguna manera tiene un efecto
positivo, te ayuda a incrementar tu belleza interior y a transformarla, esto se verd
reflejado en ti.

Ahora, la belleza interior es importantisima, pero también es lindo tener un
cuerpo con el cual te sientas satisfecha, una piel que te guste, saber que eres
atractiva para otras personas, fisicamente hablando, a través de tu mirada, del
cabello... Indudablemente todos podemos lucir mejores, solo es cuestion de querer;
no se necesita tanto dinero para meterte a un gimnasio, tampoco debes comprarte
las cremas mads costosas, ya que una alimentacion saludable y tomar agua, te
ayudaradn a verte bien. Estos son algunos habitos que todos sabemos que ayudan a
verse mejor fisicamente, y también pueden cambiar tu actitud: simplemente salir a
caminar a buen ritmo alrededor de tu cuadra, digamos unos treinta minutos,
moverte algo es mejor que no moverte;, ponerte protector solar, cuidar tu piel, es
mejor que no hacerlo. Siempre puedes decir «hoy es el primer dia», y cada vez
estards mds cerca de tu meta. Todos sabemos que podemos vernos mejor porque
es una realidad, nada mads hay que DECIDIRLO.
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Una mty’er tiene la edad
qQue se merece.

—Coco Chanel

Tntegracion del cuerpo, el corazon y el alma

| cuerpo, el corazén y el alma deben estar en la misma

frecuencia porque cada uno es parte de todo. No sélo

es la belleza, puedes encontrar a una mujer guapisima,
de esas que paran el trifico, pero con una autoestima por el
suelo; mientras que otras, no tan bonitas, desarrollan otras
cualidades y terminan siendo mds atractivas (como esos
hombres que no son tan guapos, pero te hacen reir y los ves
hermosos). Con frecuencia, atrae mds una mujer «normal»
con gran actitud, que una bella quien sélo le ha puesto una
mdscara a su inseguridad.
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Efgrimer amer de toda mt,(tjer
deberia ser el am@rquQf@.
—@candidman

AJ Nadie es bello para todos, los cdnones de belleza son culturales y dependen
de quien los califique, de ahi que mds alla de la perfeccion fisica, lo que importa es
la actitud. Si tu actitud es de autodestruccion y poco amor a ti misma,
seguramente no vas a ser tan atractiva. Todo habla de ti: si una mujer esta
desarreglada, pasada de peso y descuidada, solo serd un reflejo de lo que estd
ocurriendo en su interior, sus emociones bloqueadas, su inseguridad, sus
frustraciones y su insatisfaccion. Por el contrario, cuando ves a alguien bien
fisicamente, por lo general es porque se siente mejor consigo misma. Lo exterior
habla de como estds por dentro.

Si bien es importante DECIDIR cambiar y trabajar en ti, hay ocasiones en las
cuales la propia voluntad no alcanza, en las que no puedes contigo misma y caes
en el exceso de comida o en algun otro comportamiento autodestructivo. Al
margen de que quisieras detenerte, hay situaciones que requieren ayuda, ya sea de
alguien en quien confies o un profesional que pueda guiarte y ayudarte a salir del
lugar en el que estds. Si no puedes sola, dilo, pide ayuda. jSe vale! Tienes que ver
por ti, quererte y amarte.

<3 Nosotras estamos hechas de un equilibrio entre cuerpo, corazon y alma, no
pueden verse como partes separadas. Cuando estdn en armonia en lo que quieren,
se refleja en el cuerpo porque se afectan entre si; el equilibrio tiene que ver
simplemente con trabajar cada una de estas partes. Al acercarse a cada una, de
alguna manera puede parecer que estan separadas, pero no es asi, cada una
afecta a la otra como en efecto domind: si toco una de manera positiva y trabajo
con ella, esto se refleja en mi alma, en mi mente, en mi cuerpo y en mi corazon. Es
cuestion de moverse e intentarlo.
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Uﬂﬂ vez que agren&as a ser t misma,
no vas a querer SEr ﬂﬂ&fﬁ’ mas.

—Lsha

Ser vulnerables es parte del ser fewenino

AJ Nos han ensenado que ser vulnerables es parte de nuestra debilidad como
género, y en algun punto lo creimos y luchamos contra nuestra propia
naturaleza... Ser femenina también implica contactar con tu parte vulnerable,
aprender a recibir amor. En este despertar femenino varias cometimos el error de
empoderarnos tanto que dejamos de mostrar nuestro lado debil; pero buscando el
equilibrio también es necesario mostrar nuestras flaquezas, poder decir «te
necesito», «no puedo con todo». De repente nos compramos la idea de que solas
podiamos con «el mundo», aunque no sea verdad. A veces nos sentimos tristes,
necesitamos contencion no solo de la pareja, sino de quienes nos rodean. En este
afan de independencia, a veces ni siquiera dejamos que nos apapachen, y somos
nosotras mismas las que ponemos limites a los demads cuando quieren darnos
amor o ayuda, por ese afdn de autosuficiencia parece que no necesitamos de nada
ni de nadie, aunque por dentro lo deseemos y hasta nos quejemos de las
situaciones. Bajar la guardia y dejar entrar en nuestro mundo a quienes valen la
pena, mostrar nuestras partes vulnerables y debilidad puede ayudarnos a
contactar con nuestra parte femenina: hay que recordar que todos necesitamos de
los demds. En nuestra vulnerabilidad también radica parte de nuestra fortaleza.
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. Las mujeres somos vulnerables; pero como seres humanos, mds alla del
género, todos tenemos partes sensibles, que pueden ser heridas. No somos
superpoderosas, nos tenemos que dar la oportunidad de delegar y pedir ayuda; a
veces crees que lo puedes todo, y es cuando mds posibilidades existen de que en
algun punto te des cuenta de que no es asi. Entonces necesitas decir: «A ver, no
soy superpoderosa y necesito un respiro», eso nos ayuda a no volvernos locas, a
no desquitarnos con nadie por la frustracion que sentimos al percatarnos de que
no podemos hacer todo a la vez o nos equivocamos en algo. Si no delegamos, no
pedimos ayuda y aceptamos que no somos superpoderosas, podriamos vivir una
crisis fuerte, capaz de hacerle dafio a nuestra familia, a nuestro trabajo, a nuestro
entorno, pero principalmente a nosotras. Debemos aceptar nuestros limites, y por
otro lado, no depender del mundo, como aquellas mujeres que quieren que los
demds les resuelvan la vida; no se trata de eso, eres fuerte y capaz de bastantes
cosas. Cuando luchas por lo que quieres, por poco que sea, percibir que empiezas
a tener resultados te hace amarte un poco mds y sentirte importante y valiosa; en
cambio, si esperas a que los demds te resuelvan los problemas, podria suceder
que quienes lo hagan quieran pasar por encima de ti, o después te exijan algo a
cambio; es preferible crear un equilibrio.

UWn dia afgufen te va a abrazar
tan gcuerfe que todas tus Qarfes rotas
seJunfarc‘in de nueve.

—Ednénimo

La wirada del otvo y nuestra mivada sobre [os demds

odos somos espejos de los demds, y los demds son nuestros
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espejos. Las experiencias que compartimos y la gente

que elegimos para tener alrededor también habla de

quiénes somos. Asi que debes estar muy segura de
quién eres para que la mirada del otro no sea la que te
defina, ya que habri alguien con malas intenciones o quienes
al proyectar sus propios miedos e inseguridades puedan
herirte; aunque esas personas tengan un papel muy
importante —sean quienes sean—, debemos ser capaces de
no ser vulnerables a esos juicios negativos, esos que intentan
definirnos para mal, creando una mala percepcién nuestra.
Debemos enfocarnos a toda costa en conseguir que nuestro
estado de 4nimo y felicidad no dependan de la mirada
externa, aunque sea complicado, ya que a veces le damos a
otros —pareja, amigo, familiar o cualquiera— el poder de
ponernos una etiqueta que tal vez no nos represente, pero
igual la tomamos y la hacemos nuestra porque no tenemos la
fortaleza para discernir si nos identifica o no. Por eso,
primero debemos definirnos a nosotras mismas, tampoco es
ficil pero no imposible; una siempre, en el fondo de su
corazdn, sabe quién y como es.

Nosotras debemos determinar quiénes somos, nadie mds;
no podemos darle ese poder a nadie, pues a partir del
autoconocimiento y la autoaceptaciéon podemos escuchar las
palabras de los demds para mejorar, o hacer oidos sordos a
los que no aportan nada en nuestro beneficio.
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9{% Que&es ver las neblinas de tu vida
comeo ebstdculos @ como egorfunf&a&es;
la decisién es tuya.

—¢&bnénimeo

AJ A veces quisiéramos ser «moneditas de oro» para que todos nos quieran, y
en ocasiones somos capaces de hacer lo que sea con tal de lograrlo pero, hagas lo
que hagas, jamads podrds darles gusto a todos, ademds de que el desgaste por
complacer puede terminar con toda tu energia. Cuando aprendes que quien estd
contigo te va a amar y aceptar como eres, y que los cambios vienen de ti y no
porque el otro te los imponga, empiezan las verdaderas transformaciones en tu
persona. La mirada ajena es importante porque no somos personadjes que van
solos por la vida, vivimos dentro de familias, comunidades y sociedades que
actuan en interrelacion con los demads, pero no puedes basar tu vida en sus juicios,
debes tener los pies en la tierra, saber quién eres, cudnto vales, cuanto necesitas
trabajar en ti. La vida se trata de aprender todos los dias y de ir
«redescubriéndote», porque hoy eres de una manera y manana serds de otra, la
verdad es que no hay eternos... siempre vamos cambiando.

Ademds, cuando una persona habla de otra solo estad revelando su propia vision
de mundo, sus palabras son una proyeccion de si misma: «Dime de qué presumes
y te diré de qué careces». Hay gente que todo el tiempo esta juzgando, analizando,
criticando a los demds, creyéndose tal vez superiores cuando todos somos
vulnerables y tenemos inseguridades. Aunque resulte complicado, no puedes darle
a alguien mds la responsabilidad de tu felicidad ni de tu identidad. A ti te toca
construirla.

El otro no te hace infeliz o feliz..., tu eres infeliz o feliz segun hayas trabajado en
tu amor propio y segun sean los «lentes» con los que decidas ver la vida.

<3 La mirada de los demads afecta en la medida en que una lo permita; de nuevo,
cuenta bastante el nivel de autoestima que tengas, a veces te sientes juzgada, a
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veces eres motivo de cierta observacion, pero puedes dejar esto de lado y seguir
luchando y esforzdndote. Si le das demasiada importancia a la opinion de los
demds, o te preocupa de qué manera te perciben, y no prestas la misma atencion
a lo que tu piensas, entonces podrias hundirte e ir directo a la depresion. Si las
cosas no salen como quieres, debes entender que es tu existencia, es tu camino y
tu eres la protagonista; si los demds estdn tratando de vivir tu vida, tienes que
hacerles ver que ellos ya tienen su propia historia y deben dejarte vivir la tuya.

Como mujeres hay que apostar a ser felices, y es lo que debemos hacer; puede
sonar muy trillado pero cada quien necesita buscar su felicidad de la forma mads
correcta que le parezca. Debemos apostar a todo lo que queremos y luchar por
esto; apuesto a decir SI a lo que me gusta y NO a lo que no quiero, a aprender a
decir SI'y NO en el momento correcto. Se vale reir mds, se vale disfrutar mds con
los cinco sentidos; a eso le apuesto.

Has mujeres felices
son las mds bonitas.

—&Edhud rey ?’(egﬁum

El wmltitasking femenino

as mujeres somos infinitamente hdbiles para
encargarnos de varias tareas a la vez; los hombres, en
cambio, tienen una direccién muy clara en su cabeza y
son buenos para hacer una cosa en cada ocasién. Cada quien
tiene distintas capacidades: ellos son mds visuales, nosotras
tenemos mejor manejo del lenguaje, ellos perciben mejor los
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espacios completos y nosotras somos mejores para los
detalles; son diferencias anatémicas y funcionales del
cerebro. Los hombres no tienen esa capacidad cerebral de
hacer méds de una cosa a la vez y, como nosotras si podemos,
con frecuencia somos muy exigentes con ellos y queremos
que sean iguales; por ejemplo, si queremos que nos digan
que nos aman mientras ven la tele o hablan por teléfono, serd
dificil, o si ven la aspiradora al pie de la escalera y esperamos
que la suban por iniciativa propia la realidad es que no lo
van a hacer espontdneamente, tenemos que pedirselos. Es asi,
ni modo.

Esto a veces genera una batalla en las parejas, con
frecuencia asumimos que hay cosas que deben saber,
entender y queremos que sucedan, pero no es asi porque no
estd en su naturaleza.

Al Las mujeres tenemos una gran capacidad para resolver cosas, realizamos
varias actividades a la vez y lo hacemos bien, somos capaces de estar trabajando,
hablar por teléfono con una amiga y contestarle a un hijo cudntoes 9 + 8 + 19, y
volver a lo que estdbamos haciendo. Tenemos la capacidad de salir y entrar en
mundos alternos, lo que es muy benéfico y nos hace muy productivas.

Pero la contracara de esta realidad femenina de poder hacer veinte cosas al
mismo tiempo es que a ellos en ocasiones les puede resultar incomodo, porque los
hace sentir inutiles, disminuidos. Nosotras ya sabemos que podemos con mds
cosas que ellos y eso les pega en su autoestima, porque les exigimos que funcionen
de la misma manera cuando en realidad no pueden, no estd en ellos.

Otro de los riesgos es creer que podemos manejar todo cuando en realidad no es
asi. Bajo el lema de «Yo puedo, yo puedo, yo puedo...», queremos ir a la actividad
en el colegio de los ninos y a la junta de trabajo y al salon y hornear un panqué y
a tomarnos el café con la amiga y... y... y..., finalmente terminamos actuando
compulsivamente y volviendonos locas bajo una exigencia altisima. Intentamos
sacarle setenta y dos horas a las veinticuatro que tiene un dia, nos presionamos
solitas para realizar millones de cosas, incluso a la vez, con tal de hacer «rendir» el
dia, y ;que resulta? Dejamos de gozar cada momento, porque no es lo mismo
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preparar tranquilas un pastel que hacerlo contestando preguntas de la tarea,
habldndole al jefe, siendo enfermera del vecino y ademds marcando a la veterinaria
del perro.

Por eso, lo que deberiamos hacer es buscar momentos de exclusividad en los que
no estemos en mil cosas al mismo tiempo, por ejemplo: el cine o un concierto,
cuando te concentras solo en lo que esta pasando y ni siquiera miras tu teléfono,
puedes gozarlo al maximo. Busca estos momentos al menos una vez por semana y
vas a ver queé rico se siente.

. Todas somos multitask; se dice que nuestro cerebro estd disefado para eso,
que no necesitamos concentrarnos tanto en una sola cosa como los hombres, para
quienes, a ratos, lo demads no existe; podemos hacer varias cosas a la vez y, en
ocasiones, incluso tenemos la necesidad de encargarnos de mads tareas que los
otros. Sin embargo, aunque es una ventaja, también debemos concentrarnos y
enfocarnos en lo mds importante; el hecho de estar en distintas actividades nos
genera cierta distraccion de momentos o situaciones en los que convendria poner
mads atencion.

Es ridiculo asumir el trabajo de un hombre sélo
ara ga&er decir que una mty'er lo ha hecho.

5%0 dnica razén decente de abordar una tarea

es que sea tuga, Y que ta quferes 3esemgeﬁarfa.

—®o rafﬁg gagem

El vollo de castrar a los hombres
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urante generaciones las mujeres hemos sido

resolutivas: era casi imposible pedirle a tu pareja que

te ayudara con los nifios enfermos o con la comida,
tampoco comprando la medicina o con los asuntos del
hogar. Sélo que las cosas cambiaron, ahora varias mujeres
trabajamos —sea cual sea nuestra labor— e ingresamos
dinero al hogar, la economia estd dividida y el hombre queda
en un lugar extrano porque entonces no sélo resolvemos
todo lo de la casa, sino que ademds aportamos; el equilibrio
se rompe, y tal vez empezamos a sentir que no es justo. Ante
esto podemos cometer el error de castrar a nuestros hombres,
al no darles espacio para mostrar su forma masculina de
resolver, ya que en cuanto queremos algo y ellos no lo hacen
de inmediato, jzas!, vamos, lo hacemos nosotras, y ellos
comienzan a sentirse un poquito inttiles...

Al Antano era muy claro que la mujer se dedicaria al hogar y el hombre a
trabajar, no habia mads opcion, pero en la actualidad cada vez somos mds quienes
trabajamos y somos independientes, asi que no necesitamos a un hombre para
que nos mantenga, Sino porque deseamos estar con él, porque elegimos su
presencia y compania, no por su manutencion. Esto ha requerido también un
ajuste para ellos, el que nosotras los necesitaramos les daba una identidad. Por
eso, aunque suene tal vez a receta de abuelita, al hombre tienes que decirle y
hacerle sentir que lo necesitas, despertar y alimentar en ellos su instinto de
cuidarte y protegerte, respetar sus tiempos para hacerlos sentir utiles y darles su
espacio. ;Cuantas veces evitamos que vengan a ayudarnos cuando chocamos el
auto, y luego les reclamamos que no nos hacen caso, o nos quejamos porque no
tenemos tiempo para nosotras, pero si van ellos al super les echamos en cara que
compraron mal? Sobran ejemplos asi y son responsabilidad nuestra, porque
queremos ser «rescatadas» pero no dejamos que nos «rescaten», no les dejamos
espacio para que nos resuelvan nada y ellos se sienten castrados y fuera de lugar.
Por eso, cuando él quiera ayudarte en algo, aunque tu puedas hacerlo sola, déjalo.
La unica forma de que un hombre se sienta valorado por su pareja es que nosotras
le demos ese valor: todo hombre necesita sentirse necesitado pero sobre todo
admirado. Dales su espacio y déjalos ser HOMBRES contigo.
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<3 Mujeres y hombres tenemos derecho a buscar el éxito, a luchar por ser
mejores en el darea que sea. Los hombres muestran una capacidad cada vez mayor
de admirar a una mujer, mads madurez para apreciarla y valorarla, e incluso
echarle porras si es exitosa; sin embargo, todavia queda por ahi parte de un
machismo, que no ve bien a una mujer triunfadora, y tampoco ayudan las
inseguridades de los hombres. Tenemos que ser suficientemente sensibles para no
utilizar esto en algun punto y humillarlos o hacerles menos, simplemente, a veces,
no han tenido lo que se necesita, sea suerte, estar en el momento correcto, tener la
preparacion adecuada o haber aprovechado una oportunidad; y si es asi, no
podemos echdrselos en cara. Es importante hacerles entender que no por eso eres
mds que ellos, no puedes y no debes minimizarlos ni restarles valor como
personas. Tan solo son etapas, si ésta es larga y dura tu éxito, maravilloso; pero
debes darte cuenta de que la vida es una rueda de la fortuna, y un dia nos tocard a
nosotras admirar a nuestros hombres y ser quienes echemos porras, o tener
menos éxito, y no pasa nada, eso no nos hace mejores o peores, lo importante es
aceptarlo. Ademas, si tenemos una oportunidad de ser exitosas debemos valorarla
y luchar por seguir asi.

El hecho de que seas feliz, de que te ames y luches por tus suefios no significa
que excluyas a los seres que amas, al contrario, alguien que te ama y a quien
amas disfruta verte feliz y realizada.

Ha mejor manera de sostener a un hombre
es en tus brazes.

—(Nae West
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Que 1o wmera tu wimjer mterior

as mujeres, en este afdn de ser y estar siempre para los
demds, tendemos a perdernos de nosotras mismas, de
repente nos damos cuenta de que dejamos de
arreglarnos, de estar motivadas, porque toda nuestra parte
femenina estd en funcién del otro. Incluso nuestra mujer
interior se estd muriendo y lo peor es que ni siquiera nos
damos cuenta; si nuestra pareja no estd seduciéndonos,
conquistindonos, comenzamos a olvidarnos de nosotras
mismas porque creemos que nuestro hombre es quien nos
otorga valor como mujeres, y llega un dia en el que nos
miramos al espejo y descubrimos que hace anos que no nos
pintamos el pelo, que nos aparecieron unas lonjas que no
tenfamos, que no nos hemos depilado las piernas y pensamos
que ya no estamos bonitas para él, cuando en realidad
deberiamos estar bonitas para nosotras mismas. Cuando
muere nuestra mujer interior, tal vez resulte visible por fuera,
pero lo més triste es que estd muerta por dentro: un dia nos
damos cuenta de que nos levantamos y hacemos las cosas
automdticamente, ya sin sentir las ganas de vivir, porque
buscamos motivacién en lo exterior y nos perdimos sin
darnos cuenta, y nos preguntamos cudndo fue la Gltima vez
que hicimos algo para nosotras, que fuimos al salén, que
salimos a tomar algo, a ver una serie con una amiga, o a
darnos un masaje.
Cuando te percatas de esto entiendes que lo
verdaderamente importante es estar «cachonda» pero contigo
misma, no s6lo en un sentido sexual sino también
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sintiéndose plena al estar contenta con quien eres vy
disfrutando momentos para ti sola. Suena banal, pero el solo
hecho de llevar ropa interior bonita, aunque nadie te la vea,
habla de que te sientes bien contigo, que estds en tu piel,
linda para ti; ponerte una suave crema o un shampoo que
hace que tu cabello huela bien, arreglarte las unas o ponerte
una mascarilla en la cara, te lleva a conectarte con tu parte
femenina, hace que te den ganas de mirarte al espejo y
buscar algo que te satisfaga. Porque a todas nos ha pasado,
tenemos momentos en que ni al espejo nos queremos ver,
sno es cierto? Ademds, si para tus ojos no luces bien, ;c6mo
pretendes que el resto del mundo te vea?

A En ocasiones ni siquiera nos damos cuenta de que estamos «depre», ni
estamos conscientes de nuestras emociones, ademds varias de las tareas de las
cuales nos encargamos: lavar ropa, trastes, barrer, tender las camas, tejer, hacen
que nuestra vista apunte hacia abajo y neurologicamente esto genera sentimientos
depresivos; cuando miras hacia abajo, a tu cerebro le llega la senal de que estds
triste, y si lo estds puedes terminar en una depresion profunda. Asi que cuando
camines o estés en el transporte o en el coche, mantén horizontal la mirada, pon
énfasis en las cosas buenas que te rodean.

Hay que alimentarse de las cosas hermosas de la vida: sentir el pasto en los pies
descalzos, el sol en tu piel, la mirada amable de un desconocido, ver una mariposa;
aunque lo hayamos escuchado mil veces y nos parezca gastado, estas cosas te
conectan con la vida. Si estds triste o deprimida, en lugar de poner una cancion que
te arrastre al lodo, pon una que te haga cantar y bailar, que te conecte con tus
emociones positivas para resucitar a tu mujer interior, quien tal vez, sin que te
dieras cuenta, estaba agonizante.

Vive, despierta de nuevo tus cinco sentidos, rescdtate. No permitas que tu mujer
interior muera. Enamorate nuevamente de la vida y de ti.

<3 Gracias a lo que tenemos las mujeres de maternal o de codependientes, nos
dedicamos a los demds, a que sean felices, y nosotras nos hacemos a un lado.
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Tenemos que llevar a cabo con frecuencia un acto de conciencia, un andlisis y
preguntarnos: jestoy feliz conmigo?, ;tengo lo que quiero, lo que necesito?, ;me
estan apapachando lo suficiente?, jestoy disfrutando también? Porque si te
entregas a atender a tu marido, a tus hijos, a tu trabajo, y te vas a olvidar de ti,
jpor lo menos hay que gozarlo!, no sentir que todo lo que haces es por obligacion y
entonces quejarte. Varias suenan con un matrimonio, un esposo, unos hijos, un
trabajo, y cuando los tienen, si no los disfrutan no vale la pena ese anhelo. Hay
que hacer ese balance y vivir con alegria cada una de estas etapas; si te organizas
bien en cada drea, con cada cosa con la cual sonabas, vas a disfrutar vivirte como
mujer, pero debes también hacerte un tiempo para lo mds importante, que debes
ser tu, porque si no eres feliz tampoco vas a hacer felices a tu marido o a tus
hijos, ni lo serds en el trabajo.

No hay como sentirte bien contigo misma. Cuando ves tu imagen en un espejo y
te sientes bella no solo notas una diferencia en tu actitud, la gente también lo nota.
Entonces haz cosas que disfrutes, que ames; si te gusta un vestido, pontelo, no
esperes a que llegue la ocasion especial, la fiesta, el evento, si hoy quieres y
necesitas sentirte mds bella, haz lo que tengas que hacer, arréglate como te gusta,
ve al salon de belleza, al gimnasio. A lo mejor con un dia de trabajo fisico no vas a
notar un cambio radical, pero el simple hecho de esforzarte por verte mejor
modifica totalmente lo que piensas.

No puedo ser la mujer de tu
vida porque ya soy la mujer
de la mia.

—Grafitti

Nuestra parte wmasculina

a dualidad es parte del ser humano, hombres y mujeres
llevamos en el interior nuestro propio par de fuerzas,
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masculina y femenina, yin y yang en constante flujo y

reacomodo; a ratos somos mds activas y decididas, a la

manera de un hombre, y en otros momentos somos
reservadas e intimas, tiernas y pasivas. En ellos también pasa,
aunque los sentimientos y las emociones no son algo a lo que
acostumbren dedicar tiempo; sin embargo nosotras podemos
reconocer cuindo estin dejando fluir su lado femenino, sin
dejar su masculinidad caracteristica, su hombria.

megusm ser mujer, incluse en un munde
de hombres. ‘Desgués de tode, ellos no Que&en usar
vestides, pero nos otras Qsaemas
llevar los gantalenes.

—Dhi tney Houston

AJ La parte masculina de las mujeres es esa fuerza que todas tenemos y que no
siempre sacamos: es lo que nos lleva a salir a la calle, buscar un trabajo, ser
independientes, estudiar, pensar, tener opiniones propias. Como todo, desarrollarla
en extremo y perdernos en ella no es benéfico. Sin que tenga nada que ver con la
orientacion sexual, las mujeres que se cargan mds hacia su parte masculina,
terminan convirtiéndose en hembras alfa, llegan con demasiado impetu a
imponerse y pueden llegar a intimidar a hombres y mujeres por igual. No obstante,
desarrollar la parte masculina tiene ventajas: uno, te permite tomar las riendas de
tu vida en tus manos, aunque debemos tener cuidado, porque llevadas al extremo
podemos volvernos insoportables e incluso conducirnos a una profunda soledad si
nos convertimos en una «control freak»; y dos: ademds de entendernos mejor,
podemos manejarnos bien en los mundos formados en su mayoria por hombres.
Esto es una gran ventaja al permitirnos tener mejor empatia con ellos.
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<3 Podemos aprovechar nuestra parte masculina para sentirnos guerreras y no
limitarnos, pero también para acercarnos un poco mds a los hombres y ponernos
en sus zapatos a fin de entenderlos mejor. La parte masculina nos ayuda a
aceptarlos y también nos hace sentir fuertes, incluso fisicamente; tenemos que
estar en contacto con ella y utilizarla en lo que haga falta para dejar de sentirnos
frdgiles, para saber que siempre podemos resistir mds, y en ciertas circunstancias
para sentir y ser un poquito como ellos, de modo que no nos afecten tanto las
cosas: a veces la sensibilidad de mujer nos lleva al drama y, sin embargo, ese lado
masculino, el aspecto de ellos mds en el desmadre, mds suelto, de no tener tanto
miedo, es algo a lo que tenemos que aferrarnos en muchos momentos.

ﬁ)fgunas de nosotras nos estameos
convirtiendo en los bomBres con los que

quisférames casarneos,

—Gloria Steinem

Tips
Aprende a amarte, pues nadie te amard mejor que td. ;En
qué parte de tu vida no te estds amando?, ;cudndo te pones

de tapete?, ;cuindo dejas que te maltraten?, ;cuidndo aceptas
agresiones? No permitas mds nada de eso... {Cambia!
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3
El cambio y el wiedo:

déjalos entrar

£l cambie es la tnica cesa en el universe

que ne cambia.

—Helmut Eilhelm
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1Como manejar el cambio?

oy en dia se dice que las personas mds inteligentes

son las que logran adaptarse a los cambios con

facilidad; también, que la Tierra estd vibrando a una
frecuencia més alta y que por eso todo pasa mds rdpido. Es
algo que sentimos todos, que el tiempo vuela, y del mismo
modo los cambios se han acelerado.

En las altimas décadas, las transformaciones que vivimos
las mujeres han sido radicales: todo inicia a partir del voto
femenino en los cincuenta y la pildora anticonceptiva en los
sesenta, por lo tanto tenemos mds de sesenta anos de
habernos posicionado en otro papel; increiblemente, estos
logros y otros mds siguen floreciendo en el transcurso de lo
equivalente a una sola vida, es por esto que ya no nos
podemos atar a nada.

El budismo habla de impermanencia: nada es para
siempre, ni lo bueno ni lo malo, y siempre que enfrentes una
crisis debes recordar que son oportunidades que la vida te da
para llevar a cabo reformas, porque lo que tenias ya no
funciona.

Nuestros cuerpos se han adaptado a las modificaciones en
el medio ambiente, la alimentacién, etc. El mundo no tiene
nada que ver con lo que era hace menos de un siglo y las
innovaciones llevan un ritmo cada vez mds vertiginoso,
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cuando esto sucede, con lo Gnico que realmente cuentas es
contigo..., asi que tienes que volver a casa: volver a tu
corazon.

Por las caracteristicas de la época actual, todos debemos
ser flexibles, a la manera de las palmeras ante un huracdn: si
se mantuvieran duras como un roble, se quebrarian; las
palmeras se doblan pero no se rompen.

gl tiempo no se inclina ante ti;
td te has de inclinar
ante el ﬁemgo.
—0Proverbio ruse

A¥ Si hoy no eres flexible, estds perdida. Es una condicion indispensable para
sobrevivir y avanzar en un mundo lleno de cambios, en el cual se construye un
nuevo paradigma. Lo que hoy es, no sabes si serd manana: la medicina alopata se
encuentra en crisis y varias formas de curacion alternativa estdan en boga, incluso
las religiones entraron en una crisis que nadie imaginé que tendria lugar. Las
estructuras se estdn cayendo, ya nada es fijo; esto nos lleva a tener que contactar
mds con nuestra propia naturaleza. Es hermoso vivir en esta época, a veces el
caos nos da panico, pero si estamos atentas y dia con dia dejamos permear estos
cambios, podremos disfrutar estas nuevas formas de vivir.

Las mujeres debemos ser mds flexibles, en ocasiones tenemos una tendencia a
desear que todo suceda tal como nos gusta, en el momento en que queremos,
mientras que al ceder ante la postura del otro, nos damos cuenta de cuadn
maravilloso es que las cosas fluyan a otro ritmo, porque a veces hay que
adaptarse a algunas cosas aunque no nos gusten tanto, abrirnos a nuevas formas
de pensamiento e innovadoras vivencias, asi que necesitamos dejar atrds nuestra
tendencia a ser caprichosas, a ser «control freak».

Entender al otro, voltear a vernos y comprender que todos somos uno, que todos
somos lo mismo, nos hace frescas y flexibles. Esta época justamente nos permite
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tener esa conciencia; es como si fuésemos agua y no hierro, como éramos antes;
nos vamos moldeando e integrando a todos los cambios y momentos que hay hoy
en este «nuevo mundo».

. He vivido muchos cambios de empleo, casa, situacion sentimental, y la
mayoria son dificiles. A veces estamos sequras de que tenemos que soltar y tomar
un rumbo distinto, y aun con la certeza de que cualquier otro camino sera mejor,
sentimos miedo. Hay que aventarse, arriesgarse, saber que en verdad esta frase,
aunque muy trillada, de que EL TIEMPO PONE LAS COSAS EN SU LUGAR Y CURA
TODO, quiere decir que por mds preocupadas que estemos acerca de un cambio,
sin duda el paso del tiempo nos dara tranquilidad y razon acerca de que valia la
pena intentarlo.

QDfufr una vida Yaes en siun @riuffegfo,
pero vivirla en un cuerpo femenfno
es un rega/@ divine.

—Redes c‘:‘ﬁunarims

Soltay, flui, dejarlo ir

s complicado entender que hay que soltar las viejas
formas de pensar, sobre todo cuando estamos
convencidas de que si algo funcioné en el pasado, tiene
que seguir funcionando por siempre. En el mundo de hoy ya
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no hay garantias; nada es eterno, todo tienes que trabajarlo.
Bien dicen que «Nadie se bana dos veces en el mismo rio».
Todas cambiamos todo el tiempo, por eso debemos
abandonar lo que ya no nos pertenece y ocuparnos de lo que
si funciona, adaptarnos a lo nuevo, ya sea en tecnologia,
trabajo, pareja, amistades, relaciones personales. Nada se
puede dar por seguro, debes forjar tu camino todos los dias.

Cierre, clausure, (fmgie, tire,
oxigene, 3esgrén§ase, sacuda.
suelte.

—Paule Coelho

A¥ Antes era mds fdcil porque habia un camino trazado: si eras universitario
tenias un trabajo seguro, si te casabas «tenias» amor para toda la vida; si eras
mujer, tu realizacion eran los hijos. Como ya no es asi y hoy existen varias
opciones y caminos distintos, tenemos que ir tras lo que queremos porque ya nada
es un hecho. Debemos dejar ir lo que no nos sirve y tomar lo nuevo, sea bueno o
malo, entendiendo que todo pasa.

Ademds, la vida te va ensenando poco a poco que, aunque no quieras, tienes que
aprender a soltar porque aferrarte puede hacer mucho dafio: no todo estad en tus
manos, y el desprendimiento va acomparado de la aceptacion de que en este
momento tus manos quedan libres para recibir algo mads. A VECES DEBES
METERTE EN LO MAS PROFUNDO DE T1 'Y SIMPLEMENTE jSOLTAR!

<3 Para continuar con la vida lo mejor es liberar eso que nos da miedo soltar,
pero sabemos que tenemos que hacerlo; hay que aprender a romper las cadenas
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que nos atan a situaciones que no nos gustan, que nos lastiman, en las que a veces
simplemente estamos estancadas. De verdad, el pasado no son mds que recuerdos,
hay que dejarlo ir, tanto lo bueno como lo malo, todo es aprendizaje. El pasado no
es un sofd en el que debes sentarte a vivir y a observar; ya quedo atrds y tienes
que dar el paso HACIA ADELANTE, y aunque esto te dé temov, si tienes una buena
actitud es probable que lo que viene sea mejor que lo que ya viviste.

@ias, concédeme serenidad para aceptar
§ S
las cosas que negue&a camf)’iar, ua/orgara
cambiar las cosas qQue sfguec}og sabiduria
para reconecer lo 3iferencfa.
—Oracién de la serenidad

[Qué hacemos con el wiedo?

| miedo es algo natural, nunca va a desaparecer, pero
podemos intentar controlarlo; negarlo no sirve, hay que
aceptarlo y enfrentarlo pero sin alimentarlo ni permitir
que nos paralice. Se dice que los valientes son los que més
miedo tienen, pero son también quienes saben manejar
mejor sus emociones. Ademds, el orgullo que nos da
enfrentar nuestros miedos hace que encaremos la vida de
manera diferente, permitiendo sentirnos mds poderosas.
Vivimos en una sociedad regida por el miedo, empezando
por las religiones y las estructuras de poder, ya que mientras
mds temor existe se ejerce mds control. Hay un miedo
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positivo, el de la supervivencia, pero cualquier otro te
paraliza, disminuye, contrae, te contacta con emoclones
negativas: depresion, tristeza, frustracién, angustia. Todos
hemos vivido periodos de miedo y es algo complejo porque
resulta dificil salir de ellos: aunque intentes respirar,
trascender el temor y estar en paz, no lo logras; lo tnico que
realmente te saca del pozo del miedo es el amor. Se dice que
el amor y el odio son opuestos, pero la dualidad auténtica
estd entre el amor y el miedo.

A El miedo solo obstaculiza tu vida, te paraliza. Puedes sentir miedo incluso
cuando te enamoras, cuando te relacionas con los demds; a veces, cuando todo
anda bien, alguien te dice «disfrutalo, porque esto no es para siempre», o llega una
relacion buena a tu vida y piensas que algo malo va a ocurrir porque no puede ser
todo positivo. Estamos condicionadas por historias de abandono, desamor,
desprecio, humillacion; tenemos varias heridas y somos susceptibles; nuestro reto
es curarlas. Pero claro, la vida es como una cebolla, y cuando arreglas una capa
aparece otra mds profunda y hay que ir «quitdndonos estas capas, porque en
todas hay un aprendizaje».

Existen varios miedos, por ejemplo, el miedo al compromiso: Te dices a ti misma:
«Esta vez si va a funcionar, esta vez si voy a poder» y resulta que no..., no es tan
facil como creias porque el miedo actua y no te permite amar. Esto se replica en el
trabajo, la familia, las amistades. Una reaccion igualmente perjudicial es el miedo
al rechazo, por lo cual te mantienes solitaria, generas barreras, prefieres no
exponerte. Hay gente que por miedo dice NO, y en algunos casos ganan peso
porque la gordura aleja a los demds, genera una distancia fisica que te protege y
te evita salir lastimada. Lo importante es, en primer lugar, ser conscientes de esos
miedos para poder vencerlos y atreverte a enfrentarlos. ;Como? Siendo compasiva
contigo, retomando tu amor propio y tu fuerza interior.

Entrar al camino del amor implica volverse vulnerable, bajar las defensas, decir:
«ahi voy»; «me echo de clavado», «voy a vencer mis limitantes». Esta es una
entrega que siempre vale la pena.

. El miedo te limita en todo sentido, te ata, te encadena, te hace dudar. Debes
aprender a enfrentar tus miedos: todas los tenemos, todas sabemos que el temor
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nos ahorca y nos corta las alas, le tememos incluso a aceptar y darnos cuenta de
que no estamos en la posicion correcta o en el lugar donde nos gustaria estar.

Se vale tener miedo, pero también se vale aprender a soltarlo y aventarse. A
veces el temor a equivocarnos es el que nos frena, pero tenemos que entender que
es mejor equivocarse sabiendo que podemos vivir algo increible.

0Por lo tanto, el miedo aneffgr@
es diez mil veces mds terrible

que el Qropio Qeﬁgra.
—Baniel Oefoe

Miedo al fracaso

| miedo al fracaso laboral es un clésico. La seguridad

que genera mantener el estatus, la comodidad, es algo

que todos conocemos, pero es sabio el dicho «El que

no arriesga no gana», y es asi porque dicha seguridad es una

mentira, nadie tiene nunca nada garantizado. Es algo que nos

cuesta entender, creemos que lo controlamos todo, pero no
es verdad.

El fracaso es, ademds, un aprendizaje. Cuando te avientas

a cambiar, a buscar algo distinto, puede ser que primero te

encuentres con una piedra enorme; seguramente la que siga

serd mds chiquita porque ya tuviste un aprendizaje, y asi se

irdn achicando en esa drea hasta que todo fluya. Tal vez en
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un dmbito distinto te encuentres otra piedra grande, pero ya
sabrds coémo enfrentarla. No todos los cambios son positivos
desde el principio, pero arriesgarse a modificar una situacién
en la que no estds cémoda es una ganancia. Los fracasos son
la puerta al éxito: te fortalecen para que cuando las cosas
finalmente se den, estés preparada.

56?@ una cosa vuelve un suefio
fmgasffv’fe: el miedo a fmcasan

—0Paule Coelho

Rétate cada 01a

reguntate siempre qué puedes hacer mejor. Lo peor es

quedarte en la zona de confort —algo que todas en

algin momento hacemos—, porque en ella no haces
magia. La zona de confort es lo que te resulta ficil; esta
puede ser positiva o negativa, como un matrimonio, una
amistad o una carrera que no te hace feliz. Para salir de esa
situaciéon y realmente hacer magia, primero tienes que
detectar en qué drea de tu vida no eres feliz, en que dmbito
las cosas no estdn funcionando. Aunque debemos tener
cuidado de no ser absolutistas y decir que somos infelices en
todo, porque seguramente hay dreas en las que si estamos

67



satisfechas con nosotras mismas, y no amerita que hagamos
cambios.

S| éxito les parece lo més dulce a aqueﬂos
que no alcanzaroen el éxito.

—gmf(g Dickinson

A¥ Siempre nos acomodamos a lo rico, a lo que nos da confort, pero es
fundamental que busquemos el movimiento. La vida es una aventura, todo pasa
muy radpido, por eso hay que aprovechar lo que se presenta, y si no se presenta
nada, ve y buscalo, vas a sentir un mundo de sensaciones novedosas que valen la
pena, aunque funcione o no lo que decidas hacer o arriesgar, siempre obtendrds un
aprendizaje. Buscate un reto, puede ser que estudies algo nuevo, que cambies de
trabajo, que pruebes una comida desconocida, que vivas una experiencia extrema,
que hagas trabajo solidario, cualquier cosa que nunca hayas hecho y quieras
probar.

Hay retos pequernos tan vilidos como los mds exigentes, a veces queremos hacer
cosas demasiado ambiciosas sin valorar los pequeros logros; hay que ser realistas
sin subestimarse. Los retos pueden sorprenderte acerca de lo que eres capaz; hay
que atreverse y de ahi en adelante liberarse y disfrutar mads de la vida, dejando
atrds los temores, porque estos pueden amarrarte a la infelicidad.

Asi que lanzate a la busqueda de nuevos horizontes; no te quedes estancada,
recuerda que el agua estancada huele mal, en cambio la que fluye esta siempre
fresca.
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&bl visualizar, trae al Qresenfe
la felicidad que te groduce llegar a la meta.
—Tomado de Twitter

<3 Cada meta, a corto o a mediano plazo, por pequena o inalcanzable que
parezca, es un motor para seguir en la vida, para disfrutar. Con cada meta, con
cada sueno por el que luchamos se pierde ese miedo a equivocarnos, nos damos
cuenta de que vale mds la pena vivir la vida asi que con el temor a fracasar.
Siempre serd mejor arrepentirse de lo hecho que estar volteando todo el tiempo
hacia atras, diciendo: «jcomo no lo hice!, jcomo no lo probé!, jcomo no lo intenté!,
jcomo no le hablé!l» Me parece super injusto, la vida es una y tenemos que romper
con esos miedos y aventarnos; mds vale decir «me acuerdo» que «me imaginox».
Afrontar el miedo es vivir.

Cuande anfielameos una vida sin. .. dificultades,
recordames que los diamantes nacen 5{:3)’6 Qresién.

—Peter 0V)arshall

Drogas, alcohol, pastillas:
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jayuda veal o felicidad artificial?

odas necesitamos espacios para relajarnos, pero caer

en el extremo del alcohol, cigarros, comida, pastillas o

estimulantes es otra cosa. Las adicciones son una
puerta falsa que da a la oscuridad y es necesario cuidarse. Si
te das la oportunidad de buscar en ti las fuentes de alegria,
no necesitas consumir nada. Ademds, el problema que tienen
los momentos de felicidad instantdnea que otorgan las
adicciones es que luego causan un enorme vacio y necesitas
volver a consumir el estimulante para sentir de nuevo esa
plenitud, y cada vez un poco mds, porque lo que consumias
en un principio ya no te alcanza. La cuestién es saber qué
vacio emocional estds llenando con tu conducta; se trata de
mirarte con honestidad y preguntarte qué emocién estds
tapando con la actitud autodestructiva, sean drogas, alcohol
o comida; con frecuencia es tristeza, enojo, miedo, ansiedad,
el fracaso de una relacién amorosa...

. Hay gente que requiere drogas legales porque su cuerpo requiere cierta
sustancia, pero a menudo se tapan problemas con estas pastillas; en lugar de
trabajar internamente el asunto, se receta un chocho y listo. Estamos viviendo en
un tiempo muy light, en el cual pretendemos solucionar todo por el camino mds
facil, consumiendo lo que sea para poder dormir, para estar menos angustiadas,
deprimidas, ansiosas o estresadas; son una especie de sedantes del alma con los
cuales nada te importa, nada te duele, nada te hiere; pero realmente la vida no es
eso y sentir también lo malo —ahondar en lo que esta pasando— es parte
fundamental para resolver el problema de raiz.

No hay nada mds hermoso que vivir en tus cinco sentidos. La gente que necesita
consumir algo para divertirse o subsistir se pierde del regalo de vivir en plenitud.

Ahora, lo que es importante detectar es el grado de adiccion. Si aun es manejable
por ti, prueba ir tomando conciencia de los momentos que te llevan a consumir lo
que utilices como escape y busca sustituirlo por otra actividad, por ejercicio, por
cuidarte mads, y cuando la adiccion te rebase, lo primero es aceptar que la tienes y
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lo segundo es pedir ayuda «a quien mds confianza le tengas» o a un especialista.
La decision de tener una mejor calidad de vida es tuya.

<3 Todos sabemos desde jovenes que los estimulantes no son felicidad real y
palpable, en momentos a lo mejor ayudan a desconectarte, pero estamos
conscientes de que hacen dario, a corto o largo plazo. A no ser que vayas a un
meédico que se dedique a atenderte, y en caso de que tengas algun problema fisico
0 necesites sustituir algo que te falta: alguna sustancia a nivel cerebral que
requieras y el psiquiatra decida ayudarte, pues es innegable que debes hacerlo,
sinceramente la gran mayoria podemos ser felices y salir adelante sin necesidad de
ningun medicamento o drogas o alcohol, sobre todo si no hay una necesidad
meédica de por medio.

A veces hay dolores y fracasos o errores tan grandes que incluso dan ganas de
no seguir adelante, en esos momentos tienes que buscar rodearte de puras cosas
bellas, que te hagan feliz. También vale la pena recurrir a alguien mds o buscar la
ayuda de un psicologo o un psiquiatra, hay que darse esa oportunidad de probar
algo diferente, saber que no son fracasos, simplemente son experiencias.

Serias una fracasada si no lo hubieras intentado, simplemente se trata de
ensenanzas, y son oportunidades para empezar de nuevo, hacer otros intentos; es
cierto que hay ratos en que sientes que la vida no tiene sentido, pero cuando
recuerdas que hubo distintos momentos que ya pasaste, de los cuales te
recuperaste y saliste adelante, es cuando abres los ojos y luchas.

Tﬁna gersona es interesante aunque no consuma
cr‘garrfff@s‘ alcohel Y 3}’@3&5.
um.ﬂrr’/gn vos Savant
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Awmbicion y dinero

n una sociedad consumista como la nuestra, pareciera

que el dinero te da la felicidad, que cudnto tienes dice

cudnto vales, pero estamos en un momento de
cambios, y otra conciencia estd surgiendo. Hay mujeres que
gastan miles en una bolsa o unos zapatos y creen que eso les
da identidad (y estd bien si las hace felices), pero para otras
mds no tiene ningun valor. En ocasiones, la persona que te
estd preparando una quesadilla en la calle te dice justo lo que
necesitabas escuchar o tiene un gran valor para ti, porque te
comunicaste a otro nivel. Estar abierta a estos «regalos que la
vida te da» es mds importante que una cuenta bancaria.

Al Por supuesto que el dinero ayuda a estar bien, a pasarla bien, a que las
cosas sean mds fdciles en el dia a dia, y para conseguirlo necesitas ambicion,
trabajar duro y llegar a un lugar, a una meta. Todas tenemos intereses y Suenos;
la ambicion también es un motor cuando se toma como algo positivo, porque en
caso contrario conseguir tus intereses puede llevarte a pisar a los demads, a
venderte, a traicionar. Ten cuidado porque todo vuelve, y si te manejas en esos
términos, todo puede volverse en tu contra. Lo que he aprendido es que cuando
encuentras tu pasion, eso que harias hasta «gratis», poco a poco vas destacando y
desarrollando nuevas habilidades que te pueden hacer sobresalir en un drea, y por
tanto generar mds..., asi que entrégate a lo que te apasiona, prepadrate y sal al
mundo con la seguridad que te da hacer las cosas que brotan del corazon.

<3 Es bueno ser ambicioso, pero sobre todo si una puede vivir de momentos
buenos y rodeada de amor y cosas positivas... Se vale tratar de encontrar un
mejor trabajo, tener una mejor vida, una mejor situacion economica; la cosa es no
obsesionarte con el dinero, no clavarte con que si ahora no tengo lo material, no
voy a estar bien y no voy a ser feliz. Esta es una época super materialista y
tenemos que darnos cuenta de que no vale la pena todo. Hay quienes van sintiendo
vacios en su existencia y quieren llenarlos con objetos: coches, ropa, casas, y
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cuando se dan cuenta de que en realidad no es lo mds importante, se dejan a si
mismos, se abandonan; asi que hay que tener mucho cuidado con esto.

Hay también varias tendencias y modas para sentirte bien, para verte bien; sin
embargo, no tenemos que ser tan fijadas y darnos cuenta de que no son
necesarias, lo que realmente debemos asumir es una buena actitud, saber qué es lo
que nos gusta y nos hace bien, mads alld de lo que estén haciendo los demads.

Eﬁa ambicién es un Vicio, pere Que&e
ser madre de la virtud.
—Quintiliano

1Qué es el éxito?
Una definicion personal

ay gente que mide el éxito en dinero, casas, viajes,

coches y joyas; cuando en realidad, de lo que se trata

es de SENTIRSE FELIZ. Esto no quiere decir que

tengas que serlo en todos los dmbitos de la vida, pero cuando

tienes plenitud, cuando dejas de renunciar a cosas

importantes para ti, puedes decir que lo has alcanzado. Hay

que evitar perder las cosas fundamentales para nosotras, las
que nos mantienen con una sonrisa.

Es triste ver a alguien que sélo posee dinero y cree que eso

es todo, pero no tiene nada mds. Tu mundo puede ser mds

exitoso si estd lleno de afectos, un mundo en el que ta te
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sientas contenta con lo que eres.

és mr.zjor vivir la vida qQue sonarla.
— Tomade de twitter

A} El éxito es sentir que lograste lo que anhelabas, alcanzar tus suernos. Sea lo
que sea: una familia, un trabajo, una meta personal; cuando de verdad lo alcanzas,
estds satisfecha. El problema es que a veces no sabemos saborearlo o siempre
queremos mds, por eso tenemos que parar y ver que somos mads exitosas de lo
que pensamos, y también tenemos que darnos cuenta de que los suernos no llegan
solos, hay que «trabajarlos», hay que ir tras ellos. Para mi el éxito tiene que ver
con mi mundo de afectos en el cual atesoro a gente maravillosa que forma parte de
mi vida, en especial a mis hijos. No puedo evitar al verlos sentirme una mujer
exitosa.

<3 El éxito es cumplir un suerio, un deseo, y puede ser de cualquier tipo, laboral
(generalmente se relaciona en ese sentido) o personal. Pero si no estds bien
personalmente, no puedes disfrutar un éxito laboral, tiene que haber un equilibrio.

El impulso para dejar atrds el miedo al éxito o al cambio radica en la fuerza
espiritual, intelectual y también en la capacidad de aguantar, porque a veces una
lucha sin capacidad de resistencia hace que pronto te des por vencida, pero se
puede decir que es una cuestion de amor propio. Dejas atrds ese miedo cuando en
verdad aprendes que si no haces algo, si por lo menos no lo intentas, no vas a
saber nunca si eres capaz de lograrlo o no. Hay que tener esa mentalidad de
triunfador.
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8| éxito consiste en obtener lo que se desea.
Ka felicidad, en disfrutar lo que se obtiene.
—@a{gﬁ @Walde Emerson

(Baito igual a soledad?

Al Puedes ser exitosa como mamd o en la sociedad y eso es muy bien recibido,
pero hay hombres a quienes aceptar tu éxito profesional les cuesta un poco de
trabajo, porque estan acostumbrados a una sociedad en la que el hombre es quien
tiene éxito, dinero y todo. Es mds, algunos te querrdn «cobrar» eso. no se
acercardn a ti y no podrdn estar contigo, pero lo que necesitas no es ese tipo de
hombre, sino otro que te respete y te acepte con todo lo que eres, porque no te
hace mds o menos mujer el que tengas éxito profesional, simplemente estds
realizada y eso te hace mds feliz a ti. Es mejor tener a tu lado a un hombre en
quien su seguridad no radique en su puesto o su chequera, sino en él mismo.

/ s/ Cuando el éxito va de la mano con lo laboral, a veces la soledad es inevitable,
porque en general hay limitaciones con respecto a la familia, los amigos, la pareja;
se vuelve una fijacion y una lucha por conservar el lugar que tienes, lo que has
conseguido, y hay que hacer sacrificios. Uno es no estar de tiempo completo con
las personas que quieres, o no poder estar en los momentos en que quisieras, no
estar conectado a otra cosa mads que a tu trabajo. En el éxito, si tu no eres la que
empieza a decir «no», a poner limites y ajustar tus tiempos, a soltar la ambicion o
el miedo a perder lo logrado, por lo general terminas sola o pasas varios
momentos de soledad, ese es el riesgo. Depende también de lo que quieras, hay
gente que tiene éxito porque es adicta al trabajo.

Cuando te das cuenta de que has alcanzado el éxito que querias en el aspecto
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economico, de fama o aceptacion, pero no hay con quién compartirlo, saborearlo,
platicarlo, sea amistado amor, entonces ya no es éxito, a no ser que de verdad
disfrutes estar sola. El éxito real seria alcanzar un equilibrio, es decir, no irte hacia
un extremo por completo, menos en lo laboral.

Todo depende de como administre cada quien su éxito. Hay mujeres que se
dedican a trabajar todo el tiempo y descuidan lo que esta a su alrededor, pareja,
familia, hijos, ellas mismas; estdn en la cima y se sienten solas, y obviamente asi
es, pero esto les da oportunidad de ser exitosas. Si el éxito tiene que ver con la
inteligencia, pues también deberia servir para darnos cuenta de que no querer
estar solas es una decision personal, y hay que intentarlo.

El éxito ne es la clave de la felicidad.
Eﬁa fe/fcf&m& es la clave del éxito.

—&blbert Schweitzer

(Qué con [a tecno[ogm?

o te quedes atrds en cuestiones tecnoldgicas. Las cosas
pasan muy rapido y si no estds al dia, luego es mds
dificil entender lo nuevo.

La tecnologia es una realidad de este momento histérico y
estd en todas partes y en todo momento. Las redes sociales y
la comunicacién via internet han modificado la manera de
comunicarnos y relacionarnos, y surgen varios
cuestionamientos: ;esto nos acerca o nos aleja de los demds,
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nos sirven para mejorar la convivencia o la imposibilitan?,
squé sucede con la privacidad, tenemos derecho a investigar
en las redes sociales de nuestros seres queridos?, ;se vale estar
conectado todo el tiempo, hay que poner reglas de uso,
como evitar que nos aparten de la vida cara a cara, de las
conversaciones en persona, de reconocer las emociones de los
demds en sus gestos y compartir a la vez nuestros
sentimientos?

Al En una sociedad como la nuestra es impensable vivir sin tecnologia a tu
alrededor, sin un teléfono inteligente o una red social que te mantenga comunicado.
Esto es increible porque te permite estar en contacto con la gente importante para
ti, mas alla del lugar en el que se encuentre, pero como todo, tiene su lado positivo
y su lado negativo. Si lo usas de manera positiva, un chat equivaldria a la paloma
mensajera que llegaba a un balcon con un mensaje, lo cual te permite estar cerca
de quien no tienes a tu lado... Por otra parte, si se vuelve una obsesion y no
puedes dejarlos ni un segundo, impide la comunicacion con quienes tienes cerca, la
intimidad, las conversaciones, las miradas..., hasta la posibilidad de tocar a otro...

Y qué decir del «stalkeo»? Nada mds destructivo en una relacion que andar
desconfiando del otro, exigiendo fotos de donde estd, audios, o usando aplicaciones
de ubicacion, checando conversaciones ajenas... En pocas palabras, metiéndose en
la intimidad de los demds, invadiendo su privacidad.

Usar la tecnologia para esto puede llevarnos a la obsesion y destruccion de la
relacion de pareja, amigos, padres e hijos. Emplearla como un medio mads de
comunicacion, afecto, integracion, es excelente.

<3 Los beneficios de la tecnologia son infinitos, sin duda facilitan la vida, aunque
también se vuelven una adiccion. Una trabajaba en horas de oficina y ahora la
oficina estd en todos lados, lo cual te quita tiempo para estar con tu gente,
convivir, apapacharlos, verlos a los ojos. Ahora la mayoria estamos un tanto
contaminados de esto. La tecnologia nos sirve para salir de apuros y también para
acercarte a otras realidades, para explicarlas a tus hijos y a la vez aprender mds
una misma, pero sin que se vuelva una adiccion que te aleje de tu gente.
Tristemente, a veces le damos mds importancia a los gadgets y a la tecnologia que
a quienes amamos, asi que hay que tener cuidado porque lo que se pierde, con
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frecuencia, no se puede recuperar.

Cuande se nos aﬁarga la ensefanza
se debe Qercﬂgir como un valiose rega/@,
Y ne como una dura tarea, aqufesfé
la 3facerencfa de lo trascendente.

—&lBert Sinstein

Tips
- Piensa en algo que harias hasta gratis para que aflore en ti
un sentimiento que te genere pasién y ;hazlo!

e Medita.

« Busca hacer pequefios cambios en tu vida cotidiana:
vistete o péinate de forma diferente, estudia algo que te
parezca una locura, busca un libro que quizd nunca
hubieras leido: tal vez encuentres un nuevo camino.

- Actualizate en todo lo relacionado a la tecnologia,
redundard en beneficios en todas las 4areas de tu vida.
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4
Entre mujeres..

Amigas y enemigas, iguales y diferentes

“Tal vez nuestras amigas sen nuestras almas gemelas
S 8
y los homBres son séle gente para Easarfa Bien.

—Candace Bush nell, Sex and the Ci {g
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[Fewienina o fewinistal

| Diccionario de la lengua espanola define feminismo

como: doctrina social favorable a la mujer, a quien concede

capacidad y derechos reservados antes a los varones.
Aunque la polémica se inicia en la Edad Media, adquiere
relevancia en la segunda mitad del siglo pasado cuando
muchos hombres atn no tomaban en cuenta a la mujer,
ganaba menos, no podia votar en muchos paises y estaba
relegada a sus actividades hogarefias. Este conjunto de
ideologias politicas, culturales y econémicas tienen como
objetivo la igualdad de derechos entre hombres y mujeres.
Gracias a la influencia del movimiento feminista, se han
conseguido logros de trascendental importancia como la
igualdad ante la ley o los derechos reproductivos, entre otros
muchos.

Si bien el movimiento cumplié su funcién, ahora resulta
un tanto pasado de moda, sobre todo porque en gran medida
nos llevé a renunciar a nuestra parte femenina, pero hoy nos
toca recuperar justamente eso: nuestra esencia y equilibrio.
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Ve igualdad de havilidades surge la igualdad

&6 E.’SQGI"OHZ.OS en E.’{ ZGSFL‘J &6 nuestros ,ﬁnes.

—Thomas HobBes

¥ Lo de hoy es ser femenina, no feminista; las feministas en su momento
abrieron camino y nos hicieron tomar conciencia de nuestros derechos; a los
hombvres les hicieron notar que podiamos exigir legalmente un trato igual, que en
una oficina no se nos pagara menos (aunque esto sigue sucediendo), podemos
votar por nuestros dirigentes o en otras dreas, ser mds independientes, etc., esa
parte tenemos que agradecerla; sin embargo, no tiene sentido ser feminista en esto
de «me bajo y no necesito que me abras la puerta», «no tienen caso los detalles de
ningun hombre», «no necesito nada de ellos»; porque, finalmente, somos energias
que se complementan. Ser femenina es algo que en ocasiones olvidamos, y es parte
de nuestra naturaleza. Nosotras tenemos energia lunar, tenemos energia de tierra,
somos receptoras, incluso anatomicamente lo somos en el acto sexual. Lo nuestro
es contener, unir, dar calor, hacer hogar (aunque vivas sola).

Ser femenina habla también de nuestra parte amorosa, tierna, de dar, de
manejarnos en un mundo de emociones, de esta capacidad de seduccion y misterio
que nos envuelve, del sexto sentido que poseemos y que nos hace ser unicas;
contactar con todo esto es una gran experiencia y vivirlo es una bendicion.

<3 Femenina antes que feminista, sin duda, porque ser femenina es todo un
concepto en el arreglo, en la actitud, y serlo no te quita lo divertida. No tiene que
ver con aparentar que seas una lady o que seas perfecta, sino con ciertos detalles.
Una mujer femenina se quiere a si misma y esto va mads alld de si eres guerrera o
no, liberal o no; tiene que ver con quererte, con cuidarte en todos los sentidos, mds
alla de como te veas; incluso a veces puede ser un asunto de apariencia, pero no
se trata de ropa ni de maquillaje, sino que hay cosas que reflejan que una mujer se
quiere. Feminista es para mi alguien que incluso muestra cierto rechazo a los
hombres, o tiende a menospreciarlos; la mujer femenina entiende que no somos
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iguales, y que se vale preocuparse por una misma. Feminista me suena a egoismo
puro con su posicion de «no me importa lo que tu, hombre, me digas». También es
una percepcion sobre como te ven los hombres, una actitud. Insisto, podemos ser
guerreras; no traer encima la tienda de maquillaje ni llevar siempre taconcitos,
medias y vestido, y aun asi ser femeninas. Tiene que ver hasta con la gracia y la
forma de expresarnos, pero no esta limitado a como te ves o como hablas; es una
cuestion de amor propio.

Yo estoy del lado de ser femenina, lo feminista me parece un exceso e incluso
hasta agresivo hacia el sexo opuesto, es la version del machismo soélo que en
mujer; me gusta mds ser femenina porque implica cosas positivas para una, y
ademds nos hace mds atractivas; tiene que ver con tu arreglo, que te veas linda.
Obviamente apoyo a las mujeres, respaldo sus intereses, sus gustos, y defiendo
Ser justa con todas.

Ha revelucién feminista ha convertide a la mujer
en ese tigo de hombre quea mi me entristecia cuande
era J@uen, ese que tenia que fmﬁc.ymr
de nueve a cinco de manera aburrida Y nunca
era dueno de su destine. €bhf es donde acabé su
revelucién, su.asalto m(gaaer.

—DNorman MNailer

Rivalidad o solidaridad entre wimjeres: [a amiga
evemiga

menudo las mujeres no nos apoyamos entre nosotras;
deberfamos cambiar esa actitud y entender que cuando a una
mujer le va bien no sélo se beneficia ella, sino que abre una
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puerta para las demis.

Al Como género, a veces somos poco solidarias y rivalizamos entre
nosotras; un hombre podria tener la misma posicion destacada en un
trabajo, pero cuando una mujer la alcanza decimos «hizo algo mads»,
«seguro abrio las piernas», «con quién se estard acostando» o «qué
chambitas hace». Hay que ser mds solidarias, porque si una mujer logra
posicionarse y abrir una puerta, tu puedes ser quien siga, o la proxima
generacion, tu sobrina o tu hija, y ese apoyo no solo debe darse en el
dmbito profesional, sino en todo. Por otro lado, en la doble intencion que
caracteriza a nuestro lenguaje (decimos una cosa y pensamos otra),
caemos en la hipocresia, mientras que los hombres son mds frontales,
pueden decir: «me caes pésimo pero lo arreglamos»; nosotras podemos
decir «qué bien te ves» cuando pensamos lo contrario. Seria mejor no
decir nada: si no te gusta mi look, no lo digas; si no te gusta como actuo,
estd bien; siempre tenemos una opinion, pero si no es positiva para qué
decirla, a menos que tu la preguntes o la otra quiera saberla, tendemos a
ser muy criticonas hacia otras mujeres. En un hombre perdonamos el
deterioro fisico, pero si en una mujer vemos panza, canas y arrugas, la
expresion inmediata es: «jay!, ;ya viste como se descuido?», y esto no
puede ser.

Por otro lado, pueden molestarnos los triunfos ajenos: «la envidia es
un deseo no cumplido». Me parece una definicion clara que refleja
nuestra propia insatisfaccion, pero hay que evitarla: a veces se cree que
alguien solo tiene suerte, sin ver el trabajo que hay detras, ni los méritos
propios que la llevaron a lograr lo que tiene. Digamos que tienes una
buena familia y alegan que todo se debe a que tienes un buen marido,
pero hay que ver si en verdad lo es; porque todo es trabajo, ni existen
las buenas esposas ni los buenos maridos al 100%; las relaciones se
«trabajan», y mds bien esto tiene que ver con la idealizacion, porque
quisieras tener algo igual a la otra, pero o trabajas para tenerlo o lo
aceptas en el otro. Cuando me preguntan cudl es mi secreto para hacer
tantas cosas: telenovelas, teatro, libros, familia, etc., contesto que la
clave es el 711, es decir, me levanto a las 7 y me duermo a las 11, o
sea, hay que darle de 7 a 11. Se envidia al otro sin saber el esfuerzo que
ha invertido. Siempre tienes una opcion, tu decides si trabajar o no, si
alcanzas tus metas, tus sueros, si tomas un reto o no; es decir, con
base en esto construimos nuestro destino, vamos en un camino en el que
tomamos decisiones: si quieres tener lo que otra tiene, trabaja para
obtenerlo definiendo tu propia manera de lograrlo.
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<3 Cuesta trabajo generalizar, porque tiene que ver con la personalidad y las
inseguridades de los demas: o te atacan o te aplauden. Cuando los demds entienden
que el triunfo de una mujer nos coloca a todas en una mejor posicion, se alcanza
otro nivel y eso es increible, aunque genere envidia en quien no esta segura de lo
que es capaz, en quien no disfruta lo que hace o no se esfuerza por mejorar su
realidad. Veo mujeres que hacen trabajos que antes eran propios de los hombres y
lo celebro, una mujer que tiene éxito abre un camino a las demds, no viene a quitar
nada porque nadie te quita un espacio que no es tuyo, que no has construido.
Deberiamos celebrar el éxito de cualquier mujer, en cualquier drea: lo personal, lo
laboral, lo economico; yo lo celebro. Ciertamente hay rivalidad entre mujeres, pero
precisamente por insatisfaccion, porque cuando estas satisfecha y feliz con lo que
haces, no envidias lo que tienen las otras.

Combatimos la rivalidad y reforzamos la solidaridad al darnos cuenta de que
todas sumamos, el hecho de ver a una mujer exitosa no nos disminuye, al
contrario, nos hace sentir orgullosas de ella, aplaudiéndonos entre nosotras.

Ega amistad entre dos mf.ijeres comienza
o acaba LQor serun cemgfet contra una tercera.

—Jean ‘B%)ﬁste blghonse Karr

Misoginia femenina, jcomo enfrentarlal

ay mujeres que llegan a tratarte utilizando sélo su
energia masculina: es tanto su rencor hacia las demis
que se vuelven muy agresivas. Son como machos con
falda, llevan su misoginia al extremo y te reprimen,
controlan, aplastan, no te dan oportunidad para crecer. Hay
que cuidarse de ellas porque son resentidas y tienen malas
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intenciones, generan miedo y respeto como abuso de poder.
Mejor tenerlas lejos, no intimar.

%ms mty’er&s de munde nunca utilizan E)ggresfenes
duras al condenar a sus rivales. €b igual que los
salvajes, lanzan flechas elegantes, decoradas
con plumas de color purpura y azul,
pere con Qunms envenenadas.

—e Finod

¥ He vivido esas situaciones, sobre todo con jefas y es un horror, porque
aunque hablen de «comprension», y hasta se muestren carinosas, intentan
aplastarte y hacerte sentir su poder y jerarquia en todo momento. Sienten tanta
rivalidad que tienes que cuidarte de ellas, alejarte porque no van a cambiar, van a
comportarse incluso como machos con falda (no hombres, porque hay hombres
que respetan). Eso es lo peor que te puede pasar: te presionan, te cazan, no te
dejan crecer, no te dejan ser tu y corres peligro, pueden despertar tus
inseguridades, hacerte pasar un mal momento y entorpecer tu desarrollo. El mejor
consejo es: cuanto peor te traten, tu mds amable, se trata de que la visualices y la
pongas al mismo nivel que tu, para dejar de darle tanta importancia a lo que dice;
asi les rompes el esquema, pues estas mujeres estan acostumbradas a aplastar a
otras que sienten como posibles «competidoras».

<3 Depende de la historia que hayas vivido. Tiene que ver con la inseguridad: se
odia y se codicia por insatisfaccion, y quizd en el fondo se admira y se quisiera ser
como la otra persona. La misoginia es frustracion, incluso podria ser envidia
encubierta y admiracion a la vez, el deseo de estar en otros zapatos.

No hay mayor infelicidad que mirar a otros y compararte... porque siempre que
lo haces parece que te falta algo: estds mds gorda o mds flaca, ganas mds o
menos, eres menos inteligente o menos capaz... Como se dice: «el pasto del vecino
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siempre serd mds verde». En todo caso, si vas a compararte, que no sea para ver
lo que te falta sino las bendiciones que has recibido, lo que tienes que agradecer,
porque siempre va a haber alguien que quisiera estar en tus zapatos cuando tu
quisieras salirte de ellos, o que desearia lo que tienes y no te das cuenta. Mira al
costado para valorar lo que posees.

Es algo dificil porque ya es cuestion de personalidad, educacion, y sin duda al
sentir que una mujer te esta agrediendo, que te minimiza por el solo hecho de ser
mujer, lo unico que provoca es que estemos lejos de ellas; en realidad, mds que
enfrentarlo tendriamos que ignorarlo. No vamos a vivir dando explicaciones a toda
la gente de lo que somos, no tenemos por qué justificarnos; si hay una mujer que
te rechaza por ser mujer, porque eres exitosa o linda o te va bien, pues lo mejor
es que se te resbale, darte la media vuelta y «con permiso».

JB’stégfnoz un hombre que odia
a las mty’eres tanto come ellas
se-odian entre s,

—H. L. 0N encken

El flagelo de [os chismes:
como [diar con eso

esde que somos nifas pedimos la aprobacién de

nuestros padres, amigos, familia. Siempre nos afecta lo

que dicen los demds, pero nuestra felicidad no
depende ni de lo que otros hablan ni de lo que esperan de
nosotras.
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Ef)}@ que uno inventa los otros aumentan.

—Swift

A¥ Hubo un tiempo en el que me afectéo muchisimo la opinion de los demds,
queria ser aceptada y amada por todos y por eso quise ser la linda, la que siempre
toleraba y comprendia, hasta que llego un punto en el que dije «no puedo; mi
felicidad no va a depender de lo que los demds digan o quieran que sea». Si tratas
de adaptar tu vida a lo que otros dicen de ti, te advierto que no hay manera de
satisfacer a todo el mundo, porque cada quien va a esperar cosas distintas de ti.

Lo que debes hacer es voltear hacia tu interior y ver qué quieres, quién eres y
crear un caparazon para que lo que piensen o digan los demds no te afecte. Lo que
diga el otro serd tomado siempre como una opinion que puedes o no compartir, asi
lo debes manejar.

Cuando la gente habla de ti por detrds, debes intentar que no te importe porque
no puedes ir por la vida aclarando que tal cosa paso o no. Ademds, aunque lo
hagas, es probable que no te crean porque es tu verdad contra la del otro, hay que
aprender a soltar, permitir que los demds hagan sus comentarios y dejarlos pasar
aunque sean dolorosos. De todas maneras, es mejor saber con quién cuentas y con
quién no: cuando encuentras que una amiga no era tal o que un familiar o
companero de trabajo o tu mundo no era lo que tu pensabas, pues nada mds
fluye, porque no puedes darle al otro el poder de que te haga sentir mal o menos o
herida; es mads, hay que agradecer «conocer a los bueyes con los que aras». No
dejards de relacionarte con esas personas, sino que realmente sabrds donde estds
parada y quién es quién a tu alrededor.

Lo importante en la vida son los hechos, a «las palabras se las lleva el viento»,
los hechos son los que realmente hablan de ti. «<La mentira tiene patas cortas» y
con el tiempo se sabe la verdad. No te enganches con los chismes, es tiempo
perdido.
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. Es inevitable caer en ellos; ser el objetivo de los rumores o los chismes.
Mientras no se haya visto ni haya prueba de lo que se dijo o hizo, no existe,
porque si te dejas llevar por informacion sin valor, cambiard tu impresion acerca
de alguien que podria aportar algo a tu vida. Asi que si no compruebas eso que se
dice, no le prestes oido.

Por otro lado, si eres el blanco del chisme, todo caerd por su propio peso, todo
se acomodard con el tiempo. No puedes vivir justificandote ante los demds pero,
cuando alguien importante para ti te pide una aclaracion de un chisme, tienes que
hacer una pausa y decirle la verdad; si es alguien que ni te importa ni te afecta,
déjalo pasar, aunque no sea fdcil; si es una persona que significa algo para ti,
busca la forma de acercarte, y si lo requiere, dale una explicacion Si no eres lo
suficientemente fuerte y no te sientes segura de ti misma, te hardn daro, te
desestabilizaran, te debilitardan y no vale la pena. Quien cuenta chismes de otros
estd hablando peor de si mismo que de los demds, pero como te decia: el tiempo
se encarga de poner todo en su lugar.

Hagas o no hagas, la gente siempre hablard, ;como hacer para que no te afecte?
Pues asi: dandote cuenta de que mds alla de lo que digan, bueno o malo, tienes que
amarte y ser fiel a tus pensamientos, emociones, y de verdad no debe importarte
lo que comenten. Tu eres la protagonista de tu propia vida, y cuando otros quieran
opinar o cambiarte, deben entender que son los protagonistas de la suya; no son
quienes con palabras o ataques cambiardn tus opiniones o tu mundo. Es dificil que
no afecte, pero con el tiempo y la madurez, llegard el momento en el que te dards
cuenta de que no importa, debes vivir tu vida.

55 quieres saber qué tan l'ges vigjan los chismes, sube a la
azetea con una almehada de plumas, dbrela y 5‘%1'& que el
viento se lleve las glumas. Entonces ve
y encuentra cada una y trata de rellenar la almehada.

—Rebecca ﬂjfageen
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El papel de las amigas

as amigas somos vitales en la vida de cualquier mujer,

somos un clan. Las amigas con quienes puedes ser td,

son la base: hay solidaridad y no juicio... El mejor
regalo que podemos tener las mujeres es una buena amiga.
Vale la pena alimentar las amistades, darles tiempo, y no
cometer el error, cuando empezamos una relacién, de
hacerlas a un lado para centrarnos sélo en nuestro hombre.
Es importantisimo que les demos espacio, aunque sea una
vez al mes, por semana, cada que puedas: la amistad entre
mujeres es un tesoro entranable.

9{%{ muchos ﬁQ@s de valentia. g’fag que tener
un gran coraje para ggonerse a nuestros enemigos,
pero hace {ﬁ:i lta el mismeo valor para hacerlo
con los amigos.

—JK @@wh'ng

A¥ Las amigas son vitales para cualquier mujer: con ellas creamos un lugar
para el esparcimiento, la risa, para compartir lo bueno y lo malo que nos pasa,
nuestros procesos, lagrimas, risas. Los encuentros entre mujeres son lo mejor que
te puede pasar porque se genera una gran profundidad en las pldticas, nos
«terapeamos», nos contenemos. En las charlas entre hombres nunca dicen: «;como
te sientes?», siempre es «;qué haces?», nosotras si lo hacemos, nos metemos al
corazon, lo escudrinamos con mil palabras mds que ellos y con el amplio
vocabulario que tenemos nos explayamos; incluso hay hombres que cuando no
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saben qué respuesta darnos, dicen: «para qué me preguntas a mi, mejor
preguntaselo a tu amiga».

Esto no significa que no puedas tener comunicacion con ellos; pero es distinta, la
profundidad, empatia y comprension que encuentras en una mujer es invaluable.
Una buena amiga es una bendicion en cualquier momento de la vida. Para mi mis
amigas son mis hermanas del alma, con quienes puedo desnudar mi corazon y en
quienes siempre encontrare la verdad de una mirada.

<3 A proposito de amistad, quiero ahondar acerca de aspectos que poco se
mencionan: por ejemplo, no se vale traicionar para conseguir lo que queremos,
esto no deja un buen sabor de boca. A veces hay situaciones que te empujan a
tomar decisiones o reaccionar de forma en la que hubieras apostado que no lo
harias jamds; sin embargo, a través de estos errores y malas decisiones tienes que
ir aprendiendo. No se vale ser desleal, porque a fin de cuentas quien se siente mal
eres tu; quizd otros puedan perdonarte... 0 no, o puedan superarlo, pero en cada
caso eres tu quien se hace dario.

Qfﬁna ami‘ga es comeo un buen sostén:
3?0%?/ de encontrar, Y siemgre cerca
de tu corazén.

—Tomado de Twitter

Tips
- Haz mds amigas; nunca sabes cudndo necesitards de
alguien.
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« Observa el esfuerzo y los sacrificios detrds de cada logro
de alguna mujer: td sabes qué es mds dificil para nosotras.

 Date tiempo para tus amigas, las relaciones crecen en

profundidad y entendimiento con el trato, la frecuencia y
la comunicacién sincera.
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5
La maternidad
Madres a toda madre

ger madre es el Gnico fraﬁgjﬂ en el que, mientras
mejor lo ﬁagr:rs, mds sequre serd que con el tiempo
ya no te necesitaran.

—Barbara Kingselver
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Nuestras wadves: una velacion compleja

as madres son seres humanos igual que td, y cuando

tomas conciencia de esto tu mamd cobra otro

significado. Eso que dicen, «ya me comprenderds
cuando tengas hijos», es cierto, pero no es necesario tenerlos
para entenderlo. Ser madre es una gran responsabilidad que
nadie te ensefa. Muchas de las nuestras, ademds, se
enfrentaron a un mundo en el cual no podian ser quienes
querfan ser, que las castrd, agobié, minimizd, frustrd;
debieron guardar sus suefios para dedicarse a la maternidad.
Otras ni siquiera tuvieron la opcién de la anticoncepcién por
motivos religiosos, o por tener un macho al lado, porque no
habia conciencia de que ya somos demasiados, por lo cual
varias mujeres se llenaron de hijos y quizd les fue dificil
darles amor a todos. A partir de esto hay que aprender a no
juzgar a las mamds: una madre te marca su amor, su
desamor, las ganas que tenia o no de que vinieras al mundo.
Las madres, como todos, «hacemos lo que podemos». Son
nuestro espejo, por eso en la adolescencia nos rebelamos en
contra de ellas, buscando nuestra propia identidad y, en
muchos casos, queremos ser todo lo que ella no es; se da una
especie de lucha campal con el fin de cortar ese vinculo de
identificacién, para generar tu propia personalidad, por eso
sus opiniones y lo que hace a veces te molestan. Si alguien te
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explicara que lo que estds sintiendo es normal, te ayudaria a
entender el proceso para que sea mds leve. Una vez que se
supera, a eso de los veinte, empiezas a decir: «si puede ser
buena onda mi mamd», y te vuelves a acercar a ella.

Cuando td te vuelves madre y de repente dices una frase,
te preguntas: «;quién lo dijo, mi mamd o yo?». Entonces te
das cuenta de que miles de actitudes se permearon porque
haces y dices cosas como ella, algunas te gustan y otras no
porque ni tu mamd es perfecta ni ti tampoco; sin embargo,
siempre serd la maestra en tu vida, hay que aprender de ella y
también trascenderla. Una vez que entiendas que tu madre es
humana, reconocerds que se equivocé tanto como td lo hards
o lo has hecho ya con tus hijos: a pesar de las buenas
intenciones siempre se cometen errores.

Nuestras madres han ejercido una maternidad menos
psicolégica y mds del instinto, las entranas, la tradicidn,
aunque No por eso nosotras estamos mds o menos traumadas
que las nuevas generaciones. Al aceptar y amar a nuestras
madres como son, reconciliarnos con ellas, comprenderlas y
honrarlas nos honramos a nosotras mismas. Ser madre es
dificil, no hay manual; elige qué quieres quedarte de ella: un
ejemplo, una receta, lo que te haya legado. Tu madre va a
estar en tu vida siempre, aunque no esté fisicamente. Y lo
que es bdsico es que exista un momento en el que te hagas
responsable de tu vida, mds alld de lo que fueron tus papds,
tienes que asumir este proceso como mejor lo puedas hacer;
un camino es el agradecimiento, vas a poder amar y liberarte
a partir de un enorme gracias hacia ellos, porque su
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presencia te ha convertido en gran medida en quien eres hoy.

MNaternidad: el més gmnﬁegr’@gmma de
cagacitacién laboral sobre la marcha que
existe en la actualidad.

—Erma BomBeck

L.a materniodd: un mimnoo 0e sensdaciones encontraoas

Al Nadie te ensena a ser madre, todas lo vamos aprendiendo en el camino. Yo
siempre bromeo con mis hijos que vayan ahorrando para el psicologo, porque
seguro los traumé en algo. Todas hacemos lo que podemos con las herramientas
que cada una tiene en el momento de ser madre, por eso lo ideal es que antes de
tener hijos primero trabajes en ti. Entre mejor ser humano seas, mejor ser humano
serd tu hijo. El ejemplo es lo mejor que le puedas dar.

Cuando eres madre entiendes a tus padres, porque educar a los hijos es todo un
reto: no te preocupes por ser buena madre, trata de ser una buena persona,
porque esto se verd reflejado en tus hijos. Lo que tiene mayor efecto en ellos es tu
ejemplo y, por otra parte, con tus hijos aprendes mds sobre el mundo y sobvre ti
misma, no solo son tu espejo, sino tus grandes maestros.

<3 Yo prefiero que la maternidad sea algo que te alimente, que sume cosas a tu
vida: emociones, experiencias increibles y unicas; pero no es algo que te defina
por si sola. Varias mujeres, en su busqueda por sentirse en su papel, toman la
maternidad como un pretexto para realizarse o unirse a un hombre. Deberiamos
entender todas que es algo que nos regala pruebas, vivencias, aprendizaje, que nos
devuelve la magia de hacer las cosas por primera vez, tal como los nifios: un hijo
te invita a recordar y te regresa a los momentos en los cuales por primera vez
hiciste muchas cosas; esto te enseia a valorar y vivir experiencias desde un punto
de vista distinto, con su forma de sentir, pensar y descubrir. Ellos aportan mds de
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lo que crees.

He visto a muchas madvres quienes, a través de sus hijos, quieren vivir lo que no
pudieron, y nifios que van haciendo cosas mientras crecen, que ni les encantan ni
buscan, y que finalmente se dedican, en cualquier lugar, a trabajar en lo que la
mama buscaba como realizacion. Debemos entender que no podemos imponer
nuestros gustos ni nuestros sentimientos, porque nuestros hijos van poniendo
limites.

éfgarfe es la tnica cita a cfegas
donde sabes que vas
a conocer.al amer de tu vida.
—Tomada de twitter

El papel de [a maternidad en [a vida de una wjer

A¥ Al ser la maternidad un proceso solo vivido por las mujeres, durante siglos
se nos definio por ella y nuestro valor y sentido de la vida tenia que ver con
nuestra capacidad de ser madres o no. Varias sufrieron menosprecio y abandono
de sus parejas al no poder tener hijos, sin siquiera cuestionar la causa, o si tenia
que ver con los hombres con quienes compartian el deseo de ser madres. Nuestra
estancia en el mundo se justificaba por la maternidad. Hoy en dia, con la liberacion
femenina, la maternidad ya no nos define o nos da valor como mujeres, porque
valemos por nuestra esencia, algunas optan por no ser madres y no por ello son
juzgadas o senaladas, son valoradas aunque no puedan o no quieran tener hijos.
En la actualidad tenemos la fortuna de decidir sobre la maternidad.

Para mi ha sido una bendicion, no solo por el milagro que representa dar vida,
tener al bebé en tu vientre por nueve meses en una conexion unica y sorprendente,
sino porque la maravillosa oportunidad de crecer junto con tus hijos es un regalo.
En mi caso, mis hijos son un gran motor, son mis alas y mis raices, no concibo mi
vida sin ellos. Existe la teoria de que las almas deciden donde nacer para aprender
lo que a esta vida se viene y, por lo tanto, evolucionar; siendo asi son las almas de
nuestros hijos las que nos eligen como madres. Si esto es real, agradezco a mis
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hijos que sus almas hayan elegido a la mia para caminar juntos en esta vida,
porque ha sido sin duda la mejor aventura de mi existencia.

<3 Es una cuestion individual, siempre hemos escuchado que hay dos tipos de
mujeres: las que quieren ser madres y las que no, punto. La gran mayoria lo
deseamos; sin embargo, hay quienes tal vez como hijas no les fue tan bien, y
deciden no serlo. La maternidad es una bendicion, una oportunidad maravillosa de
traer vida, crecer, aprender, madurar y darnos cuenta de que el amor no es
egoista, que crece cuando lo compartes sobre todo con un ser quien desde sus
primeros anos de vida depende total y absolutamente de ti. La maternidad a varias
mujeres nos llena el espiritu, el corazon, el alma, la mente, las emociones, aunque
erroneamente se cree que cuando se es madre consigues la felicidad. En realidad es
una cuestion de actitud: mds alld de lo que desees, vas a enfrentarte a infinidad de
retos, incluso cuestionards tu vida como mujer y como pareja.

5;‘ quieres que tus ﬁyss manfengan los Qfes
en la tierra, Lon cierta resgonsaﬁfﬁ&aa sobre
sus hombros.

—ﬁ)é’fgai{ van Burenr

[Como educar a los hijos?

Al Como bien dicen «los hijos no son tuyos sino prestados», en algun momento
de su vida iniciaran un camino propio, y desde que nacen tenemos que estar
conscientes de esto para darles todas las herramientas: amovr, libertad, ética,
valores, etc. A veces se nos olvida y creemos que somos sus dueras, y no solo eso,
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sino que nos deben la vida y por lo tanto obediencia ciega o permanencia absoluta
a nuestro lado. Una cosa es el amor incondicional que puede existir entre madres e
hijos, y otra el sometimiento a toda costa.

Estoy convencida de que como madres necesitamos fomentar en nuestros hijos
valores, amor propio y libertad. Esto no significa que en los afios formativos
dejemos que el nifio haga lo que quiera, porque aun no tiene un juicio definido y
necesita que marquemos un tope de hasta donde puede llegar. He aprendido que,
por dificil que parezca, no hay nada mds amoroso que ponerle limites a un nino, a
través de los cuales aprenda el valor de la vida, el respeto, la compasion.

Si a un nifo, sin importar su edad, le ensefias que agredir o matar a un animal
estda mal, lo entenderd, pero si minimizas esto, si cuando sale a la calle lo dejas
tirar basura o apropiarse de lo que no es suyo, pensard que Ssiempre puede
hacerlo, asi que dichos limites son sanos y necesarios para su desarrollo y relacion
con los demads.

Por otro lado, como madre, debes comprender que cada nifio es distinto, cada
uno trae su propia personalidad y tu responsabilidad no es moldearlo para que
tenga la tuya o la que tiene su familia o la mayoria; por el contrario, tienes que
ayudarlo a encontrar su individualidad, sus talentos, sus dones, porque en un
futuro le dardn seguridad e incrementardn su autoestima.

No existen ni el padre ni la madre perfectos, hacemos con todo lo que nos ha
formado a nosotros lo mejor que podemos con nuestros hijos y es vdlido pedir
ayuda a un especialista o leer un libro sobre determinado tema si no sabemos
como actuar, porque a veces desconocemos qué hacer ante una pregunta o una
situacion. Cada etapa tiene sus retos y tenga la edad que tenga, siempre serds su
mamad.

No se nace sabiendo ser madre, tanto hijos como madres aprendemos dia a dia
en esta relacion. Lo ideal serd que esté centrada en el amor y la aceptacion, porque
siempre serd mads fdcil enfrentar cualquier situacion con un hijo si se siente amado
y aceptado tal como es.

Tarea fdcil no es: en ocasiones nos desesperamos y perdemos nuestro centro;
hay que estar conscientes y no perder nuestro objetivo de ayudar a nuestros hijos
a ser buenos seres humanos, con valores, amor propio y libertad.

<3 Es dificil educar a los hijos, y también en este caso tendriamos que aprender
a romper ciertas cadenas. Nadie sabe como, es una combinacion entre lo que eres
como mujer y lo que fuiste como hija, lo que viviste dentro de tu familia, la época
que te toco, qué tipo de educacion recibiste y, viviendo en pareja, los acuerdos a
los que lleguen. Establézcanlos, porque aunque se amen, se adoren y busquen
formar una familia (que no es el propdsito en todos los casos, sino un ideal cuando
vives una historia linda en la cual los dos quieren dar una educacion positiva, con
intereses compartidos, con pensamientos dfines), deben llegar a un acuerdo: qué te
gusta, qué no te gusta, qué esperas de ti como madre o de él como padre; sin
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embargo, al final los hijos te van diciendo por donde. Todos nos equivocamos,
cometemos uno y otro error; hay que ir con cuidado porque cuando vas a ser
mamd todo mundo te quiere ensenar y te dice como, qué es correcto e incorrecto
mientras te llenas de dudas e informacion, en lugar de simplemente ponerte en
manos de tus emociones, y ademads dejar que tus hijos te vayan llevando, que es lo
mejor, ya que cada pequerio tiene una personalidad diferente.

Aunque lo ideal es tener buena disposicion, a veces no basta. Existen temores
porque siempre te cuestionas si lo estas haciendo bien; cuando te equivocas y
sabes que cometiste un error también cuesta aceptarlo y hay que ofrecer
disculpas. Tienes que confiar en tu instinto y buscar la forma de abrir tu mente,
porque las nuevas generaciones no son como antes, la informacion que reciben es
diferente, no es la misma educacion, las escuelas no son iguales, todo ha
cambiado; si no abres tu mente y cedes ante situaciones con las que tal vez no
estds de acuerdo, pero sabes que asi estdn sucediendo, no funcionas como madvre
y los limitas. Entendamos que no nos pertenecen, no son nuestros y no podemos
imponernos sobre los hijos; en cambio, educarlos es parte de demostrarles amor.
Por otra parte, tienes que ser una autoridad, debe haber reglas; si los amas debes
establecerlas, que aprendan que hay limites, no siempre podran tener lo que
quieren, no van a salirse con la suya en cada ocasion; esto les va a dar fortaleza
porque asi es la vida; pero también tienes que abrir tu mente, tus emociones, y
darte cuenta de que puedes aprender de ellos.

Una vez que te agunms para ser mama,
es el tnico turne que oocrecen: 24x7

—Jody Picoult

El papel de [a mujer y [a influencia en los hombres
que edncanmos
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. Bien dicen que la educacion en el hogar se mama. Como madvre, puedes tener
todo un discurso perfectamente bien armado y correcto, pero si lo que dices no va
de la mano con lo que haces, de nada servird: lo que haces es mds fuerte que lo
que dices.

El ejemplo arrasa, para educar a un hijo primero tienes que revisar lo que tu
estds haciendo, no puedes educar a un nifio para que valore a una mujer, o a una
nifia para que exija el respeto de su pareja, si tu aceptas golpes, agresiones y
malos tratos de un hombre. Lo que ven serd lo que guarden en su inconsciente
como parte de lo que debe ser una relacion de adultos.

Tampoco pretendas la igualdad de género si en casa ensenas que a los nifos se
les atiende y apapacha, mientras que las ninas hacen las labores del hogar. El
varon también debe participar, al igual que una nifia, tendiendo su cama, haciendo
la cena, etc., obviamente son distintos y no pueden ser idénticas todas las
actividades, pero hay que evitar marcar una superioridad masculina, como antario
—ideal seria que no existiera— porque esa dizque superioridad unicamente
fomentard el machismo.

Imagina lo importante de la labor de una mujer en la educacion de sus hijos y
como marcard esto a las futuras generaciones, donde la apuesta es que nifias y
ninos sean educados respetdndose y honrdandose a si mismos y a los demas.

<3 Aunque no tenga hijos varones, siempre he pensado que lo que vemos en los
hombres esta influenciado por sus madres. Obviamente lo que vimos en nuestros
padres como pareja nos marca, de modo que una mujer fuerte, que no permite
faltas de respeto o malos tratos, es un gran ejemplo, mds alla de ensefar a sus
hijos como deben actuar. Hay una frase famosa que dice: «quien se comporta
como un principe es porque fue educado por una reina», suena exagerado pero
tiene sentido; cuando como mujeres demostramos que tenemos amor propio, y no
nos gusta que nos maltraten o menosprecien, o cuando los hijos varones ven a una
pareja que se respeta, esto es lo que ellos hardn, asi sera su trato hacia las
mujeres.

Las mamds tenemos que estar cerca de los varones, y ensenarles todo lo que
sabemos, buscamos y necesitamos: ser respetuosos, caballeros, tolerantes.
Obviamente la educacion es hacia ambos lados; hombres y mujeres, y en los
hombvres influye obviamente el ejemplo del papad, pero es importante que la mama
permita o no ciertas cosas, que ponga limites con amor, que los ensere a ser
hombres de bien, respetuosos, que jamds apruebe comportamientos groseros o
agresivos, de alguna manera asi serd como ellos traten a las mujeres. Educar
caballeros estd en nosotras.
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5%319 que un nine no recfﬁe. raras
veces Que&e darloe 3e.sgué.s.

—0 D. James

Tu hijo, tu veflejo

AJ Debido a la intima relacion con los hijos, hay mucho de ti en ellos, esto no
significa que tengan que seguir tus pasos, ni pensar o sentir como tu. Aunque como
madre te cueste trabajo, no dejes de fomentar su individualidad, motivalos a crear
su propio camino, aunque sea distinto al tuyo. Si tu hijo es «idéntico» a ti, algo
anda mal, podrds sentirte orgullosa de crear una calca tuya, pero tarde o
temprano la esencia de cada persona se revela, y mejor que sea en la etapa
formativa en la que tu puedas ser su gran comparnia.

<3 Es como cuando te descubres hablando como tu mamad: los padres influyen
en varios aspectos, aunque todos nacemos con personalidad o rasgos definidos,
mads alld de lo que vivas o aprendas. Aparte de que son tu reflejo, tu ejemplo define
a tus hijos. Somos seres humanos llenos de defectos y errores, pero en la forma en
que afrontamos o aceptamos que nos equivocamos, nos volvemos un ejemplo para
ellos. Con el tiempo, si les ensefias a respetarse, a tener amor propio, Si respetas
su punto de vista, ellos se dardan cuenta de que esta bien tomar sus propias
decisiones, estd bien no aceptar o no estar de acuerdo con todo lo que haces o
dices: por mds autoridad que representen los padres, los hijos deben ser libres de
expresar lo que sienten o piensan, y esa libertad solo la puedes dar tu. Si no la
encuentran con nosotros, van a buscarla con otras personas; hay que admitir que
como padres de pronto erramos, y que su opinion también cuenta, que somos
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falibles y ellos tienen derecho a sus propias creencias; eso forjara su cardcter y
les ayudard a formar su propio camino. Podemos darles herramientas con nuestro
ejemplo, pero ademds debemos aprender a soltarlos, a ceder y aceptar que no
tienen por qué ser iguales si pueden ser mejores que nosotros. Al aceptar que
todos somos distintos, generamos un clima familiar mds agradable.

Una ﬁym es la comgariera de género de su madre, su
aliada mas cercana en la cenfe&emcfén famfﬁar’, una
extensién de si misma. y las madres son el modelo
a seguir de los ﬁyas. sU Maga de ruta ‘55@(@3:’(;@ Y
emocional, el drbitro de todas sus relaciones.

_C'Ur'cf@rm gesunaa

Tiempo para wi o voy a enloquecer

Al Todos dicen que la maternidad es lo mdximo y es verdad, pero hay
momentos en que resulta agotadora y asfixiante, es sumamente demandante y nos
consume. El problema es que reconocerlo estd mal visto socialmente y en
ocasiones, de manera estoica, nos «sacrificamos»; esto hace que por un lado sea
tal el agotamiento que terminemos por no disfrutarlo, y por otro que terminemos
«cobrdndoselo» a nuestros hijos con chantajes, mal humor, ironia o no haciéndoles
caso. ;Para qué llegar a ese extremo? Antes que ser mamds SOmos mujeres, y
como tales necesitamos espacio.

Muchas nos sentimos culpables cuando nos damos un espacio y dejamos a los
hijos con alguien quien los cuide, algun familiar o la pareja, mientras nos vamos a
tomar un café, caminar, platicar con la vecina o cualquier distraccion, y nos
percibimos como las peores madres; pero debemos concedernos estos permisos
porque al volver a casa tenemos mayor energia, nuevos temas por compartir, o
incluso una sonrisa que los hijos agradeceran.

No solo por los hijos, si tienes una pareja, no olvides que ademads de ser madbre,
también eres mujer, por agotada que estés date un tiempo y arréglate: ponte ropa
limpia, bonita, siéntete atractiva y cachonda de nuevo. Recuerda que tienes tus
propios suenos por cumplir, hobbies, pasiones, nuevos proyectos, etc. Ser mamad
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es increible, pero no debes anularte como mujer, busca un equilibrio, tiempo para
la familia, pero también TIEMPO PARA TI.

<3 Ser madre y mujer es complicado, al principio sobre todo; a mi me paso que

senti que dejé de ser mujer, incluso me veia al espejo y no me percibia linda,
fisicamente hablando por supuesto; a todas nos afecta, nos cambia el cuerpo, las
hormonas hacen también lo suyo, y llegas a extranar a la mujer que eras. Hay que
recuperarla: jsi se puede!, tenemos el ejemplo de madres que son super buenas y
pueden compaginar todo perfectamente bien, preocupdndose por ellas mismas,
haciendo cosas que les gustan, como ir al gimnasio, tener una buena alimentacion,
trabajar, verse hermosas. Debes decidirte, debes tener un espacio como mujer y
llevar a casa pldticas interesantes, cosas distintas que van mds alla de la
maternidad.

No sé si sea cultural, pero las mujeres en especial nos dedicamos a dar; como
dice la famosa frase, «de la boca te lo quitardn los hijos», como si estuviéramos
mentalizadas a dar siempre y aunque a veces nos pese soltar este sentimiento,
Siempre pensamos: «;qué puedo hacer por ti, qué puedo darte para que estés
bien?». jCuidado!, hay un punto en que cualquier mujer explota si estd en un
momento inestable en su relacion, en el trabajo, con la familia o con una amistad,
y podria haber una explosion que genere dano. De cuando en cuando merecemos
consentirnos; si no nos estdan apapachando y tenemos necesidad de esto, hay que
hablarlo, externarlo, porque a veces por evitar el problema o el conflicto a los
demas, llegas a ese punto sin retorno, y todo lo que hiciste por amor se puede
convertir en un reproche, y en ocasiones ni tu esposo, ni tus hijos, ni tu trabajo te
estdn exigiendo tanto sacrificio. Si vas a hacer algo por ellos, hazlo de corazon y
entiendelo asi, porque cuando te das cuenta de que necesitas atencion, carinos, que
alguien deje de hacer algo que le gusta para hacer algo por ti, cuando quieras
expresarlo después de haber guardado silencio, de haber hecho cosas que tal vez
no querias, pero sentiste que debias hacerlas por el bien de los demds y no por el
tuyo, vas a explotar y serd terrible, porque afectas a seres que amas y no quieres
herirlos: podrias incluso terminar con relaciones de cualquier tipo. Las mujeres
debemos aprender a recibir, a expresarnos, a pedir, a decir lo que sentimos, a
hablar aunque temamos lastimar a otros; no hay que pensar que los demds van a
adivinar lo que necesitamos: no es asi y no va a pasar.
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?’)a son el Juguefe de los Qa@r&s. ni la realizacién
de su necesidad de vivir, ni suceddneos de sus
ambiciones fnsmﬁsg%cﬁas. Fos ﬁyﬂs son la eﬁﬁgacién
de ,ﬁsrmar seres dichesos.
—-§fm@ne de Beauvoir

No hay wifios perfectos

AJ Asi como no hay madres perfectas, tampoco hay hijos perfectos, pero aun
sabiéndolo nos es dificil ver los «defectos» de nuestros hijos, porque al hacerlo
sentimos que no estamos haciendo bien las cosas; por tal motivo somos capaces
de minimizar y no ver situaciones evidentes o senales claras de que estdn viviendo
situaciones que no corresponden a su edad, que estan mal en la escuela, que andan
en malos pasos, etc. A veces preferimos no mencionarlo siquiera con tal de evitar
una discusion o quedar mal ante sus ojos, esto es sumamente delicado, porque
ellos pierden la brujula que puede darles direccion a su vida.

En contraste, estdn las madres que buscan la perfeccion y obligan a sus hijos a
ser como ellas desean, obligandolos incluso a ser quienes cumplan las aspiraciones
que ellas tuvieron: tocar un instrumento, cantar, jugar futbol, ser actriz, etc., sin
darse cuenta de que una de las cosas mds fascinantes de ser madre es ir
descubriendo la propia naturaleza de tu hijo, su esencia y tratar de estimular su
propio mundo. Cada quien tiene su llamado, sus talentos.

<3 Creer que hay hijos perfectos es un grave error. Constantemente nos
encontramos mamds platicando con otras, donde cada quien saca las fotos de sus
hijos y habla de cuan maravillosos son, pero por el simple hecho de competir, ni
siquiera por orgullo o amor. Tenemos que aterrizar, admitir la realidad: no
podemos tener hijos perfectos porque no somos mamds perfectas, ni seres
perfectos, y se vale; los hijos imperfectos y con errores son el resultado de lo que
han vivido con nosotras, pero también de lo que les ha ido presentando la vida.
Como mamds, con los pies sobvre la tierra y siendo objetivas, podemos comparar a
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nuestros hijos y darnos cuenta de como estan con relacion a los nirios de su edad o
quienes viven cosas parecidas; cuando veamos cosas super positivas en ellos hay
que hablarles del orgullo que nos producen y hacerles saber qué nos gusta que
hagan, que sean lindos, buenas personas, aplaudir sus aciertos y ademds
preguntarles en qué estamos mal, en qué nos estamos equivocando. Que se den
cuenta de que no eres perfecta y lo acepten les ayuda como individuos a superar
frustraciones, a no idealizar. Deben saber que se vale tener errores, para que no
se exijan demasiado, y para que tu tampoco lo hagas. ;De qué sirve querer tener
un hijo perfecto, que tenga las mejores calificaciones o que sea el mds amable,
educado o el mejor deportista, si esto le genera desconfianza y no acepta que no
hay seres perfectos, que todos nos podemos equivocar en nuestras decisiones?

Suéter: grenda que usan los nifios
cuande sus madres tienen frio.
—&Embrose Bierce

La mamd wineble

A¥ Si hay algo desesperante es la «mamad mueble», esa quien ve que su hijo es
grosero, ensucia, hace berrinches, se sube a los muebles, tira la comida, golpea al
nifio de al lado, y estd como si nada pasara; lo peor es que cuando alguien trata de
ponerle un limite, se siente ofendida. Es responsabilidad de cada madre la actitud
de su hijo y hay que recordar que vivimos en comunidad, en sociedad, que
nuestros hijos conviven con otros y no se trata de limitar la energia de los nifos y
convertirlos en adultos pequernos; pero tampoco se puede permitir que sean
destructores. Las reglas de una sana convivencia todos las conocemos: debemos
hacer que nuestros hijos las respeten por el bien comun.
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. El tema de ser la «mamd mueble» es horrible, y en la actualidad a todas nos

pasa: estoy, pero estoy metida en el celular, en la television durante horas,
desconectada en mi mundo, en la computadora, en un libro; es decir, esta bien
hacer cosas para ti, pero hay momentos en que tus hijos necesitan sentirte y tener
la confianza de acercarse, verte a los ojos y decirte lo que sienten. Nos
conformamos o de alguna manera nos sentimos tranquilas de que los chicos sepan
que alli estamos, pero no estamos pendientes del todo. Es triste, lo ideal seria que
no pasara; en todo caso, si decides salir a distraerte, aprovecha y date un
masajito; pero si vas a estar presente en tu hogar, que tus hijos sepan que pueden
acercarse, hablarte, verte a los ojos, sentarse a tu lado y saber que los
escucharas. Los nifios exigen esa atencion, te dicen «;qué es mds importante, tu
celular, tu computadora o yo?», son comentarios que en el momento te causan
gracia, pero luego duelen porque te enfrentan con lo que estds haciendo en verdad.
Deberiamos ser mds firmes con eso: es dificil desconectarse o ignorar el celular si
suena, sobre todo si tienes pendientes o trabajas, pero tenemos que saber cudndo
es el momento de cortar. Si ya estan durmiendo o estan en alguna actividad,
aprovéchalo; las ausencias cuando tendrias que estar hacen darno. Los nifios tienen
cada vez mds conciencia de esto y lo necesitan, por lo cual hay que bajarle,
establecer un horario, y mientras estemos con ellos comprometernos a «estar».

Nadie graﬁardjamds en la fdgi&a de una

mm&re: “C]QE'HFCI (G casa mug GI"&EHC}&C}'».

—Susan Causdale

No importa [o que hagas, siempre fallas

AJ No existen las familias cien por ciento funcionales; todas tienen sus temas,
secretos, problemas. Los seres humanos tenemos algo que trabajar en la vida,
venimos a aprender y evolucionar, por lo tanto no somos perfectos.
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Podemos ver a esas familias de la foto impecable que en ilusion creemos que asi
funcionan, pero si entramos en su intimidad nos damos cuenta de que tienen
conflictos y dificultades, como todas.

Ademds estamos viviendo un momento interesante: las estructuras como las
conociamos se estdn modificando; antes lo que entendiamos como familia era
papd, mamad e hijos; hoy en dia hay gran diversidad, entre otras causas debido a
los altos indices de divorcio. Actualmente se dan varias combinaciones, desde la
madre y sus hijos, que son una familia, hasta las relaciones en las que existen «los
tuyos, los mios y los nuestros»; parejas en las cuales cada uno aporta sus hijos,
mads los que nacen durante la relacion. Estdn también las familias formadas por
padres del mismo sexo quienes deciden adoptar, y cada vez son mejor aceptados
en la sociedad; asi como las estructuras que incluyen a la familia extendida:
abuelos, tios, etcétera.

Cada familia tiene su dindmica, sus reglas, sus manifestaciones; lo ideal seria
que en todas se buscara la union, el amor incondicional y el desarrollo libre y
amoroso de cada miembro.

/Se imaginan un mundo en el cual todos recibiéeramos amovr, aprendiéramos a
amarnos a nosotros mismos, donde nos sintieramos merecedores y valiosos,
donde se nos motivara a extender las alas y reconocer nuestros talentos? Si
PODEMOS IMAGINARLO, PODEMQOS CREARLO, asi que empecemos por nuestra
familia; es una gran oportunidad de crear un mundo mejor.

<3 Hablando de familias, ya no sabemos qué es funcional o disfuncional. Ahora
cada quien se acomoda, cada situacion se amolda de acuerdo con sus
circunstancias; hay quienes adoptan la religion que les va bien, todo lo tomamos
segun nuestra conveniencia y necesidades, por eso ya no sabemos realmente qué
es una familia «normal». En la actualidad lo que define a una familia es permanecer
con la mente abierta, tener buena comunicacion, aceptar que se vale luchar por
nuestra felicidad y hacer las cosas mejor. Es decir, si lo adecuado para los padres
es estar separados, porque no funcionan en pareja, esa es una familia funcional;
los nifios prefieren ver a papds separados pero felices, porque eso es mds positivo
que padres juntos e infelices.
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gfgmn don de la vida gcamfffar es /fegar
a conocer intimamente agentea la que ni
sfqufem te habrian Qresenfaae
si la vida ne lo Aubiera hecho por ti.

—¥Kendall g"fai(eg

Tips
e ;Has hablado ultimamente con tu mamia? Si estds en
buenos términos con ella, no dudes en llamarla, o mejor
aun, visitala o recibela; ver a tus hijos, si los tienes, serd
siempre un motivo de alegria para ella, pero date tiempo
para hablar a solas, de mujer a mujer, de todo lo que

quieran, y que no sea motivo de discusién; disfratense y
compartan. Valora ese increible vinculo.

e Obsérvate, prepdrate, crece, evoluciona..., sé un buen
ejemplo para tus hijos. Ese es el mejor regalo que les

puedes dar.

* Disfruta de la compania de tus hijos; crecen demasiado
pronto.
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6
{Qué con elfos?

Distintos, pero no distantes

El fomBre es fuegﬂ Y la mtger Eﬂfﬂgﬂl

viene el diaBlo... y Sﬂgl'lﬂ'r.
—Bicho gqgul'ﬂr
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?’7@ esgere fasta que sus gequeﬁes Qreﬁfemms se
conviertan en 3mn3&5 gara Qrestmrfes atencién.
Concédale a su relacién la agu@m afecffum.

—Barbara De *fbngeﬁs

iHay) diferencial

ujeres y hombres somos distintos: si bien tenemos

un mismo espiritu éste se manifiesta de dos formas,

hay quien refiere que éramos un mismo ser que se
dividié en dos, por eso se habla de un alma gemela, a la que
siempre deseamos encontrar, por eso aprender a
diferenciarnos es bdasico, porque cuando puedes apreciar lo
que te distingue del otro entiendes que no es como ta; de
hecho ningtn ser humano lo es, todos tenemos ojos y lentes
distintos para ver la vida. Hombres y mujeres, fisicamente
estamos hechos para embonar, eso es claro y evidente, pero
tenemos diferente percepciéon de la vida: los hombres son
mds practicos porque esa es su naturaleza; en el origen de la
humanidad ellos salian y cazaban, tenfan que enfrentarse a
mil peligros y situaciones riesgosas, por eso son mds
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aventureros y competitivos, se trataba de ver quién trafa al
mamut mds grande, hecho que se sigue reflejando en la
actualidad, no con el mamut obviamente, pero si con lo
material; quién gana mds, qué coche tiene, qué trabajo y
posesiones; la actividad y puesto que tienen les da un
significado e identidad.

Tenemos diferente manera de percibir las emociones, a la
gran mayoria no se les ha permitido estar en contacto con sus
sentimientos, sino hasta ahora, incluso a algunos aun se les
sigue reprimiendo por completo; no saben qué hacer con lo
que sienten, a veces lloran y creen que eso los hace menos
hombres, cuando no es asi, se deben romper barreras y
prejuicios. En cambio, nosotras podemos llorar veinte veces,
tenemos la facilidad de tocarnos, como mujeres somos muy
sensibles, y nada de esto estd mal visto; pero un hombre que
sea carifioso con los demds es cuestionado y sefialado; mds
alld de su preferencia sexual. Las mujeres tenemos mayor
desarrollo del lenguaje, ellos tienen mejor percepcién en
cuanto a los espacios, por eso hay mds arquitectos e
ingenieros varones, y son mejores para conducir un coche.
Entender nuestras diferencias hace que seamos mids
comprensivas, y que los entendamos mejor.
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@g‘é que Lke manejara efgafs,
Y yo mangjaﬁa el ﬁ@gar.

—mgmie gfsenﬁawer

AF Mds alld de las diferencias fisicas esta la distincion en la forma de pensar y
actuar. La parte masculina es mds racional, nosotras somos mds emotivas,
instintivas, creativas... Sin embargo, no quiere decir que esto sea determinante,
cada ser humano tiene dentro de si una parte masculina y una femenina. Si
permites que ambas se comuniquen se van a manifestar afuera. Estar consciente
de esto ha hecho que hoy en dia, por ejemplo, las mujeres podamos ser mds
independientes, que también podamos salir a «cazar» y que ellos puedan ser mds
«recolectores»; que puedan cuidar a los nifios, cocinar o hacer trabajos en casa,
cosas que anteriormente eran impensables para un hombre, porque solo nos
tocaba hacerlo a nosotras. Vivimos un momento sumamente interesante y retador:
podemos redefinir como queremos vivir, desde qué lugares internos y externos.
Esto por supuesto ha ocasionado una crisis de identidad, pero también romper
esquemas nos lleva a nuevas experiencias de convivencia y lo importante es no
caer en extremos. El problema puede surgir cuando, como mujer, eres demasiado
masculina y te encuentras a un hombre con carga femenina, porque te puedes
robar su rol. Siempre tienes que estar pendiente de cudl es el papel que cada uno
quiere jugar, y que hoy éstos se permean de manera diferente. Un consejo en este
aspecto es hablar con tu pareja y ver hasta donde llega el rol y las
responsabilidades de cada cual, ya que ni las parejas ni las familias permanecen
como algo establecido; hay que decidir y definir qué van a hacer uno y otro,
porque puedes toparte con un hombre a quien le encante cocinar o ir al super
mientras que a ti no; o tu llevar la economia del hogar y no él. Se puede llegar a
ese tipo de arreglos y no te hacen ni menos mujer ni a ellos menos hombres... Por
otro lado, hay quienes prefieren continuar sostenidos por las caracteristicas que
siempre han definido y diferenciado a cada sexo, y esto también es vilido. Cada
cual tenemos fortalezas y debilidades..., aprender uno del otro seria lo ideal para
cada dia ser mejores, ya que finalmente de eso se trata la vida..., de lo que nos
une, no de lo que nos separa.
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<3 En todo somos diferentes, pero me gustan esas diferencias; si hay algo que
me agrada de los hombres es lo distintos que son. Las mujeres somos muy
aprensivas, a veces; los hombres perdonan y olvidan fdcil. Las mujeres somos
super intensas, lo cual con frecuencia puede ser muy positivo porque disfrutamos
hasta del mds minimo detalle, le damos valor a un atardecer y nos parecen bellas
cosas a las que ellos a veces no les dan importancia. Hombres y mujeres,
dependiendo como hayamos crecido o de quiénes estuvimos rodeados, tenemos
desarrollado un lado femenino o masculino, que genera increibles encuentros entre
los dos sexos. Es digno de admirar e imitar el hecho de que los hombres sepan
divertirse, son mds egoistas, en el plano del egoismo positivo, por mucho que te
amen y adoren, si tienen un plan con el cual saben que se van a divertir mds, como
subirse a una motocicleta, jugar futbol o ver un partido, no dejan de hacerlo por ti,
porque esto les suma felicidad; no son tan sacrificados. Me gusta su capacidad de
reirse a carcajadas, hacer el ridiculo o lo que les plazca, algo que las mujeres
deberiamos intentar; ellos pueden ser tan amigos de alguien con quien en algun
momento pelearon, incluso a golpes: tienen esa nobleza, mientras que las mujeres,
aunque tenemos caracteristicas de ser nobles y perdonar, a veces nos cuesta
trabajo olvidar, aceptar que paso algo fuerte, y soltarlo. A ellos les resulta
atractivo lo apasionadas que somos, lo entregadas que podemos ser cuando de
verdad tenemos un compromiso con quien sea o dondequiera, luchamos y lo
respetamos. Sin embargo, cuando dejamos de sentir determinado compromiso,
hay que tener cuidado porque tendemos a tomar decisiones fuertes, radicales,
maduras y con valentia. Para nada uno es peor o mejor, simplemente, si nos
abrimos un poco a entender al otro, podemos completarnos muy bien y
ensenarnos cosas: qué si 'y qué no, para ser felices y disfrutar mds.

Es sabido que a las mujeres nos gusta que nos escuchen, a todos en general,
pero para una mujer encontrar a un hombre que no esté en la luna o que no ande
por ahi divagando solo, y que en cambio la haga sentirse escuchada y apreciada,
prdcticamente hard que caiga rendida.

Sentirte escuchada es sentir que importas, es percibir el interés de la otra
persona y su atencion, que te valoran y te apoyan en lo que requieres, eso es lo
que la mayoria de nosotras necesitamos. Pero por supuesto que es definitivo que
también hay que hacerlo de vuelta, corresponder.
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Eﬁes hombres esgeran de su roga interior lo
mismae que de las mgjeres: un Qoce de apoyo,

y un goco de liGertad.
—dJerry Seinfeld

(Me0ia naranja o naranja enteral

AF Esta idea de que somos complementarios al cincuenta por ciento es un errovr,
porque asi no vives como un ser completo ni trabajas en tu evolucion. Somos dos
naranjas enteras que decidimos hacer un mismo jugo, pero a veces no es una
naranja: es un mango, una sandia o una uva... Eres un ser humano integral, total.
Ademds, nadie te va a llenar al cien por ciento, aunque asi lo creas en un principio;
puedes decir «encontré al hombre perfecto», pero ni lo es, ni eres la mujer
perfecta, esa es una pequena ilusion al inicio de la relacion, te engara el
enamoramiento, dicen que el amor es ciego y es verdad. Al principio ves al otro en
su perfeccion, porque proyectas en él todos tus deseos y expectativas, pero
conforme va pasando el tiempo surgen las diferencias, que desde el principio
estaban pero no «podias» verlas, es cuando caes en cuenta de que el otro no va a
llenar jamas todas tus necesidades... esto seria imposible. El otro no es un «tapa-
hoyos emocional» porque, si con base en esto se da la relacion pronto, se
convertird en una relacion toxica, que constantemente serd un espejo de tus
carencias.

Entre mejor estés, mejor serd tu pareja. Una atrae lo que es... Una atrae gente
con tu misma frecuencia... Si deseas una pareja increible, sé esa pareja increible.
Entre mads hayas trabajado contigo deseards compartir tu vida con un hombre que
haya trabajado en él mismo,; que llegue a tu vida no desde la necesidad sino desde
la complementariedad. Uno mds uno =~

s I Ni media naranja ni naranja entera, no podemos pensar que una persona va
a llegar a completarnos o hacernos felices, eso depende de nosotras. Si vivimos
pensando que va a aparecer de pronto ese individuo, que nuestra media naranja va
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a hacer que seamos una persona integral, o bien dedicamos toda nuestra
existencia a esa naranja, lo unico que pasard es que en un punto vamos a echar a
perder la relacion, porque no puedes dejar de hacer cosas por considerarla como
tu complemento, dejar de ser tu, de vivir, abandonar todo por quien crees que es
tu felicidad y tu media naranja. Estd bien completarse, aprender y crecer juntos,
pero si no aprendemos a amarnos y daceptar que podemos ser felices estando
solas, no vamos a poder darle felicidad o regalarle buenos momentos a nadie.
Conforme pasan los afios me he dado cuenta de esto, es cuestion de etapas; en
algunas, si esa persona no estd, sientes que la vida no tiene sentido, pero conforme
creces y maduras, sufres y vives de una forma distinta, y aunque hay dolores muy
fuertes, que te desgarran, como una separacion que te puede doler profundamente,
la madurez puede ayudarte a afrontarla con mds valentia, entereza y dignidad. Se
vale sentir que te duele, pero vives ese drama de manera distinta, con la certeza de
que tienes la capacidad de salir adelante.

Hablando de completarse, se puede decir metaféricamente lo de la «media
naranja»; pero en realidad no se necesita a alguien para que venga a darnos
felicidad, o creer que se precisa de un hombre para sentirse completa y feliz. Cada
quien es una fruta distinta, y estd bien porque los dos juntos suman, cada uno
tiene una vida que aporta y, a fin de cuentas, forma un todo.

Quiero un hombre que sea amable y
camgrensi Vo. &gs muche Qe&*r eso
en un millenarie?

—Zsa Lsa Gabor

Si quiero un howbre a wii [ado?
(Lo quiero... o o necesito?
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A Cuando los roles estaban establecidos e inamovibles, necesitabas a un
hombre quien te mantuviera, te diera un hogar, quien te comprara una casa, quien
fuera por la comida y ganara lo suficiente para ti y para tus hijos; pero hoy que
las mujeres también tenemos esa opcion, tu eliges si vas a tener o tienes un
hombre al lado. Estas situaciones han cambiado el panorama, porque antes los
hombres se sentian necesitados y eso les daba un valor, pero hoy que son una
opcion deberian valorar mds una relacion cuando una mujer elige estar con ellos.
Lo importante es tener como pareja un hombre a quien de verdad quieras, y no
uno al que solo necesites.

<3 Cuando no tienes suficiente amor propio piensas que necesitas experiencias
diferentes o a quienes te hagan sentir apreciada, y te vuelves vulnerable; entonces
cualquiera, incluso quienes no valen la pena, pueden aprovecharse de ti. Hay que
entender eso: no necesitamos de nadie para sentirnos valiosas; es lindo que alguien
te diga que eres bella o que le gustas o que te necesita, es muy agradable que te
platiquen esos cuentos y esas historias, y es probable que sean ciertas, pero
tenemos que aterrizar, entender y preguntarnos si podemos salir adelante solas,
sin tener a alguien a nuestro lado, si podemos valorarnos, amarnos, crecer y
disfrutar viviendo en solitario, para que cuando llegue la ocasion tengamos la
capacidad de disfrutar mds a una persona que esté a nuestro lado. Por eso se vale
ser soltera, incluso varias expresan su deseo, su necesidad de serlo. Ya en
generaciones pasadas las mujeres se dieron cuenta de que podian trabajar,
desarrollarse, salir adelante y disfrutar solas o estar sin pareja y eso no les
restaba valor; aunque antes existia esa forma de ver a la soltera como
«pobrecita» o «cuidado con ella, porque piensa distinto». Ahora las mujeres
estamos al lado de un hombre porque queremos, mds alld de que lo necesitemos;
varias se quedaban con una pareja por el «qué dirdn», y por carencias economicas.
Todas deseamos a alguien quien nos apapache, nos haga sentir amadas, pero hay
quienes sin duda logran ser felices solas; es mads un tema de amor propio. No es
necesario tener a una persona a tu lado para ser feliz y sentirte completa; el amor
en si nos ayuda a motivarnos, nos hace sentir bellas e importantes, sobre todo un
buen amor.

;Lo necesito o lo quiero? No se, dicen que la mejor manera de estar es estar en
pareja, y si es una pareja que te hace feliz, estd bien. Si crees que la necesitas
para ser feliz, estds equivocada, por eso hay tantas mujeres quienes no saben
disfrutar de su soledad, sus momentos y espacios.
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Recuerda que la mejor relacién es
aqueﬂa en la que el amor gor cada
une excede su necesicad Qor el otro.

—DBalai Lama

Las cosas C&lWl{)iélVOVlZ w[e Ser SO[EBV&I

AJ La independencia economica es una ganancia en ese aspecto: hoy tu decides
si quieres una pareja o estar sola. Antes eras una solterona a los treinta si no te
habias casado, hoy dificilmente ese término existe. Ya nadie dice «ahi va la
solterona», ni te sientes como tal: a cualquier edad puedes ser viuda, divorciada,
bisexual, lesbiana, lo que quieras, hay una diversidad; antes te casabas con un
solo hombre y te quedabas con él, fueras o no feliz. Ahora es una opcion vivir con
alguien o no, tener a una pareja sentimental o no. Tu decides, pero el poder de
decidir conlleva una responsabilidad, y hoy en dia es tu responsabilidad estar con
el hombre con quien realmente merezca la pena estar, pues cada quien tiene el
amor que merece.

<3 Ha cambiado bastante el tema de la solteria, aunque todavia hay gente que
cuestiona a las mujeres. Sin embargo, no es mal visto que ahora se unan a una
pareja a partir de los treinta y tantos, cuarenta y tantos.... Antes, después de los
veinte, ya te veian como solterona, y decian «esta pobre tiene mala suerte». Ser
soltera no tiene nada de malo, pues de estar al lado de alguien quien no vale la
pena o no te hace feliz, mejor estar sola.

Ahora ha cambiado el modo de ver a las mujeres solteras, se juzga con mds
madurez, pues algunas son muy trabajadoras, mujeres exitosas sin necesidad de
un marido, novio o pareja. Se vale ser soltera pero hay que disfrutarlo y, por otra
parte, si no quieres estar sola y no has tenido la fortuna de encontrar a alguien,
aprende mientras a disfrutar de esa soledad.
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:ger soltera quer."a decir que nadie te querfa. Ebhora
sfgm‘,ﬁcm que eres bastante sexy y te estds tomande tu
ﬁem,g@ para decidir céme qur’eres que sea tu vida Y con

quién quieres pasarla.

—Carrie, Sex and the @r‘fg

Que s1Y qué 1o con [os bombves

é‘ Qué si?: Se vale ser vulnerable, tierna, consentir,
apapachar, dar, ser mujer en toda la extensién de la palabra.
Si decides afrontar ti los gastos porque quiere estudiar, se
vale; si decide quedarse en casa mientras trabajas, también se
vale, siempre y cuando sea un pacto y no una imposicidn.

La sexualidad debe ser siempre consensuada, es decir, no
hay de que «él quiere que yo lo haga, pero no quiero». En los
juegos sexuales, hablando de intimidad, todo es permitido y
todo se puede, siempre y cuando ta digas «si».

;Qué no?: No se vale mantener a un hombre —a no ser
que sea un acuerdo entre ambos debido a problemas
econémicos—, porque cuando se vuelve alguien a quien
tienes que mantener por obligacién lo dejas de admirar. No a
la agresividad de parte de los dos; no a golpes o a palabras
hirientes, puedes decir algo que tal vez duela, pero eso no es
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agresividad; estd claro que es porque lo sientes. No a la
violencia, no a que te hagan sentir menos, no a la misoginia.
Si td no pones alto a un hombre cuando te trata mal, te
seguird tratando asi; no a las insinuaciones sexuales si no las
quieres, y ser clara y contundente, incluso con una sonrisa
puedes decir «no, gracias» y seguir como si nada; no te hagas
la ofendida, porque luego ellos se sienten exhibidos. Si ta
sonries y, a pesar de decirle: «no, gracias» y volverlo a tratar
normal, él sigue insistiendo, aplica estrategias distintas, ya
sea el jefe, amante, marido, amigo o quien sea.

Fa mujer no debe 3e@en3er de la groteccién
del hombre, ero se le debe enseriar a protegerse
a si misma.

—Susan B. “dnthony

AJ Queé si: todo lo que tenga que ver con recibir amor, dar amor, todo lo que te
haga feliz y plena. Qué si: Divertirse, tener buen sexo, Ssorprenderse,
cachondearse. Qué si: Darse libertad y confianza para que el otro se realice y haga
lo que desea hacer.

Qué no: abusar de un hombre, porque también hay mujeres que lo hacen en lo
economico, le sacan hasta la sonrisa, utilizan sus encantos para conseguir
beneficios economicos, laborales, etc., sin darse cuenta de que valen mds que eso.
Puedes obtener los mismos beneficios sin atentar contra ti, conseguir el mismo
puesto y el mismo dinero si trabajas. Qué no: ser un segundo plato; y esto no se
trata de un aspecto moral, sino de valor y merecimiento. Intenta que el otro
también sea tu primer plato: Si tienes un hombre en tu vida, trata de ponerlo como
tu rey, porque el chiste es que él también te trate como reina. Qué no: permitir
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cualquier abuso o agresion de un hombre: desde una palabra hasta una relacion
sexual obligada... Qué no: Dejar que el otro te humille, te minimice o explote.

<3 Si al respeto, a pesar de las diferencias, aceptar que las hay; respetar
puntos de vista, gustos, formas de vida. Respeto en general: escucharse, entender
que se puede ser un equipo, ayudarse, se vale apoyarse. No se vale que haya
abuso de ningun tipo. No se vale abandonar a tu pareja, porque eso deteriora
totalmente la relacion; no se vale quedarse callado, no expresar lo que quieres.

Este es un tema amplio: es vdlido divertirse juntos, se vale bromear, compartir.
Si él no esta en una buena situacion economica y tu puedes ayudar o aportar, se
vale hacer equipo. No se valen humillaciones ni el abuso; una cosa es «te ayudo» y
otra «no me muevo para hacer algo por nosotros, aunque seamos equipo». No se
vale ser sometida, no se vale ser forzada a nada. Es vdlido sentirse libre como los
hombres, tener momentos como ellos, con amigos, con amigas.

La priwera cita... hasta donde [legas

epende de cada quien; hay quien dice, hablando de

reglas basicas en las citas: «en la primera no hay beso,

en la segunda beso, y hasta por ahi de la quinta o sexta
te preguntas si de verdad vale la pena acostarse». Toma en
cuenta ademds qué edad tienes, porque si eres una
adolescente quien va y se acuesta a la primera, enfrentas un
mayor riesgo porque quizd habrd, por parte de la otra
persona, menos compromiso. Cuando sales con un hombre
sabes lo que él estd buscando, es bien conocido que en
general ellos lo primero que quieren es sexo; las mujeres a
veces queremos sexo porque tenemos las mismas
necesidades; pero en ocasiones queremos algo mas. Si ese
hombre vale la pena, ten la intimidad que quieras, pero sin
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duda es cierto lo que decian las abuelitas: «agudntate,
agudntate, porque causas mayor deseo». Entre las hormonas
masculinas, la oxitocina, que es la que propicia el
acercamiento con otra persona, se produce en los hombres
por el deseo, al contrario de las mujeres, quienes la
generamos cuando hacemos el amor; como ves también
existe una razén quimica.

Son dos momentos diferentes para cada uno: por lo
general, si me acuesto con un hombre en la primera cita,
para mi serd el comienzo de una relacién amorosa, para él
serd sélo sexo; pero si me contengo y lo pongo a prueba, el
dia en que eso suceda, en ¢l también cabrd una posibilidad
amorosa, porque ya pasé varias pruebas. En efecto, habri
hombres que no te valoren Gnicamente por tu sexualidad, el
problema es que hay quienes siguen haciéndolo a pesar de
estar en pleno siglo XXI, y piensan que si se van a la cama en
la primera cita: «es fécil, si se acosté6 conmigo, lo hace con
cualquiera», independientemente de que ta tengas el mismo
derecho de acostarte con quien quieras. Esa valoracién
externa todavia pesa, aunque no deberfa ser asi. La mayoria,
si no es que todas las mujeres, necesitamos cierta contencién;
habrd quimica, una mirada y entendimiento, pero se necesita
algo mas que sélo ir y acostarse nada mds porque si. Es muy
femenino el hecho de que, cuando estds con alguien, sientas
algo mds alla, algo especial; necesitamos que esa relacién sea
algo unico, a pesar de que seamos tan sexuales e instintivas
como un hombre.
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FKos hombres son criaturas con Jos giernas
y achoe manes.

—dJayne mfﬁnnsﬁe/a

AJ En una primera cita haz lo que tu instinto, deseo, corazon y cabeza decidan,
pero que sea una decision integral, no te puedes ir solo por el sexo, por la cabeza
0 por el corazon. De verdad tienes que preguntarte por un segundo: «;quiero,
hasta donde, como me voy a sentir manana?». A veces te sientes presionada,
porque también estd el «;y si no me llama marnana?». Si no te va a llamar no lo va
a hacer, te acuestes con él o no, no tiene que ver con eso. La honestidad debe ser
lo primovrdial, si va a ser un acoston, ten claro que va a ser un acoston; para qué
te van a prometer cosas que no estan dispuestos a cumplir, ahi debes darte cuenta
si el hombre que tienes al lado, en primer lugar, vale la pena, en segundo, si esta
siendo honesto, y tercero, mafiana qué, porque el momento puede ser mdgico pero
el dia siguiente puede ser una pesadilla para ti. Piensa con quién estds, por qué
saliste con él..., si es una aventura, que sea una aventura, como por ejemplo el
tipo que te ligas en el antro, no te acuestes con él o ten en cuenta que obviamente
no pasara de un acoston. Si sales con alguien en alguna «cita», seguro habra algo
mads, porque al menos ya existe una intencion: que pase por ti y vayan a un lugar
son cositas que cuentan. No te dejes cegar y preguntate si vale la pena vivir esa
experiencia a pesar de lo que él haga después.

<3 Depende de la edad, la educacion y la clase de persona con quien te
encontraste, o si se gustan. Lo que yo vivi fue algo fresa y no sé si estuvo bien o
mal, ahora que han pasado los afnios me doy cuenta de que no hubiera tenido nada
de malo darle un beso a alguien que me gustaba en la primera cita. Mds bien, una
tiene que hacer las cosas que quiera, pero con responsabilidad y sabiendo cudles
podrian ser las consecuencias; sobre todo pensando como te vas a sentir después,
con la conciencia de lo que quieres. No puedes estar segura de lo que va a suceder,
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pero conoces en general las consecuencias. ;Quieres divertirte? Diviértete. Si te vas
a comer un postre con bastantes calorias y lo vas a disfrutar, disfrutalo, pero si
luego de comértelo vas a estar sufriendo por todas esas calorias, y te vas a
arrepentir, no lo hagas. Todas tenemos la certeza —tengas la edad que tengas— de
las consecuencias, o qué serd lo mas probable que suceda. Se trata de conocerse a
una misma, porque también esta el arrepentimiento por no haber hecho nada. Si
vas a tomar una decision, procura que sea lo mads consciente posible, es decir, en
la primera cita ni ahogarte en alcohol ni consumir algo que te haga hacer cosas de
las que te puedes arrepentir.

Es una decision personal, y también tiene que ver con tu educacion y con saber
bien qué quieres. Hay personas con quienes puedes sentir magia durante la
primera cita, aunque sigo creyendo que hay que irse con cuidado, a veces la
necesidad de estar acomparnadas nos hace cometer tonterias: no razonamos. Hay
que poner atencion, cuando no conoces a fondo a alguien puede ser arriesgado;
por otro lado, a veces nuestra actitud de urgencia en el primer encuentro los
asusta. Varias mujeres, si encuentran magia en ese nuevo hombre, toman una
actitud posesiva, que los ahoga, y lo que menos les gusta a los hombres es eso,
aunque también ellos hayan sentido esa magia y, como consecuencia, salen
corriendo. ;Acostarse con ellos? No sé... Yo creo que no. No lo juzgo, pero si creo
que la primera cita no es para acostarse, hay que ir con calma.

U’n hombre no necesita ser gergfect@ para hacer
feliz a una mujer.
Todo lo que necesita en realidad es quererla
coOMmo grsmeﬁ é o Qrfmem vez
que salieren Juntes.

—Tomada de Twitter

Claves de seduccion

n el ligue es importante que sonrias, que le sostengas la
mirada a alguien dos segundos y después te voltees, ese tipo
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de juegos. Debes saber qué clase de hombre quieres

que se acerque a tu mesa, o a tu lugar o en una

reunién; td mandas el primer mensaje, le cierras el
ojito o agitas el pelo, él se da cuenta y tiene que actuar, eso
no ha cambiado. Si td eres la que decides acercarte a su
mesa, le facilitas todo, y ellos son cazadores, no lo olvides,
debes permitir que él tenga esa parte de conquista. Si quieres
ligar, ponte bonita, arréglate, porque no vas a conseguir nada
con tus peores garras, aunque también se puede dar la
casualidad.

Do aceptes subirte a un auto con hombres
extrafios. y recuerda, todes los hombres
son endemoniadamente extrafios.

—Robin mgrgan

El [igue hoy: Facebook, Twittey, paginas web

AJ En el ligue en Facebook, Twitter, Tinder o pdginas web debes tener
precaucion porque, en realidad, muchas veces no sabes la identidad de la persona
quien esta al otro lado. Se dice que mads del setenta por ciento de la gente miente en
su perfil, y varios ven en estos encuentros por internet una manera fdcil de tener
una aventura, asi que todo depende de qué es lo que tu deseas. Obviamente hay
relaciones que se dan por estos medios y esta bien, pero si se van a conocer, que
sea en un lugar publico, que tu amiga esté en la mesa de al lado, o que tus amigos
estén pendientes en caso de emergencia o te recojan en un sitio. De verdad, hay
gente que utiliza estos medios para hacerte pasar una mala experiencia, siempre
ten cuidado. Aunque también, por otro lado, cada vez conoces mds personas
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quienes han encontrado a una pareja o alguien con quién pasarla bien. Asi que si te
atrae esta idea de ligar a través de redes sociales, hazlo, pero no te dejes ir por la
fantasia ni la idealizacion, mejor hasta que lo conozcas en verdad sabrds qué
tantas posibilidades tienes de algo mds con él.

<3 Es bueno y malo, porque varias personas se expresan mejor mandando un
mensaje, un correo electronico, que en persona; a veces cuesta trabajo encontrar
las palabras que queremos decir y sobre todo de frente, viendo a los ojos. Tiene
cierta magia y encanto escribirse, mandarse mensajes, fotografias, pero es
peligroso y arriesgado porque te da fuerza para soltar cosas que en persona no
dirias;, ademds tiene su lado fantasioso. Pero si te topas con alguien que no
conoces y se dedica a mentir, no sabrias en verdad quién es; asi como nos
creamos en la mente un ideal de lo que nos gustaria ser, lo subimos a una pdgina,
y no somos algo ni cercano a eso. Son rarisimas las relaciones exitosas en ese
sentido. Hay situaciones conocidas que nos dicen que vale la pena correr el riesgo,
pero sabiendo que hay peligros porque es una cita a ciegas, nunca sabes con quién
te va a tocar, y a la hora del ligue todos tratamos de aparentar, de enseriar
nuestra mejor parte. Sin embargo, debes estar consciente de que es muy inseguro
soltar informacion, por eso se debe hacer con cuidado; en las relaciones de pareja
nadie te garantiza nada, con computadora o sin ella.

Riesgos hay en todas las relaciones. Cada vez escucho mds historias de gente
que se conocio a traves de la web y se enamoran de verdad, hasta terminan
casados y siguen juntos, esto es maravilloso, fascinante; pero siempre hay que
poner atencion porque a veces inventamos cosas estando de incognito, en el
anonimato. Puedes tener buena suerte, nada mds hay que estar alerta. Quiza esa
pueda considerarse una primera parte de la relacion o amistad, y te ayude a
conocer a alguien, pero en la primera cita en persona es cuando tendrds que estar
prevenida y actuar como si fuera un desconocido total, con pies de plomo.

No seas [apa... grrie...

AJ Hay mujeres controladoras, pero mientras mds los acosas, mads les chocas.
Algunas basan su seguridad en el hecho de que el otro esté ahi, otras son capaces
de hablarle a la secretaria, mandarle regalito de Navidad, o con cualquier pretexto,
enterarse de la agenda de sus parejas o maridos: saber donde, como y con quién
se mueven; pero si te van a ser infieles lo serdn, mds alld de que seas la control
freak, capaz de revisar el celular si se va al baro, conocer todas sus claves y
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hasta pedirle que compartan cuentas y contrasernas, de modo que puedas entrar a
su correo y él al tuyo. Sin embargo, cada quien necesita su mundo particular y
privado.

No puede haber control, cada quien debe tener su espacio, es decir, si va a ver a
sus amigos en una noche de hombres, no puedes llegar a la mitad. No le puedes
llenar su casa con tus fotos para que sepan que es tuyo, ni llevar tu cepillo de
dientes a su casa de buenas a primeras. Son terrenos y tiempos de cada quien y se
deben respetar. No puedes exigirle que cambie su estado en Facebook, él tiene que
decidirlo; si significa algo para ti, preguntale por qué no lo ha hecho, y si te dice
que asi le gusta, ya sabrds qué hacer. Hay maneras de preguntar sin imponer,
pero si se siente ahogado y asfixiado va a terminar yéndose de tu vida. Te aseguro
que tu harias lo mismo.

<3 Hay hombres quienes exigen tu atencion, que reclaman apapacho, que te
celan, pero esto puede sacar lo mejor o lo peor de ti. Tienes que darte cuenta de
que no puedes ahogar a una persona mas alla de lo que te pida o esté buscando,
porque hay un limite que tiene que ver con el amor propio, no te puedes convertir
ni en el tapete, ni en una persona al servicio de tu pareja. No hay que acosar ni
asfixiar, por mucho que se amen: hay que confiar.

La idea es no ser lapa porque eso no ayuda, no funciona. A veces cuesta trabajo:
hay hombres que tal vez te generan dudas o les gusta sembrar sospechas acerca
de donde estdan y con quién, y no te dan esa seguridad que necesitas; pero aun asi
hay que aguantar y resistir la duda hasta estar seguras. Si es un hombre que te da
confianza, tranquilidad, o aunque no sea el caso, no tienes que llegar al extremo de
hacerlo sentir acosado, asfixiado, porque no se sentird amado, y una de las
caracteristicas masculinas es que les gusta la libertad.

Mientras mads lo cuestionas, mds flojera le das, aunque existe la necesidad de
preguntar, porque la comunicacion es importante. Sin embargo, cuando llegas a
ese punto en el cual de una pregunta pasas a otra y otra, hay algo que no estad
bien, ya sea con tu autoestima o con la confianza que él te da. Mds alld de
preguntar, habla, di lo que sientes y lo que te motiva a hacer preguntas. Que te
estén cuestionando, siendo que no quieres platicar ciertas situaciones de tu vida, es
incomodo, molesto; en lugar de sentirte feliz o que hay interés, experimentas
acorralamiento. No es necesario llegar a esto, lo ideal seria hablar, conocerse a
fondo, y también desde el principio y a tiempo poner ciertos limites, que quede
bien claro lo que quiero que sepas de mi, y las cosas que me quiero guardar, y eso
no significa que te amo menos, 0 que no quiera estar contigo, o que de plano no te
ame.

Cuando una persona te ama y quiere estar contigo, estard, no necesitas
cuestionarlo. El pasado fue, ya no existe, y esa persona es quien es gracias a su
pasado; aprendio, cometio errores o estuvo enamorado, pero ese no es tu
problema. La situacion es que ahora él quiere estar contigo, para qué cuestionar o
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dudar.

Hay que aprender a soltar, nada mds que cuando soltamos demasiado, las
relaciones se pueden enfriar, porque te habituas tanto a la libertad como a la
soledad. Por supuesto, algunos trabajos son exigentes, hay responsabilidades que
atender fuera de la pareja, pero cuando te das cuenta de que se han soltado
demasiado, enfrentas el riesgo de que te acostumbres, no das el tiempo necesario
al amor y a la relacion de pareja, y ésta se deteriora. Dice una frase: «Ten cuidado
de que tan lejos me empujas, porque tal vez puede empezar a gustarmes.

Desde que me casé me siento mads libre de lo que era, al contrario de quienes ven
en una relacion formal una atadura o algo forzado en un compromiso. Esa libertad
no solo tiene que ver con estabilidad y la felicidad de estar enamorados y
compartir, también es por la tranquilidad, seguridad y sosiego; sin embargo hay
que cuidar que esa libertad no se vuelva abandono ni algo insalvable.

?’)@ se sef@quen uno al otre. ?’)aé‘fe
Que&e crecer 6@‘0 una sembra.

—Feonarde ‘Buscag/m

Amar en libertad es darte espacio, darle a tu pareja su
tiempo, no estar encima, llamdndolos constantemente; que
cuando estén juntos se sientan felices y no al lado de un juez,
de wuna persona que estd analizdindolos con lupa,
interrogdndolos. Lo importante es que recuerden esos
momentos como instantes felices, intensos, positivos, de risa,
alegres, no de estar al lado de alguien quien todo el tiempo
los cuestiona. Eso simplemente los empuja a estar en otro
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lado, o ya no querer estar en la relacién.

Saber cudndo ah{ajarseg cudnde acercarse es
la cfaueé)am cum/qufer relacién duradera.
—Pomeénico Cieri Bstrada

Los celos, una prision

AJ Los celos son el infierno de quien los tiene: nada garantiza que una persona
esté en tu vida mds que su propia voluntad. Los celos te enferman, te hacen sentir
insegura. Si el otro se va a ir, te va a dejar, va a ser infiel o te va a hacer sufrir: lo
va a hacer, sientas o no sientas celos. Mejor pdsatela bien, goza la relacion,
preocupate por ti; el énfasis no es en el otro, sino en ti. Si tu estds bien, si fluyes
con la vida, él va a querer estar contigo, porque ademds ese tipo de sospechas
alejan. Hay celos ricos y tranquilos, porque tampoco estd bien andar con alguien a
quien le importe poco si te voltean a ver, si te coquetean, si se te insinuan. Lo que
no pueden ser son los celos obsesivos o controladores, como cuando te dicen: «Mi
vida, ;no traes la falda muy corta?», tu le debes contestar: «Me puse esta falda
para mi (0 para ti)», y él arremete diciéndote: «Pues vas y te cambias». O sea,
éPerdon?? Una no debe permitir ser victima de un hombre celoso, porque una cosa
son los celos normales y otra los enfermizos; ten claro desde el principio qué vas a
permitir, y si Se suscita una situacion que te incomoda, diselo. Las mujeres
deberiamos hacer una lista previa de las cosas que no permitiremos en una
relacion, como la impuntualidad, la agresion, la indiferencia, etc.; o lo que si
aceptariamos, porque cuando estds enamorada a veces todo se te olvida, lo pasas
por alto o le restas importancia. Debes tenerlo bien claro para no perderte. Dejar
claro lo que te gusta desde el inicio para que luego no haya sorpresas.

<3 En una relacion existe un contraste: no hay que soltar tanto, pero tampoco te
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puedes aferrar. Si de verdad él no quiere estar, no estard, asi le preguntes cien mil
veces donde anda o con quién. A veces los celos te hacen parecer tonta, irracional.
Depende del grado en que los sientas, porque los celos enfermizos matan todo, y si
la otra persona no te da tranquilidad es mejor no estar con esa pareja, es decir, no
hay que buscar esa seguridad espiando, cuestionando, volviéndolo loco y de paso
volviéndote tu también; es mejor estar sola o buscar alguien quien te dé esa calma
que requieres sin necesidad de espiar ni preguntar, ni buscando pruebas en su
celular o computadora; si vives eso con alguien, no vale la pena permanecer ahi.

Si él no quiere estar contigo, va a buscar la forma de mentirte o probar con
otras personas. Los celos en algun momento hacen que tu pareja se sienta
halagada, le dejan saber que tienes temor de perder todo, esos momentos
inigualables que han vivido, pero tienen que ser discretos y no constantes. Si
sientes celos y él los estd provocando, tal vez no sea una persona que valga la
pena;, pero si te trata bien, estd contigo, te da esa seguridad que todas
necesitamos, no hagas tanto drama.

?npas sugasicianes son las termitas
de las relaciones.

—'g’{enrg @inkler

Qué howbre quieres: estabilidad/aventura

AJ Es dificil encontrar a un hombre aventurero y estructurado a la vez... por lo
general lo define mds una de estas dos caracteristicas. Con algunos dices: «este
hombre es de cero compromiso, se la pasa a gusto y busca una relacion mds
abierta...», pero si hablas de matrimonio e hijos no va a suceder. Habra otros que
te ofrezcan una relacion con hijos, casa y todo, pero no te dardn esa parte de la
aventura de «vdmonos aqui» o «alld»; tendrds que definir qué es lo mds importante
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para ti, qué pesa mds en el momento de vida en el que estds o, por ejemplo, si el
hombre tiene una estructura conservadora y tu eres aventurera, invitalo; si él es
aventurero y tu eres mds estable, compdrtele tu estructura; jqué flojera que los
dos sean iguales! El reto de la relacion es aprender del otro, bajar tus expectativas
del hombre perfecto y aprender mutuamente, esa es la clave para una relacion
duradera. A las mujeres nos educaron mds en tener todo estructurado, lo vivimos
desde ninas, pero dependera de lo que quieras vivir: una relacion duradera o una
aventura. Si te quieres casar ahorita o en veinte arnos, da igual, no te tienes que
casar a una edad, pero si debemos tener presente que las mujeres tenemos un
reloj biologico para tener hijos y los hombres no, eso a veces nos presiona. Ten en
cuenta también la diferencia de edades, un hombre mayor con una mujer menor se
da mas fdcil porque si él asi lo desea puede tener hijos; pero si una mujer anda con
un hombre menor, el conflicto bdsico serd procrear, porque o él no tiene la
estabilidad economica, mientras que tu ya la tienes, o cuando tu ya no puedas
tener hijos él va a querer tenerlos. Elegir pareja es una de las cuestiones mds
complejas, son varios factores los que entran en juego: desde la quimica y el amor,
hasta el cardcter, valores y personalidad..., por supuesto, hay mds diferencias
ademads de la edad, como las religiosas, de piel, culturales, etcétera.

La pareja tiene que «ponerse las pilas», sacar lo mejor del otro, no dar por hecho
que la relacion va a caminar sola porque esto puede llevar a la monotonia, al
aburrimiento y hastio, siempre tenemos la posibilidad de reinventarnos y ponernos
nuevos retos, asi que aventurero o estable, siempre habrad un drea interesante por
descubrir y experimentar.

<3 Mejor un campechano, que traiga de todo, pero depende de la etapa de vida
que estés atravesando. En general deberias vivir las dos cosas, aunque esta dificil;
tendrias que encontrarte con alguien con el que puedas sentirte estable y feliz,
pero también con quien puedas tener la capacidad de ser aventurera, disfrutar y
no aburrirse: no es nada sencillo. Todos en algun momento caemos en la rutina, no
solo en el matrimonio, también en la vida, en el trabajo; llega el momento en el que
debes cambiar de ejercicio. Lo ideal es tener las ganas, el interés y el compromiso
de renovar, no permitirse llegar a ese punto en el que no hay vuelta atras.

Puede haber un equilibrio: obviamente todas buscamos estabilidad 'y
tranquilidad, pero también estd padrisimo que un hombre se ponga nuevos retos,
que esté en la busqueda de algo mds; tal vez en su trabajo requiera viajar
constantemente o le guste vivir conociendo nuevos lugares, siempre estar en
movimiento, desplazandose de un punto a otro. Me encanta esa actitud, porque
estos hombres pueden ser mds vitales en muchos sentidos. La estabilidad esta
increible, obviamente, y mds en el momento en que tienes hijos, pero también ellos
pueden subirse al tren de la aventura y buscar la manera de que haya equilibrio. Al
vivir en un punto medio entre la estabilidad y la diversion y pasarla bien, tendrds
mads tranquilidad como mujer y como madre, y tus hijos también, aunque jclaro!, la
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aventura hace mds interesante la vida.

No 0ejo 0e ser Yo por ti

sto es bdsico. Estamos tan acostumbradas a permear en

el otro, que en ocasiones nos inmolamos y nos

perdemos en nuestro hombre olvidindonos de nuestras
amigas, nuestras pasiones, suefos, creencias porque somos
capaces de «todo» por amor; pero se aprende con la vida que
hay que amar sin abandonarse, entregarse sin perderse;
puede ser todo un reto y el mayor aprendizaje. A veces
vamos como con hoyos en el cuerpo, llega alguien, los llena
y nos agarramos de ahi, le damos nuestro poder a esa
persona, y cuando se va, nos vamos con ella y ya no queda
nada para nosotras: las amigas ya no estdn porque las
dejamos, el circulo social, el trabajo, nuestros suefios... Ir
recuperdndonos y renacer es sumamente doloroso.

5? te §§jé de buscar.. gcue porque

me encentreé.

—Tomada de Twitter

AF Hay que amar con todo tu ser pero sin dejar de ser, siempre siendo tu, desde
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ti, sin dar el poder de lo que tu eres. Ese es el reto, y por esto es preferible no
entrarle a una relacion cuando estés necesitada o cuando veas que él no es la
persona con quien debes estar, porque si lo analizas, es tu necesidad la que se estd
fusionando con él, no el amor. Es mejor pasar por todo un proceso personal de
valoracion y amor propio, y no tener una relacion hasta que llegue el momento en
que sea de verdad, no desde el vacio, no desde la carencia, sino desde quien eres,
con tu luz y oscuridad, y las de la otra persona. ;Es posible? La pregunta en una
primera cita deberia ser: «dime cudl es tu peor parte», empecemos con lo oscuro,
ver si eres capaz de admitir tus errores y los de él; si en el principio habldramos a
partir de aqui, antes de decir: «qué lindo eres», podriamos nutrirnos mds, trabajar
desde otro lugar.

A mi me llevo tiempo entenderlo, antes les di mi poder personal a otros, era
tanto lo que «daba» que me quedaba sin nada, sin mi cuando la relacion dejaba de
funcionar, y me di cuenta de que a veces acepté compartir mi vida con alguien
porque era mejor a estar sola. Trabajar en mi fue dificil, pero al mismo tiempo fue
hermoso aprender a amarme, a valorarme, a saber que merezco una relacion sana
y hoy puedo amar con todo mi ser, hoy puedo ser vulnerable sin miedo a
perderme en el otro. Hoy puedo ceder sin «cederme». Si se puede, te lo aseguro.

3 Sin duda es inevitable, y también a ellos les pasa. Al inicio, con las ganas de
juntarse y de sentirse amada e importante para la otra persona, nos vamos
mimetizando y tratamos de que nos gusten las mismas cosas, o de subirlos en
nuestro tren y a nuestros gustos. Es lo mads normal; lo que no es normal es que
tengas que ceder a cosas que aun probdndolas no te gusten. Si esa persona en la
que te convertiste no es alguien agradable, o has cambiado de tal manera que tus
amigos ya no te reconocen, tu gente ya no te ve, no quiere estar contigo o no
siente un cambio positivo, no vale la pena. Si te encuentras con alguien que saca lo
mejor de ti, y que te ayuda a cambiar, a ser positiva en varios sentidos, es
increible, pero depende de qué clase de cambio exista, ya que algunos son buenos
y otros no tanto. Tu esencia es diferente a los demds, ahi permanece y en algun
momento, si estds haciendo algo que no disfrutas, ella misma te lo va a reclamar.
Hay que tener cuidado con eso.
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Viotrates Scamblarala gente, sélo amala.
&l amoer es lo que nos cambia.

—Tomada de Twitter

El halo de misterio: infalible

AJ Siempre tienes que dejar algo de misterio; cuando somos un libro tan abierto
ante nuestra pareja (porque creemos que eso es la honestidad), ya no dejamos
nada por descubrir. Siempre hay que ser alguien que el otro tenga que encontrar,
porque cuando das por hecho que lo conoces y crees que ya sabes como va a
reaccionar, empieza a valer todo, porque ni tu lo conoces, ni el sabe quién eres al
cien, ademads de que todos vamos cambiando aunque no lo notemos, nunca somos
los mismos del dia anterior. Debemos ser conscientes de que somos un misterio
para nosotras mismas, que somos un reto porque esto nos da la posibilidad de
sequir trabajando en la pareja, si no, dirds con cierta soberbia: «ya me aburri»,
porque ni siquiera sabemos todo de nosotras.

<3 Dicen que es bueno tener experiencias y sentimientos solo para ti, es
cuestion de personalidad: las mujeres tenemos la tendencia a ser mds expresivas,
los hombres se guardan sentimientos que les hacen dario, les avergiienzan o les
traen malos recuerdos, pero se vale también ser un poco enigmadtico, es una
decision personal.

El toque de mujer misteriosa le da un plus a tu personalidad. Siempre hay que
dejar un poco a la imaginacion, sobre todo, obviamente, a la hora de ligar,
almomento de empezar la relacion, pues resultara atractivo para los dos. Si nos
desbocamos y contamos todo, o incluso queremos hablar de mads, se aburren. El
misterio es atractivo, siempre hay que reservarnos un poco; si tenemos ganas de
hacer o compartir algo con ellos, hagamoslo; pero tal vez paso a paso, en
pequenas dosis para que después se queden enganchados y con la curiosidad de
saber mads de ti.
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gs fmgort‘ante recordar que todos tenemeos
magia dentro de nesotres.

—-JK @@wﬁng

Tips
- Si aun no tienes pareja, haz una lista de todas las
cualidades que aprecias en un hombre y trata de
visualizarlo; cuando aparezca tendrds claro cémo quieres o
no una relacién, qué aceptas o no de él. Y mientras eso

ocurre trabaja en ti misma para ser una mejor persona.
Recuerda: uno atrae lo que es.

- Si ya estds en una relacién, encuentra cudles de sus rasgos
te parecen atractivos, intenta separar tus emociones y
expectativas para verlo tal como es, y en qué es distinto de
ti, lo que tiene de individual y valioso; aprende a amar las
diferencias y, sobre todo, a aprovecharlas para hacer
actividades nuevas juntos.
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7
Awmor

La 1inica enfermedad que todas queremos
padecer

£l amer es la historia de la vida de las mtijeres
yun E,giﬁﬂf'ﬁﬂ en la de los hombres.

—{adame de Staél
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“E’r)e esperes fasta que estés teniendo sexo
Qara empezar q fhacer el amer. Que cada
memente de tu relacién sea una ogerfunfaaa
ara hacer el amer desde tu corazén.

—Barbara De ﬁ)nge(fs

;Cudl es [a diferencia entre el enamoramiento y
el amor?

| enamoramiento va de la mano con las ilusiones, con

lo que puedes necesitar como persona, como mujer,

con la idea de que el otro es un ser perfecto «justo
como siempre lo sonaste», sélo que algunos estudios
confirman que pasado un tiempo, si sigues pensando en esa
persona, si te sigue haciendo feliz y deseas hacerlo feliz, si te
ves a futuro con él, si te sigue generando ilusiones, entonces
eso se convierte en amor; si no es asi la pareja se separa, sélo
el tiempo hace que te des cuenta de que hay cosas mds alld
de aparentar que todo es lindo, que ta eres perfecta, que él es
perfecto; hay un punto en el cual observas que mas alld de
sus defectos, quieres estar con él, lo amas, quieres hacerlo
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feliz y te sientes dichosa con él, y viceversa. Si te sientes
segura con un hombre, te hace sentir amada y eres valiosa
para él, entonces es cuando comienza el amor.

5‘?)51 Qrfncf@af causa de la fnfe/fcf&a&
nunca es la situacion,
sino tus pensamientos acerca de ella.

—EBckhart Tolle

AJ En el enamoramiento tendemos a poner nuestra mejor cara (nuestra mejor
mdscara), no somos tan auténticos como Siempre, pues mantenemos nuestras
barreras y ocultamos nuestra parte oscura, y él también; transitamos en un
enamoramiento donde todo es perfecto, donde él es perfecto, estamos como
drogadas, la dopamina se va a niveles altisimos en el cerebro y vemos al otro en
todo su esplendor, como si estuvieramos en las nubes, y en esta etapa es
prdcticamente imposible ver sus defectos. Si tu pareja es impuntual, dices «ay...
pobrecito, se quedo trabajando o seguro fue el trdfico» y lo justificas; si decias
«no andaria jamds con alguien prepotente», y le habla mal al mesero, dices «ay,
bueno, es que tuvo un mal dia», si no le pasa dinero a su mujer, lo justificas
diciendo «es que la exmujer es una bruja». Tendemos, durante el enamoramiento, a
justificar todas las conductas del otro. Pasar al amor es lo mejor que te puede
suceder en la vida, pero no en todas las relaciones ocurre, porque implica
ACEPTAR al otro tal cual es, con todos sus defectos, con todo lo que trae, es decir,
«A PESAR» de como es. Dar un paso a la etapa del amor es estar preparada para
entender que no somos perfectos, y estar conscientes de qué tanto puedes aceptar
del otro, porque es fdcil estar en las buenas con alguien, con sus virtudes, pero se
trata también de ver sus fallas y ser solidarias. Segun estudios, el enamoramiento
dura desde tres meses hasta cuatro arios, aunque la mayoria afirma que son tan
solo nueve meses, posteriormente entras a esta etapa en la que pones a prueba
tus emociones y sentimientos, y truenas o te deslizas en una relacion basada en el
amor. Este implica respeto por el otro, pero sobre todo aceptacion. Nos cuesta
trabajo porque queremos wmodificarlo: tendemos a querer hacerlo a él como
deseariamos que fuera, acoplarlo a nuestra concepcion de lo que debe ser,
ajustarlo a nuestro ideal y prototipo, sin darnos cuenta de que, aunque lo
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consiguiéramos, eso no es real y no tiene probabilidad de éxito porque tarde o
temprano nuestra naturaleza se manifiesta.

Tratar de cambiar al otro no funciona, el cambio viene de adentro, y solo si él lo
desea: asi que lo tomas o lo dejas con todo lo que es, y tomar a alguien con sus
defectos, y que te tome a ti con los tuyos, es un verdadero acto de amor.

<3 El enamoramiento sucede al principio, como los primeros minutos en el
horno; todo se va preparando, ya estad la mezcla que puede resultar en algo bueno,
en el pastelito. Es pura expectativa, cosas lindas, empezar a descubrirse, dicen
que hasta tiene que ver con algo de mentira, pues en esta parte aparentamos ser
mads dulces de lo que somos, mejores en todos los sentidos, siempre tratando de
quedar bien; nos sale ser encantadoras e irresistibles para la otra persona; es
decir, encierra un cierto engario hacia el otro, no a propdsito, es algo inconsciente,
natural, solo para impresionarlo porque te agrada, porque quieres gustarle mads y
que funcione. Es estar en medio de algo mdgico, hay un esfuerzo mutuo por no
sacar a relucir lo que sabes que no esta bien de ti (todos sabemos que tenemos
guardados demonios y cosas negativas que podrian ahuyentar al otro). EIl
enamoramiento es mdgico, babeas, ves todo perfecto en la otra persona, justificas
actitudes que tal vez en los demds no te gustan: suefias, haces planes a futuro, no
quieres separarte nunca. Todo es bonito, quiza hasta ficticio.

Por otra parte, a mi me gusta mds el amor, cuando te das cuenta de si la
relacion vale la pena: cuando llega el momento de una discusion ver qué pasa con
la otra persona, qué hace, qué sucede cuando encuentra que no soy perfecta y
tengo cosas que pueden no gustarle. El amor es ir mas alld, decidir si me quedo o
salgo corriendo. Abres los ojos y te das cuenta de que esa persona también tiene
defectos y dice o hace cosas que no te gustan, entonces te enfrentas a situaciones
en las que tienes que decidir si quieres continuar.

El amor te pone frente a una realidad, y se fortalece la relacion porque ambos
aceptan que tienen que adaptarse a circunstancias, que hay que dejar de hacer lo
que al otro no le gusta, pues si amas a alguien te adaptas, te acoplas y decides si
vivirds admitiendo lo que no te agrada: pones en una balanza lo que amas y lo que
no aceptarias, y decides qué pesa mas. Superar el enamoramiento es el inicio del
camino al amor.
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Desear a a/gufen es ﬁrcff.
€dmarlo es dificil

Que te agmge es mas fmgen‘anfe.

—Carl Reiner

[Qué significa amor hoy?

| amor es el sentimiento mds puro que podemos tener

por alguien, no depende de tiempo ni espacio, nos

hace universales, seres espirituales. Con todo, atin nos
falta desprendernos del viejo concepto del amor romantico
en el cual poniamos todo nuestro mundo en conexién con
alguien fuera de nosotras, pensando que el otro va a llegar a
nuestra vida y la va a llenar de colores, felicidad, encanto;
cuando todo esto lo tenemos que poner nosotras en nuestras
vidas. Nos perdemos en esa concepcién romdntica de que la
pareja va a completarnos, de que el amor lo es todo en la
vida, y somos capaces de hacer varias cosas por este
sentimiento..., incluso sacrificarnos e ir en contra de nosotras
mismas; sin embargo, el amor, en el término mds amplio, es
la aceptacién del otro con todo lo que es.

Al El amor, en cuanto sentimiento, no cambia; se modifica nuestra concepcion,
nuestra manera de vivirlo. Hoy hay menos restricciones, antes estaba supeditado
a lo que la sociedad pretendia; tenemos mayor libertad, pero también mayor
compromiso: si estds con alguien va a ser por amor, anteriormente otros factores
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intervenian (los cuales siguen existiendo para algunas personas), como la
economia, el poder, los intereses familiares, el apellido, etcétera, pero bdsicamente
hoy puedes quedarte en una relacion mas alla del dinero, mds alld de lo que se
espera de ti, mds alla de tu tendencia sexual. Antes, si eras mujer, tenias que
casarte a fuerza con un hombre determinado; hoy puedes elegir a la pareja que tu
quieras, tienes mads libertad para amar y se aceptan otras situaciones. Una
abogada me pregunto por qué me iba a divorciar, y le dije: «porque no soy feliz»,
entonces me contesto: «;Y quién te conto que el matrimonio es para ser feliz?, si no
estd constituido para eso, sino para proteger el vinculo de la familia». Entonces, te
das cuenta de que el hecho romantico de decir que matrimonio es igual a amor,
igual a felicidad, nos ha hecho dario, porque no entendemos que no son sindnimos
y que el amor hoy es un privilegio que hemos ganado con nuestra libertad. Antes
varias mujeres simplemente no podian optar por tener 0 no una relacion, debian
asumirla porque era lo indicado socialmente, estuviera el amor presente o no,
porque convenia al reino, a la casa, porque debias tener un hombre quien te
mantuviera y cuidara. En eso ha cambiado el amor: como sentimiento sigue siendo
igual, es universal y se ama igual aqui que en China, pero los condicionamientos
sociales nos permiten hoy amar desde otro lugar. Lo mejor que te puede suceder
es tener la posibilidad y la capacidad de amar en conciencia, con los ojos bien
abiertos y con las alas extendidas, a quien llegue a tu vida; crecer y evolucionar
juntos.

<3 En la actualidad la gente suelta mas facil un «te amo». El amor fue, es y serd

lo mismo, o por lo menos tendria que ser asi; pero sucede que ahora se le da un
sentido distinto y se sueltan esas palabras de pronto, a veces sin sentirlas. Hay
que cuidar lo que decimos antes de expresarlo, estar sequras de que en verdad lo
sentimos, porque damos ilusiones a una persona 'y se expresan palabras nada mas
para tenerla cerca de nosotras, en lugar de sentir el amor. Este sentimiento, mads
alla de las épocas y los tiempos, permanece igual, lo que cambia es el modo de
expresarlo entre las parejas, segun sus personalidades y maneras de vivirlo. Al
amor lo tienes que practicar, suena muy jalado pero es el verbo, la accion, se trata
de hacer, mads que de decir.

Las formas se han modificado porque las mujeres, sobre todo, también nos
hemos transformado, pero el amor es el mismo siempvre. Es lo que te mueve, lo que
te impulsa a lo que hemos platicado anteriormente: a ser mejor persona, a
disfrutar la vida con los cinco sentidos; tristemente hay quienes dicen que el amor,
hoy en dia, les parece desechable. Si es asi, a lo mejor se refieren al
enamoramiento, y si dura poquito, pues era solo ilusion; el amor verdadero te
mueve, te ayuda a cambiar, a modificar ciertas cosas que sabes que no ayudan, es
lo que te inyecta fortaleza, te da una mano para salir adelante en momentos
dificiles.

146




Enamérate cuande estés lista para ello, no
cuando te sientas sola.

El amor siewpre debe estar en movimiento

os dijeron que el amor era eterno, que te casabas o

estabas con una pareja e iba a durar toda la vida, y

ahora te das cuenta de que no es cierto. También nos
vendieron la idea de que ibas a tener un solo amor para toda
la vida, y tampoco es asi; esto suena fuerte porque amar a
alguien es un trabajo, no un trabajo en sentido negativo sino
que es algo que tienes que desarrollar, fomentar y alimentar.
Eso que decian las abuelitas de que «debes regar la plantita»,
es verdad. Si ta no la riegas todos los dias, si no trabajas en el
amor y lo das por hecho, se acaba. Es un sentimiento que
tienes que alimentar, es una actitud, es un verbo en toda la
extensiéon de la palabra. Sin embargo, pensamos que no es
asi, que si amamos a alguien, ese amor se va a quedar ahi y
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solito se va a alimentar, pero si ti no lo nutres, el amor se
acaba. Antes las mujeres que enviudaban seguian amando a
ese hombre supuestamente por el resto de su vida, o te
casabas con un solo hombre. Hoy nos damos cuenta de que
se pueden tener diferentes amores y todos poseen un tiempo,
y s6lo si ambos se comprometen a alimentar ese amor, dura
mds; pero si no, se desgasta. Hay personas que encuentran al
amor de su vida —y qué bendicién—, pero la verdad es que la
mayoria no lo hace; hoy amamos a una persona, se va de
nuestra vida, llega otra y te vuelves a enamorar. Lo principal
es tomar la decisiéon de amar a alguien, tener el compromiso
de amarlo y jugdrtela, para que ese amor se alimente. Porque
este sentimiento tiene pruebas, como en las telenovelas, una
pareja enfrenta obstdculos en su relacién, y del mismo modo
todos vivimos una telenovela, porque los obsticulos para el
amor son los retos mds fuertes. En unos casos pueden ser la
monotonia, uno mismo, el alcohol, otras personas, las
tentaciones a las que todos estamos expuestos. Amar a
alguien implica una decisidn, trabajar en la relacién para que
ese sentimiento se expanda; dar algo por hecho es el
principal obstdculo.

4 L ¢;Se pueden tener varios amores en una misma vida? Si, es una realidad. No
obstante, las mujeres de antes, a quienes se les moria el marido, por lo general
decian «me quedo viuda para el resto de mis dias»; algunas porque no tenian
ninguna opcion, otras porque en verdad otro hombre no cabia en su corazon. Por
ejemplo: mi exsuegra amo toda su vida a su marido, quien fue su unico amor, se
quedo viuda hace anos y aun lo sigue amando y cantdndole todas las mananas,
como cuando los dos tenian un matrimonio amoroso. Sin duda ambos fueron
afortunados y superaron todas las pruebas, pero no siempre pasa asi..., por lo
general hoy en dia no te casas con tu primer novio ni con quien te acuestas
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primero, como en antano; ahora se tienen diversas relaciones y parejas sexuales,
y puedes llegar a amarlas profundamente, eso no hace que una relacion valga mds
que otra. De cada una se aprende, en cada una se vive un amor distinto.

Hay quienes tienen la suerte de encontrar al hombre con quien compartiran toda
su vida, y hay a quienes se les presentaron diferentes oportunidades de amar; sea
cual sea el caso y el tiempo que dure, no se puede dar por sentado que el amor
crecera solo.

Amor no es sinonimo de noviazgo, matrimonio o amasiato... El amor necesita
alimentarse con detalles, carino, solidaridad, comunicacion, sexo, confianza,
libertad, caricias, etcétera, para que crezca y sea el motor que mantenga unidas a
dos personas, el tiempo que ambas decidan vivirlo.

<3 Para que el amor siempre esté en movimiento hay que adaptarse a los
tiempos, a las etapas. La realidad es que el amor primero empieza a moverse por
si mismo, y cuando llegas a ese punto en que sientes que algo debe cambiar, a
veces ya es un momento critico, si no cambias y adaptas ciertas cosas y
transformas otras para salir de la rutina se puede morir, y tristemente nos damos
cuenta demasiado tarde, quizd cuando asumias que esa persona sabia que lo
amabas o viceversa, y de pronto descubres que se encuentran en el abandono,
aunque tal vez aun se amen. Una se confia y deja o es dejada de distintas formas,
no solamente saliéndose de la relacion, sino con actitudes; simplemente renuncias a
chulear, apapachar, dejas de hacer sentir al otro verdaderamente amado y
apreciado. Si notas esto cuando todavia estds dentro de la relacion y los dos
quieren, vale la pena modificar ciertas cosas, moverlas.
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Una relacién es, creo, come un tiburén, &saﬁea‘?
Tiene que moverse constantemente hacia adelante
9 se muere, y creo que lo que tenemeos en las manos
es un tiburén muerto.

—@lﬂﬁ&g ‘ﬁ]”ﬁ'ﬂ

Respeto

A¥ El respeto es fundamental, no solo el respeto hacia el otro, sino también
hacia ti. Antes lo mds importante para nosotras tenia que ser la pareja y la
familia, las mujeres poco volteaban hacia si mismas, pero ahora estamos
conscientes de que, cuando empiezas por amarte, se puede iniciar una relacion
desde el amor, no desde tus necesidades o huecos: amas y respetas al otro desde
otro lugar. El respeto es fundamental porque tiene que haber aceptacion, es la
clave principal en una relacion amorosa; cuando no aceptas al otro, ésta empieza
a fracturarse al controlar o invadir terrenos que no te corresponden. No quiere
decir que no pueda modificarse una relacion, obviamente habrd mucho que
negociar; pero en cuestiones fundamentales, esenciales, o respetas y aceptas o
valiste. En ocasiones, como lo hemos mencionado, creemos que podemos cambiar
a una persona 'y no es asi; cuando alguien cambia, su transformacion viene desde
el interior, quiza motivado por ti, pero es solo una decision personal. Es importante
establecer limites en cada relacion. Para ti puede ser importante tener una noche
con tus amigas, un espacio solo tuyo en la casa, puede molestarte que alguien
conteste tu celular, o el tono que usa cuando discuten, y para él puede ser algo sin
importancia. Conocer tus limites y los del otro, y llegar a acuerdos basados en el
respeto, ayudard a la buena convivencia, y ahorrard conflictos.

<3 El respeto es badsico, empezando por ti. Es el que salva una historia, el que
salva a una persona: el respeto a ti, a tu trabajo, a tu pareja... Hay que entender
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que, al final del camino, mads alld de que la relacion continue, hace que las cosas se
vivan mejor y duelan menos. Hay que ser valiente para respetarse a una misma y
respetar a los demads, tienes que ser honesta.

El respeto en una relacion deberia posicionarse en primer lugar porque hasta
para terminar la historia se necesita tenerse respeto: hablar, no gritar, fijarnos en
como decimos las cosas, de qué manera te demuestro que «esto no me gusta», de
qué forma te lo digo, porque a veces las palabras y las acciones nunca tienen
vuelta atrds, pero si buscamos el como, incluso para expresar algo que tal vez
puede romperle el corazon a alguien o ser doloroso, el resultado serd de un respeto
total.

Kas gersonas con una imagen sana de si mismas

exigen respeto de los demds. Ellas mismas se dan

Buen trato, y con ello le indican al resto de la gente
cédmeo debe tratarseles.

—&ndrew (Natthews

El desamor. Salir del infierno en que uno solo se ha
metioo

A¥ Para mi el desamor ha sido un alimento. Cuando estamos en el romance es
increible porque nos sentimos en la nube, las mds felices... La verdad es que le
tenemos miedo al desamor, como a todas las partes oscuras de los sentimientos,
pero esto también te lleva a nuevos lugares en ti, a vivir distintas situaciones.
Tampoco quiere decir que lo provoques porque seas masoquista, pero si estds
viviendo desamor tienes que voltear a verte para saber donde quedaste, en donde
tampoco tu te estas amando, porque cuando esto sucede tiendes a autodevaluarte,
a pensar que estas mal, y el que alguien te deje de querer o se rompa una relacion,
no significa que no seas una persona valiosa, aunque es natural que el rompimiento
te pegue en la autoestima, porque si..., duele la traicion, el desamor, un rechazo;
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pero si ya estds en él, sdcale provecho, algo aprenderds de esta situacion. Quiza
esa persona no era para ti y tu estabas aferrada a la relacion en la que creias que
él era lo maximo, aunque no era asi. A veces somos capaces de hacer todo por
amor: buscar, rogar, ponernos de tapete. Pero de verdad, si alguien te deja, no lo
llames; amdrrate las manos, telefonea a tus amigas antes de llamarle a él. Si tu lo
buscas para rogarle quedas en un peor papel que si tienes la suficiente dignidad
para hacerte valer; si, es dificil, seguro todas hemos suplicado en algun punto y
hemos dicho «por favor, vamos a volver», pero es lo peor que puedes hacer
cuando de antemano sabes que ya no hay remedio. Cuando algo se rompe es dificil
pegarlo y si uno de los dos quiere irse es imposible recomponer la situacion. En ese
momento no estds volteando a verte, estds viendo hacia afuera. Lo mds dificil del
desamor es vivir el duelo, asi hayas durado un dia, meses o arios; no se trata de
tiempo sino de intensidad. Todas hemos sufrido en algun momento el desamor y
nadado en el fango, pero tienes que nadar ahi, llorar, deprimirte, comer helado,
romper una vajilla, como en las peliculas (es muy util y liberador); mienta madres,
gritalo, sdcalo, vivelo, profundiza, esto siempre te va a llevar a un mejor lugar
porque te verds fortalecida de alguna manera. Por favor, piensa que vas a volver a
encontrar a un hombre, que vas a volver a amar, porque aunque es normal pensar
que nadie mds te va a querer, no es aceptable que te quedes con esa idea.
Ciertamente podrias llegar a pensar que todos los hombres son iguales, pero no lo
son; sucede que nosotras buscamos a hombvres similares, repetimos patrones,
pero eso es nuestra responsabilidad, porque lo que vibras es lo que atraes, es
decir, lo que traes adentro es lo que vas a manifestar afuera. Primero revisa cudl
es el patron de conducta que te hace atraer a los mismos especimenes, porque de
que hay diversidad, la hay, de que hay hombres disponibles, los hay. A ver, por
qué no llegan a ti los estructurados y estables, los que quieren una relacion formal:
tal vez porque tu tienes miedo al compromiso. El mayor reto en un proceso de
desamor es que, pasando el dolor y la «flagelacion», tienes que voltear y
preguntarte: «;en donde me equivoqué?». Hay quienes le echan la culpa al otro, y
en realidad hay que compartir la culpa; cuando dejas que tu pareja tenga «toda» la
responsabilidad, no aprenderds nada, porque si algo te pasa, es porque tu lo
permitiste, porque tu avalaste, sea lo que haya sido, incluso el maltrato fisico,
pues la primera vez te pueden agarrar desprevenida, pero ya la segunda es
porque te quedaste. Si a la primera no saliste huyendo de un desgraciado que te
agredio fisica o emocionalmente, o te puso el cuerno, ya no es solo su
responsabilidad, pues a la sequnda vez tu ya avalaste una conducta, y eres
corresponsable de eso; hay mujeres que incluso aguantan diez veces y hasta
entonces dicen «es un maldito», pero me pregunto: ;donde estabas antes? Esa es la
parte que nos falta: nos convertimos en mujeres que se pobretean y se quedan en
el papel de victimas, cuando el ideal es crecer internamente y darnos cuenta de que
hay un cincuenta por ciento nuestro que hizo que esa relacion no funcionara.
Hacerte responsable de tu vida hard que en una futura relacion estés mds
consciente.

Para quienes se encuentran justo en un momento de desamor les tengo una
buena noticia: de repente se te va el hechizo de tristeza que te provoca el desamorv,
un dia te das cuenta de que ya no pensaste en él, que ya paso el duelo. No es que
de un dia para otro se acabe, es progresivo, aunque hay mujeres frias, prdcticas,
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quienes dicen «al siguiente dia, rimel, tacones y ropa interior nueva; jya se fue?
iByel», y esa practicidad la aplican en todo. Otras somos intensas, de casi
cortarnos las venas, lloramos, nos deprimimos y necesitamos un proceso... Date
cuenta de que el desamor algo bueno tendrd, ha sido inspiracion de varias
canciones, peliculas, telenovelas, libros... Asi que no lo busques, pero si llego,
sdcale el mayor provecho y aprende de él.

<3 Enfrentar el desamor requiere honestidad. A veces confundimos la costumbre
con desamor: tienes que aterrizar bien tus emociones y ver qué ha pasado con esa
historia que compartieron juntos y discernir si es verdaderamente desamor, a
veces la costumbvre te hace pensar que se acabo ese sentimiento, es la responsable
de que se pierdan las maripositas (aunque a veces las mariposas se pierden en uno
0 dos meses, cuando empieza la confianza), el deseo, los suefios compartidos; hay
que crear nuevos ideales juntos. Cuando te acostumbras y te sientes bien viviendo
con una pareja y conviviendo, llega un punto en el cual quiza ya no sientas la
misma ilusion que antes, cuando hacian e inventaban cosas nuevas, pero no
necesariamente eso es desamor; es un momento delicado en el que hay que
analizar a conciencia antes de decir que ya no hay amovr, pues cuando no lo hay es
complicado aceptar que hay que soltar en lugar de quererlo rescatar a como dé
lugar.

El desamor, asi como lo negativo, se tiene que vivir con dignidad. Tal vez si ya
lucharon, si ya batallaste lo suficiente, y te das cuenta de que el otro no te quiere,
no te ama, ya no eres lo que busca, tienes que entender que no es que no valgas la
pena o que no seas valiosa, que no vayas a importarle a alguien mds quien desee
darte tu lugar y te ame, sino que simplemente las historias se rompen, se
terminan. Hay ciclos que finalizan en las parejas, en algunas antes y otras
después, pero permanecer en la relacion no es sano: quedarte es eso precisamente,
soportar tal vez humillaciones, malos tratos o simplemente frialdad e indiferencia,
y se puede volver una pesadilla, incluso algunos tienden a rechazarte o hacerte a
un lado de manera grosera, vergonzosa, lo cual no vale la pena. Cuando lo has
intentado, lo has hablado, cuando supones que los dos quieren seguir, te has
esforzado y de plano no se puede, es tiempo de asumirlo, aceptarlo y saber que,
aunque duela en ese momento con toda el alma y no quieras eso, o pienses que no
puedes soportar estar sin él, debes tomar una decision; el tiempo sana y te
ayudara a observar la vida de una forma distinta.
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Si estds con un imbécil que te trata mal,
Jsargresar Elno es el imbécil

Tomado de Twitter

El amor pov mteres... ti sabes que 1o [0 es

AJ Cada quien tiene sus propios valores, y si estds con alguien por la chequera,
porque te viste, por interés, eso no es amor. Hay momentos en que necesitas que
te apapachen, te quieran, te diviertan o que favorezcan tu vida sexual pero,
personalmente, no concibo una relacion si no hay amor. La chequera puede estar
llena, pero en algun punto el corazon estard vacio. En el amor el unico interés que
debe haber es: ser la mejor persona que puedas, porque ese es el mejor regalo que
le vas a dar a tu pareja..., ese si dejard «grandes ganancias».

<3 Cuando hay amor hay interés en hacer un intercambio, algo reciproco, que te

haga sentir bien; pero si tu fascinacion es solo economica y estds con alguien por
un bien material o personal (por un trabajo, deuda, ascenso, etc.), entonces no es
amor. Cuando hay interés de otro tipo no puedes decir que estds con alguien por
amor: éste no existe.

Las consecuencias nunca son buenas, una no es feliz, nadie es dichoso haciendo
algo que no ama, o que no le gusta. A veces nos resignamos, pareciera no ser tan
malo, pero sabes exactamente por qué estds ahi, y con frecuencia haces cosas que
no quisieras hacer, o dices algo que tu corazon no desearia decir, y te sientes
traicionada. Tu solita tienes que parar, decir «basta» y ser honesta, también por el
bien del otro. Sin duda es como caminar por un puente roto, por la cuerda floja, en
algun punto eso se va a romper y la unica que va a sentirse traicionada eres tu;
aunque la otra persona también se sienta asi, la traicion principal es contigo
misma.
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fa diferencia entre el sexo Qor dinero y el sexo gratis
es que el sexo Qor dinereo Qor lo 3enerm'
cuesta bastante menos.

—grenﬁmn Trancis

Las promesas

AF Si con alguien no puedo es con un hombre sin palabra. Las promesas
incumplidas provocan dolor, desilusion, tristeza. Las palabras que no estdn
sustentadas son un engano. Incluso hay cursos con técnicas de seduccion, en los
que a los hombres se les ensefia que hablarle «en futuro» a una mujer, funciona
para seducirlas; ya que es mads fdcil conseguir desde el teléfono hasta momentos
intimos. Si por ejemplo, te dicen: «me encanto conocerte, vamos al cine la proxima
semana», aunque no sea su intencion, tu, teniendo la idea de que al menos habra
otra cita, empiezas a verle posibilidades sin darte cuenta de por qué lo hizo. Hay
quienes lo saben y se aprovechan, o hablan de casarse y tener hijos cuando en
verdad no es asi. Si caes en las garras de alguien de este tipo corres peligro de que
te rompan el corazon. Pero hay hombres que si son de palabra, y debes tener la
inteligencia suficiente para diferenciar. El hombre que tiene una intencion sincera lo
demuestra con hechos, aunque a veces es tal la necesidad de algunas mujeres que
prefieren creer todo lo que les dicen, y ellos saben que somos mds auditivas que
visuales. Pero, sin duda, cuentan mds las acciones: ser puntual, hacerte sentir bien,
demostrarte con detalles su amor, conocer a tu familia y estar contigo. De una
pelicula (A él no le gustas tanto) rescato una frase que dice: «si un hombre te trata
como si le ‘valieras madre’, es porque en realidad le ‘vales madre’». No puedes
justificar a cada rato a un hombre, ya que si quiere estar contigo hara lo que sea
necesario para que suceda, no hay pretextos, no hay problema si son las tres de
la manana o si acaba de llegar de viaje. Hay quienes te llegan a decir: «te juro que
si tu me das el si, dejo a mi mujer». Tu decides si le crees, pero si fuera asi,
resolveria primero el conflicto o diferencia con su pareja, y luego te buscaria para
intentar una relacion basada en la honestidad. Los hechos hablan, las palabras
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vuelan.

<3 Hay que cumplir las promesas que hagas, sobre todo si se trata de algo
delicado. No hay que prometer nada ni felices ni enojadas ni tristes; para hacer
una promesa tendrias que estar en una etapa estable. Una promesa se sostiene
con un sentimiento verdadero y genuino; no sirve de nada prometer cosas si no
amo de verdad. Lo ideal seria no prometer, porque nunca puedes decir «<nunca» ni
«Siempre», las circunstancias te llevan a tomar decisiones con las que te
sorprendes. Nadie puede prometer amor eterno ni estar juntos para Siempre,
porque la vida da vuelcos y puedes llegar a convertirte en una persona distinta a la
que fuiste ayer; si vas a prometer algo, tienes que estar segura de que lo vas a
cumplir, porque es horrible decepcionar a alguien. Antes de hacer una promesa
hay que tener claro que los humanos somos vulnerables y cambiantes.

Desde ninos podemos recordar a esas personas que nos prometian cosas y a la
hora de la hora no las cumplian, eso se nos queda durante anos, para toda la vida.
Ponte en los zapatos del otro, y con la actitud y la forma de sentir lo que ustedes
estadn viviendo, preguntate como tomarias tu, si fueras esa persona, que alguien te
esté prometiendo cosas para que te quedes, y en realidad solo te estuvieran dando
atole con el dedo. Haz esto antes de prometer algo y asegurate de que lo vas a
cumplir, aunque cueste trabajo; por lo menos que se vea el intento de que estds
tratando de llevar a cabo tu promesa.

9{% tres reglas en una relacién:
no mentir, no engaﬁarg no hacer
promesas que no se Que&an cumgffr.

—Toemada de twitter

La importancia de [os acuerdos
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Al En una relacion de pareja todo son acuerdos, es una eterna negociacion:
desde donde vamos a vivir, cudl es tu cajon, ;vamos a tener hijos?, tus amigos
hasta donde, uso del celular, tipo de relacion sexual, etc. Adaptar cada situacion y
acordarla con tu pareja es vital. No todo es perfecto, ni les tiene que gustar y
hacer lo mismo, ni tienen que pensar igual, siempre habra diferencias, pero tienen
que llegar a acuerdos, pues de otro modo se pondra en duda la justicia y el
equilibrio en la relacion y se sentiran abusados el uno del otro; si no hay
compromisos, los conflictos seran inevitables. Lo mads dificil es romper con lo
cotidiano y tener acuerdos al respecto ayuda, como darse espacios o cuando los
hijos son demandantes; aunque tengan mucho trabajo, deben darse un tiempo a la
hora de la comida o cuando lleguen de trabajar, obviamente no todo tiene que ser
pactado, también es importante el factor sorpresa, la espontaneidad. Si se trata de
sexo, por ejemplo, no tienes que esperar a que sean las ocho de la noche, o que te
vaya a ver el domingo si no viven juntos..., pueden salir un dia entre semana o irse
de viaje de un dia a otro.

Entre mds pronto establezcas este tipo de convenios, serd mejor para la
relacion. No olvides que son acuerdos, lo que implica negociacion, no imposicion.
Ahora, no siempre es fdcil llegar a un arreglo en todo, asi que si no es posible
hacerlo, en alguna drea habrd que evaluar qué tanto les afecta, y tomar una
decision al respecto.

Si para ti hay algo sumamente primordial, y no lo es para el otro, hdblalo hasta
llegar a algun punto que satisfaga a los dos, porque si no, tarde o temprano, este
desacuerdo explotara. Mds vale prevenir y estar pendiente de los cambios en la
relacion y de qué sigue siendo importante para ambos.

/ s/ Sobre todo, cuando tienes una familia, debes saber hasta donde aceptards
cosas que la otra persona quiere hacer y tu no estds de acuerdo, hasta donde
tienes que dejar de realizar ciertas cosas para que la otra persona esté bien y que
a ti no te pese. Hay acuerdos que deben definir sin sacrificarse del todo; hay que
saber hasta donde ceder sin renunciar y sin dejar de ser tu, hasta qué punto estds
renunciando a tu personalidad, tus sentimientos y emociones por un acuerdo. Si no
te funciona, no accedas.

Sin duda te vas dando cuenta, a veces con el tiempo, a veces con los errores, de
que estableciste acuerdos en ciertas cosas, por ejemplo en asuntos de la casa o
con los hijos. Tu y tu pareja crecieron en lugares distintos, con familias diferentes,
aunque fueran parecidas, con educacion diversa, con pensamientos multiples;
entonces hay momentos en que descubres que tienes que llegar a acuerdos, incluso
por defectos de cardcter que a veces pueden romper con la relacion, o por
reacciones ante ciertos sucesos, y tal vez sabemos que a nuestra pareja no le
gusta la forma en que lo hacemos. Tenemos que sentarnos a hablar y decir «esto
me gusta, esto no me gusta, esto me duele, esto me ofende», y también preguntar
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qué es lo que piensa de lo que nosotros hacemos, tratar de ser humildes, lo mds
sinceros posible para aceptar y enfrentar que nos digan lo que no le gusta de
nuestra personalidad; ahi es donde uno encuentra la respuesta acerca de qué tanto
amas, qué tanto te aman y qué tanto estds dispuesta a hacer o a ceder por amor y
viceversa. Tiene que haber inteligencia emocional, pero también amor y ganas de
que la relacion funcione; cuesta trabajo, pero debes hacerlo en algun momento.

%a armeonia es amer pure, porque
amar es total acuerde.

_ape@e de Ci)ega

No dejar que lo cotidiano te aplaste... viega [a plantita

A¥ La rutina es lo peor: tener una agenda totalmente controlada. Lo mejor es
que un lunes vayas a su oficina y le robes un beso, o si el viernes no quieres salir
quédate en pijama, no es necesario salir sélo porque es fin de semana. Tengo un
amigo que disena ropa interior y me preguntaba por qué elegimos casi siempre la
misma, en lugar de estar un dia con ropa interior casta, casi virginal, de
algodoncito, y otro con lenceria mds sensual y atrevida, ya que esto provoca la
imaginacion y fomenta fantasias en tu pareja. Lo cierto es que tendemos a entrar
en una rutina y abandonamos ciertas cosas. Una ocasion, al mudarme, me di
cuenta de que mi vajilla estaba despostillada y llevaba meses usdndola, en ese
momento descubri que me acostumbré a usar mi vajilla rota, cuando podria haber
invertido en otra que se viera bonita, pero me acostumbré a usar la que tenia, y
ya ni la veia ni notaba sus defectos; asi como la vajilla, una relacion puede
encontrarse despostillada y cada vez mds... sin que te des cuenta por la
costumbre. En otra ocasion me puse a ordenar los closets y me encontré cosas de
las que no me acordaba; lo mismo pasa en una relacion, a veces la dejamos y se
nos olvida que debemos mantenerla y cuidarla y, de vez en cuando, preguntar
como estd, en qué etapa, o qué podria hacer mejor para que ambos la
disfrutemos... La rutina mata, la emocion que genera el movimiento e interés,
enamora.
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<3 Lo ideal es hablar, ser honestos, decir qué me gusta, qué no me gusta, y
decirlo a tiempo. Esto ultimo te hace rescatar cosas y puede hacer la diferencia
para salvar una historia por la cual los dos se unieron y han estado luchando. No
hay que dejar de hacer las cosas que nos gustan;, a veces nos volcamos en los
hijos o en el trabajo y dejamos de hacer algo tan simple como ir al cine, dedicarse
un dia para ir a comer, cocinar juntos... Cosas que disfrutaban como pareja,
porque, cuando te acostumbras a no estar, la relacion pende de un hilo y terminas
convirtiéndote en mama o en papd, en el que aporta al hogar, el que solo provee
dinero para satisfacer las necesidades materiales, pero descuida las emocionales, y
eso es arriesgado. Es dificil, sobre todo, mientras mds aros llevas, pues hay
situaciones que distraen la relacion tanto de pareja como el sexo, el amor. En ese
sentido, obviamente los hijos, el trabajo, la fatiga, son factores que pareciera que
estdn esperando a que te canses un poquito para entrar y convertirse en
obstdculos verdaderamente fuertes y considerables para que no tengas relaciones
sexuales, para que no hagas el amor; y esto si cuesta superarlo.

Hay momentos en que quisieras hacer una lista de todo lo negativo que ves en tu
relacion; si tienes un dia dificil vas a hacer una lista enorme, y si te quedas
atorada en lo negativo, en lo malo, en por qué no funciona, pues vas alimentando
ese sentimiento hasta tronar. Por eso también es muy bueno hacer una lista para
recordar por qué te enamoraste de esa persona, qué te gustaba, qué hacia que se
te pusiera la piel chinita, por qué te daban ganas de hacer el amor con él, como lo
hacias... Busquen la forma de redescubrirse, reinventarse, no es fdcil, pero es
cuestion de tener ganas.

éf matrimenio debe luchar
constantemente contra un menstruo
que lo devora tode: la rutina.

—Honoré de Balzac
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(Amantes o comparieros 0e vidal

A¥ Esta cuestion en general es compleja. El deseo fisico se modifica al estar
tanto tiempo con la pareja, conforme pasan los meses o los arios a su lado.
Cuando es parte del menu diario hay que buscar la manera de que se te vuelva a
antojar, como cuando comes espagueti todos los dias: a veces hay que ponerle
boloriesa, otro dia mantequilla con verduras, etc... Lo cotidiano es parte de la vida,
cuando estds en una relacion sabes que una parte se va a ir desgastando si no le
pones candela, sobre todo en la relacion sexual, porque si no lo haces el peligro
radica en desexualizarla, y eso va en contra de la relacion. En contraste, imagina a
dos que aunque comparten una casa no duerman en el mismo cuarto, te aseguro
que cada vez que cualquiera de los dos vaya de visita a la cama del otro, habra
esa preparacion de «voy a ponerme linda/quapa para él». A veces por la confianza
de todos los dias ya no te importa si usas los pants viejitos o las pantuflas, siendo
que antes te ponias ropa mads sexy; si ahora tienes sobrepeso, debes recapacitar
que antes te cuidabas; lo ideal es que sigas siendo amante de tu pareja, que la
monotonia no te gane, que ambos alimenten el deseo, las ganas de meterse a la
cama juntos. Es un asunto dificil, pues si somos vrealistas lo mejor seria
mantenerse siempre como amantes, pero hay que trascender este reto porque
incluso uno se acostumbra a la belleza. Puede haber un hombre guapisimo a quien
todas las mujeres deseen, pero su esposa es quien le aguanta los bostezos, los
malos olores, el mal genio y para ella se vuelve cotidiano tener al «hermoso» al
lado.

Lo que es un hecho es que cuando dejas de tener sexo con tu pareja se pierde
mucho, empezando por la intimidad; la cama es un reflejo de como estd en
realidad la relacion. No se trata de tener un vinculo solo pasional, pero tener
relaciones sexuales es vital, alli las tensiones se diluyen, se hablan otros temas, te
ves, te diviertes, te liberas; tan importante es que se dice que a nivel energético tu
misma energia se queda en tu pareja sexual durante siete anos, aunque no te
vuelvas a acostar con ella.

Para ser compareros de vida es importante la intimidad que genera la
sexualidad, no puedes convertirte solo en el companero de habitacion de tu pareja.
Ademds debe haber planes a futuro, hobbies compartidos, ser los mejores
complices y amigos; se trata de «una vida»... y esa vida estd conformada por
«fotos mentales», momentos que te alimentan y motivan a seguir compartiendo tu
existencia con el otro, vivir el amor en accion y reciprocidad.

. Hay un momento, sobre todo en las relaciones largas, en el cual los dos dan
un paso mds alla como pareja; te das cuenta de que son familia, siempre van a
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serlo, sobre todo cuando hay hijos; se da una conexion incluso entre los parientes
politicos, es como esos amigos quienes se convierten en tu familia. Entiendes que,
aunque dejaran de ser pareja, van a ser familia siempre y tienen que aceptarlo, y
respetarse y quererse por el recuerdo de lo que fueron y lo que se dieron como
historia en comun. Cuando te cuestionas si de verdad se aman y deciden que deben
continuar, tienen que salvar la relacion, si no, se volverdn como hermanos, primos,
companeros de cuarto, cualquier pariente que no te va a dar lo que te prodiga una
pareja. Después de analizar hay que tomar la dificil decision entre separarse y
encontrar a otras personas (aunque hay quienes se quedan por miedo a que pase
lo mismo o algo parecido con alguien mads), o si quieren salvarse como pareja o
quiza solo vivir juntos.

;Como logras que tu pareja sea amigo, confidente, compariero de vida? Pues
siendo todo eso y mds: una acompanante tierna, estando atenta, al pendiente, de
verdad ser una complice divertida, saber que hay cosas que solamente te cuenta a
ti y guardarlas, que él se sienta con la confianza de hacerlo, de abrirse.
Obviamente ser magnifica amante, hay cosas que se dan por quimica, que
funcionan, que simplemente son ricas porque los dos lo hacen bien; sin embargo,
también se puede trabajar en eso, en esta busqueda de ser alguien a quien ellos
deseen, y viceversa. Ser buena amiga va de la mano de todo esto, que en
momentos incluso él sienta que no necesita a nadie mds que a ti, pero no se da asi
nada mds, hay que demostrarle que eres eso y mads porque quieres serlo con él.

Do e lo falta de ameor sino la
(fah‘a de amistad lo qQue Qre&uce

matrimonios aneffces.

—Friedrich ?]iefzscﬁe

Movnogawiia, nfideldad o velacion abierta, ti eliges

AJ Ser fiel es fdcil cuando estds en la etapa del enamoramiento y en las
primeras fases de la relacion. Es mds, somos capaces en ese momento de jurar
fidelidad eterna. No obstante, esto no es parte de nuestra naturaleza, la fidelidad

161




es una DECISION, por eso en el transcurso de una relacion, con los problemas, los
conflictos y la monotonia, a veces se toma el camino de la infidelidad; pero aunque
lo prohibido siempre tendrd un toque excitante y seductor, es importante recordar
lo que ésta duele. Lo que destruye es el engario y la herida que deja la traicion.
Porque mads alla de que tu pareja quiza no descubra toda la historia, son obvias las
senales de que el otro estda en otro mundo, y el abandono emocional que esto
genera también afecta la relacion. La infidelidad duele, pues implica traicion y
mentira; lo ideal seria no hacerlo o irse antes de cometerla para no herir a nadie.
Algo que llama la atencion es que la infidelidad masculina y femenina no es vista
igual; muchos hombres han sido educados con la idea de que pueden ser infieles o
ser avalados como machos por tener relaciones con varias, pero si lo hace una
mujer se convierte de inmediato en una golfa. Hemos sido educadas con una mayor
restriccion sexual, lo que hace una gran diferencia; se puede ser una mujer plena y
profesionista pero todo pasa a un segundo plano por haberte acostado con alguien
con quien «no debias» de acuerdo con los cdnones sociales. Con respecto a los
hombres, no importa con cudntas se han ido a la cama, se les aplaude y es
probable que los perdonen y continue la relacion; pero si a ti te cachan, como
mujer te ves rechazada y marginada. Es una tendencia general. En la infidelidad los
dos tienen la misma responsabilidad y, aunque se acusa mds a la mujer, deberian
ser tratados por igual.

La monogamia no es parte de nuestra esencia, sino que se trata de una DECISION
de nuestra conciencia. Bien dicen «no le hagas a otros lo que no quieres que te
hagan a ti...», asi que hay que pensarlo dos veces y evaluar si acostarte con
alguien vale la pena ya que se pone en riesgo la relacion actual.

Sobre las relaciones abiertas, la verdad no creo en ellas. Las personas que
conozco, que las han practicado, han terminado rompiendo la relacion cuando uno
de los dos ha terminado enamordndose de un tercero, y lo han vivido como traicion
aunque ambos supieran de la existencia del amante.

Con el tiempo he aprendido que la relacion es de dos... que la cama es de dos, y
que cuando entre dos hay un espacio en el que cabria otro, tienes dos opciones: o
trabajar mds en tu relacion y salvarla o decirle «adios» y buscar tu felicidad en
otro lugar; esto lo pienso aun con la existencia de los hijos, porque perciben los
ambientes, los conflictos, la tension, y es mejor para su formacion ver a unos
padres felices, separados, que infelices, juntos.

<3 Una relacion abierta puede ser parte de los acuerdos; sin embargo, es muy
arriesgado. Aunque sepamos que hay amores que no duran para siempre, es dificil
que una relacion sobreviva cuando hay pactos de este tipo, porque se corre el
riesgo de que cualquiera de los dos se enamore de otra persona a pesar de que se
hubieran comprometido a tener solo aventuras sexuales. En este acuerdo en
especial los dos saben los peligros que corren. Para llegar a un convenio de esta
clase se necesita cierta madurez y autoestima muy elevada, porque es un acto
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egoista. No cualquiera aceptaria un «convenio» asi, depende de la educacion, la
experiencia, la forma de ver el mundo, en términos generales; sin embargo, hay
personas a quienes les prende que su pareja le parezca atractiva a otros.

En la cuestion de la infidelidad no debe existir ningun acuerdo..., incluso dicen que
hay gente que es infiel siempre, que es su deporte favorito, pero no estd bien,
porque si decidiste estar en pareja no es lo ideal. No se trata de justificar
situaciones que se dan, pero se debe tener la certeza de que optaron por aventarse
al precipicio y hay que afrontar los resultados. Tal vez no sea un escadndalo, pero
hay consecuencias contigo, con tus emociones, con tu pareja. Si estds al lado de
alguien y quieres seguir, tienes que luchar hasta el ultimo instante y no ser infiel,
porque aunque creas en la frase de «ojos que no ven, corazén que no siente», si la
infidelidad es descubierta decepciona profundamente a la persona que estd contigo
y el infiel se convierte en el villano o en el protagonista victima de la situacion. Una
puede justificarse de mil maneras; lo ideal es no llegar a ese punto. A veces se
viven historias en las que somos egoistas sin querer arriesgar todo lo que tenemos,
pero la consecuencia real es que nos llevan a aterrizar en el momento que vivimos.
Cada quien vive la infidelidad de forma distinta, y el infiel corre el riesgo de
enamorarse.

Si te van a ser infieles lo serdn, jasi les pongas una pistola en la cabeza...! Si bien
pareciera que algunos lo traen como parte de su naturaleza, y quizd no estén
seguros de querer dejarte, necesitan probar en otros lados, pero que quede claro:
jeso es infidelidad! Sin duda, evitarlo no es posible, sin embargo, en contraparte, si
puedes ser amorosa de la mejor manera, entregandote, sin atosigar, con una
relacion positiva, demostrandole que eres alguien que vale la pena, con quien puede
estar, e incluso que perderte seria algo arriesgado y doloroso. Pero... si esa
persona no es para ti y no te ama, por linda que haya sido, es mejor soltarla y
dejarla ir, y lo que haya durado pues guardarlo en el mejor de los recuerdos. La
infidelidad no es mds que la prueba de que las cosas no van bien...

Qﬁbunca entenderds el dafio que ficiste hasta que otra
gersena te ﬁ.ﬂga lo mismeo... Qor eso esfnﬂg mquf.

—E&1 ' Karma
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Union [ibre o matrimonio

Al Actualmente, varias parejas optan por la union libre antes de contraer el
compromiso del matrimonio, para saber si en la prdctica son compatibles y tienen
posibilidades de construir un hogar, jesto es vdlido!

Hay quienes, a pesar de los hijos, deciden mantenerse asi, pero hay quienes
cuando surge el tema de tener hijos deciden casarse. Por otro lado, me sorprende
como, en la actualidad, varias mujeres a sus veinte estdn decidiendo contraer
matrimonio, porque hace unos anos preferian esperar a los treinta y mientras vivir
las ventajas que da la solteria.

Union libre o matrimonio da igual si como base existe el compromiso de crear
pareja, hogar y para algunos, familia. La firma de un papel no garantiza nada, y
ahora la firma de un divorcio puede ser aun mds rdpida..., asi que lo que importa
es la union de dos corazones que deciden permanecer juntos y conjugar la palabra
AMOR, ya no como un sentimiento, sino como un verbo en total accion.

<3 Vivir en union libre también es una cuestion personal: hay a quienes les
funciona y son plenamente felices, tal vez porque vivieron en una familia donde el
matrimonio fracasé, o han visto amigos y gente cercana en esa situacion. Con
papel o sin papel, siempre se requiere respeto y compromiso, aunque hay un
momento en el cual, si tienen hijos y solo viven en union libre, se torna
imprescindible casarse, hasta por el papeleo, pues en las escuelas se vuelve mds
complicado de otro modo; la sociedad es dura.

Por otra parte, cuando hay una linda historia de amor, cuando crees que
encontraste a tu pareja ideal, a esa persona con quien te gustaria compartir tu
vida, sin duda tomar la decision de casarse es fantdstica.

Cuando vayas a acercarte al matrimonio, aunque haya dudas, preocupaciones y
angustias por varias cosas, procura casarte muy feliz, sin que otra cosa te mueva
mads que la conviccion de que amas a esa persona, y él te ama. Si surgen dudas o
sientes que lo tienes que hacer porque se te «estd yendo el tren», como se dice, o
porque esa persona te conviene, porque economicamente es estable o por alguna
razon de interés especifico o por despecho si vienes de una historia dura y triste y
es la forma de salir y recuperarte: no deberias casarte. El unico movil para llegar
al matrimonio debe ser porque amas profundamente y estds dispuesta a luchar,
aun sabiendo que puede haber situaciones dificiles: econémicas, religiosas, de la
sociedad; tienes que hacerlo por ti, por amor, y ambos deben estar plenamente
convencidos. No es un paso fdcil, requerirds paciencia y entrega, hacer a un lado
tu egoismo y mads cosas, generalmente todo esto surge del amor. Si te decides, que
ese sea el movil principal, no un embarazo ni nada de lo que mencione
anteriormente. Sin embargo, si tienes algun conflicto o estds esperando bebé, y
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decides casarte por amor, es perfecto;, pero hacerlo porque te mueven otros
sentimientos e intereses que no son amor... jOlvidalo! No lo hagas.

Date cuenta de que nada de lo que suceda entre t
Y tu amado es fnsignigqmnfe. que tode lo que argms
en la relacién tiene el Q@&er de causarle alegria
o tristeza a tu camgmﬁer@.

—Barbara De bngelis

El divorcio

Al ;Cudndo llegar al divorcio? Cuando el amor se termine. Creo que mientras
haya amor de ambas partes existe la intencion y la fuerza para arreglar las cosas,
pero cuando éste se termina en uno o en los dos, ya no tiene caso perpetuar una
situacion de desamor, de desgaste y en ocasiones hasta de humillacion y violencia.

Ya nos dimos cuenta de que no todas las relaciones son para toda la vida y soy
de quienes creen que un divorcio no es un fracaso, simplemente se cerro el circulo
en una relacion.

Por supuesto que duele y es una decision sumamente dificil, sobre todo si hay
hijos, pero vivir en un hogar agresivo o incomunicado y poco amoroso, puede
afectar aun mds a los hijos que una separacion a tiempo.

Ademidis, tienes el derecho de buscar de nuevo el amor y la felicidad, al principio
no sera fdcil, hay mucho desgaste y soledad, pero poco a poco el duelo de la
pérdida se va trascendiendo y un dia te dards cuenta de que tu corazon esta listo
para volver a amar.
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<3 El divorcio es de las decisiones mds dificiles que una persona puede tomar en

su vida; de las mads dolorosas, pero también de las mds sanas e inteligentes.
Cuando se llega a este punto es porque tienes plena conviccion de que separados
estaran mejor. Obviamente todas las parejas, cuando decidimos casarnos, nos
imaginamos uno de esos cuentos de hadas que la verdad existen cada vez menos,
pero de alguna manera sonamos con un amor eterno, una pareja que nos brinde
compania y a quien acompanar hasta que la muerte nos separe; pero hay varias
cosas que durante el matrimonio y las relaciones se van rompiendo; si no las
cuidas, si no pones atencion tanto en tu persona como en tu pareja, el amor se
termina. Hay situaciones que se pueden sanar, que puedes salvar, pero hay otras
que si no utilizas la cabeza en lugar de las visceras, te causan infelicidad e
insatisfaccion durante arios. Divorciarse es ademds un acto de valentia; algunas
personas no toman esta decision por miedo a quedarse solas, creen que no van a
encontrar después a nadie que las valore o que no son suficientemente fuertes o
capaces de salir adelante solas. EI matrimonio si es lindo porque tienes a alguien a
tu lado, a quien contarle cosas y que se apoyen uno al otro, pero no
necesariamente tendria una que casarse para alcanzar la dicha. Si eres feliz te
casas con la mentalidad de compartir esa felicidad, y que crezca en los dos, pero
no debes hacerlo PARA ser feliz; que no sea ese tu objetivo cuando tomes la
decision de llegar al matrimonio.

El divorcio es una decision personal. Si lo haces a tiempo, en el momento en que
de verdad ya lo intentaste todo y no es posible sequir, puede salvar tu relacion,
pueden continuar siendo amigos en algun momento, sequir teniendo una
comunicacion sana para ver por los hijos, si es que existen, y de respeto y
madurez para tener acuerdos; es preferible esto a esperar que vayan creciendo los
problemas, los conflictos, y se vuelva una batalla, una guerra interminable, en la
cual si tienen hijos los lastimas y les provocas problemas emocionales fuertes;
también tu saldrds herida, y después no te quedardn fuerzas ni ganas para salir
adelante, y menos para entablar otra relacion.
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?J’)unm olvides las siete Qa(mﬁms mds imgortantes
en el matrimonie:
» Te amo * Sres greciosa® 0Por gcauer, Qer&éname.

—H. Jackson Brown Jr.

Tips

- Si tienes fotografias de las primeras etapas de la relacidn,
trata de recordar cudles eran tus emociones en los
momentos felices, qué pensabas mientras vivias esos
primeros dias juntos. ;Se ha perdido algo? ;Cémo puedes
recuperarlo, si es el caso? ;Eres la persona que querias ser,
o hay algo que le reclamarias a tu yo del pasado? ;Has
perdonado a tu pareja si te fallé, o ain guardas rencores?
;Te da gusto recordar la historia de tus amores, o aun te
falta amar con plenitud?

« Pon en accién al amor... no lo veas s6lo como un
sentimiento, trabaja en tu relacién, haz de ella el mejor
lugar en el que ambos quieran estar.

« Recuerda que hay amores que duran para siempre,
aunque terminen.
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Seacualidad
Lo mads emocionante ademads
de comprar zapatos.

ﬂmucﬁa Senfe tiene miede de decir lo que quiere. Esu es
la razén gor la que ne abtiene lo que desea.

—dNadenna
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Edcéreate al amor y a la cocina con
abandone fmgu&ente.

—H. Jackson Brown oI

El wowento correcto para acostarse con él

i eres muy joven, y andas por debajo de los veinte, a

estas alturas del libro todo lo que hemos dicho luego

de empezar con «no hace mucho...», o frases parecidas,
te Rabrd causado risa, sorpresa o, incluso, indignacién. Pues
precisamente, «no hace mucho», la mujer no tenia mayor
poder de decisién sobre el momento de tener una relacién
sexual: la virginidad era tu «carta de presentacién» en tu
noche de bodas, y en muchas ocasiones era base para la
felicidad y el porvenir de tu matrimonio. Ni hablar de tus
deseos o impulso sexual que estaban rodeados de prejuicios,
en los que se negaba o juzgaba la sexualidad femenina,
dudando muchas veces de tu «pureza» o asumiendo que
alguien te habia revelado o ensefiado posiciones o formas de
alcanzar tu propio placer o el de tu pareja, cuando hoy
sabemos que ésta es una conducta natural y aceptable. La
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sexualidad siempre ha estado ligada a las emociones vy
circunstancias, por eso, independientemente de que en esta
época se hayan diluido muchos tabdes, hemos ganado —a
causa de una mayor igualdad entre hombres y mujeres—, el
derecho a expresarnos como seres tan sexuales como los
hombres, un tanto a partir del instinto y la intuicién, y otro
poco tomando en cuenta lo que nos inspira el otro, las
experiencias previas y lo que vemos en la situacién que
estemos viviendo para elegir el momento y la ocasién
adecuada para tener relaciones. Se dice, un tanto como lugar
comun, que los hombres sélo piensan en sexo, aunque esto
tiene una connotacién negativa, como si no fueran capaces
de pensamientos o sentimientos profundos, o incluso de
considerar un compromiso pleno; nosotras pensamos
también en sexo, y no hay nada de malo en esto, sélo que
ponemos mds consideraciones en juego a la hora de aceptar.

Hoy en dia, hombres y mujeres estamos en una busqueda,
y la experiencia sexual es parte importante en el proceso de
encontrar con quien compartir la vida. ;Ojo!, no es que
alguien vaya a darte el placer o la felicidad que buscas; esa
debes alcanzarla td, es una cuestién personal, y aunque
compartas la cama con ese alguien, «eres responsable de tus
propios orgasmos», como se suele decir.
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Es costumbre establecida (en la Viena de

1716) que cada dama tenga dos maridos,

uno que lleve el nombre, y-otro que cumpla
con las oﬁff‘gacfones maritales.

—mgrg Tf@@rffeg mlanmgu

AJ No hay reglas. A veces te dicen «no en la primera cita», «no en la segunda»,
«vete por ahi de la tercera o espera un mes...»; pero todo depende de ti y de tu
intencion al hacerlo: si quieres pasar bien una noche, solo cuidate; ponte
proteccion; si tu intencion es buscar una relacion seria, entonces fijate qué tipo de
hombvre es; si es alguien muy conservador y te acuestas con él a la primera, igual
no te toma en serio por sus prejuicios, mientras otros hombres tienen una mayor
apertura, saben que la sexualidad es parte de nuestra naturaleza, y no les
importara si es a la primera o la décima. Debes saber con qué persona te estds
acostando, no perder de vista con quién estds. Es una decision personal que no
tiene que ver con el aspecto moral, sino con que sepas qué quieres y tengas la
capacidad de frenar o darle mds apertura a la relacion; porque a veces también
llegas a la cama no tanto porque quieras, sino ante la presion de él; si hay presion
no cedas, tiene que salir de ti. Estar con alguien en la cama representa intimidad,
es un intercambio profundo en varias dreas; no solo es el cuerpo, sino a nivel
energético, y es un momento en el que puedes sentirte vulnerable; si vas a tener
relaciones, hazlo, pero valorate, quiérete, no aceptes hacer nada que no desees.
Tampoco lo hagas con alcohol encima, porque es un estimulante que en grandes
cantidades te hace perder la conciencia, y después te cuestionas: «;en qué
momento sucedio?», y eso es lo peor, te arrepientes o te genera un vacio. Una cosa
es que tomes una copita, que te sientas relajada, y otra es perder la voluntad y la
conciencia: te aflojas mds, y no se trata de «aflojar por aflojar», si vas a estar con
alguien, hay que hacerlo con los cinco sentidos, con conciencia. En resumen, no
siempre se hace el amor, a veces coges, pero si vas a coger, que sea porque tu lo
decidiste; y, si es por amor, estd increible, siempre y cuando tambien tu lo
decidas.
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<3 El momento correcto de acostarte con él tiene que decidirse con conciencia:
tal vez a la semana, a las dos semanas, al mes, a los dos meses, o a los seis, en
realidad tienes que saber lo que quieres y los riesgos que estds tomando. Tal vez
debas analizar que no estds en un momento vulnerable, de soledad o enojo, o que
quieras hacerlo por desquitarte de alguien; es una decision delicada y mas alla de
que lleves un mes, dos, o tres, el tiempo que sea, tiene que ser con una idea clara
de lo que quieres y para qué estds tomando esa resolucion. Ten en cuenta los
riesgos mds altos al momento de hacerlo, y CUIDATE.

Ha grimera vez que compras una casa
observas cudn bonita es la gintura y la
comgras. Ha seguné‘a vez examinas el
sdtane para ver si tiene termitas. 0Pasa lo
misme con los hembres.

—E}iu_ge Vélez

[Cuantos son winchos howbres?

AF Una encuesta en Estados Unidos dice que una mujer se casa después de
haber tenido en promedio no menos de veinte hombres; es decir, el numero veinte
ya tiene expectativas de matrimonio, pero en las sociedades latinas, en términos
generales, es menor el numero y todavia hay quienes tienen un solo hombre en su
vida, sexualmente hablando, aunque a otras les queda corto el numero veinte.
Como sea, también es una decision personal, debe haber tantos hombres en tu
vida como aquellos con quienes decidas estar, porque abrir las piernas no es tan
facil —pareciera que lo es— pero siempre queda una huella en nosotras. En veinte
anos vuelves a ver a alguien con quien tuviste relaciones y dices «con ese tuve
algo». Se trata también de valorar a aquel hombre, no solo a ti; por lo tanto,
intenta encontrar a una persona en tu misma frecuencia, porque a veces recibes
basura y el desperdicio de quienes estdan en un momento caotico, de desequilibrio,
y eso solo va a dejar una mala sensacion en ti, en tu cuerpo y en tu ser. Si quieres
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valorar esa relacion, aunque sea solo sexual, que sea porque te lleva a un punto de
plenitud, es el unico requisito. Entonces, «;cudntos?», pues cuantos puedas o
quieras tener.

<3 Hijole, aqui es algo personal, cada quien sabe eso. A veces las costumbres, la

ideologia, o los miedos y tabues que vamos heredando hacen que nos juzguemos
demasiado. Hay quienes dicen que mds de uno son varios, hay quienes deciden que
vale la pena probar y conocer a distintos hombres hasta, tal vez, encontrar al
correcto; es una cuestion de mentalidad y creencias.

El sexo no ha vuelto a ser lo misme desde
que las mujeres comenzaron a disfrutarlo.

—%ewis @rr’zzar&

;Se trata de amor o de placer?

AJ Depende de la intencion. Las mujeres hemos sido castigadas, sexualmente
reprimidas y juzgadas por nuestra actividad sexual, pero tenemos los mismos
deseos, necesidades y derechos que un hombre, y poseemos ese instinto tan
animal como ellos. La sexualidad es un factor importante, te mantiene viva; porque
traes otra actitud, otra seguridad, brillas diferente y es inevitable que te digan:
«;qué tal te fue anoche?», «estds muy bien atendida», cosas que demuestran que te
conectas con la vida, porque no hay nada mads poderoso que la sexualidad, es la
creacion de vida, y no solo porque puedas tener un bebé, sino que genera
endorfinas. «Un polvo no aceptado es un polvo perdido», dicen en Espana. «Los
hombres estdn acostumbrados a irse de parranda y tener sexo como un desahogo
y les vale, se echan un rapidin, un polvo, y entre mds rdpido, mejor, y con alcohol
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hasta la ven bonita»; mientras que para nosotras hay polvos inolvidables. Hay
quienes —aunque haya sido solo una vez— se convierten en una seccion de tu
«biografia», porque hay un relato que los sustenta. Las mujeres tendemos a esta
parte romantica; al menos necesitamos la escenografia, generar una historia de,
por lo menos, ciento cuarenta caracteres y, si en realidad existe dicha historia
tendemos a validar el encuentro; quiza sea algo cultural esta necesidad emocional
de ligar los sentimientos al sexo, pero es un hecho.

Por otra parte, hay muchos hombres que también sienten la misma necesidad,
pues cuando se topan con una mujer y tienen sexo, involucran sentimientos mads
profundos, se clavan mds. Lo que es sumamente bello y poderoso es cuando una
mujer se entrega en corazon, cuerpo y mente, y su intencion va mds alla de
«atrapar al hombre» porque el encuentro se vuelve inolvidable para ambos, asi
haya sido una sola vez. Ellos perciben cuando las mujeres tenemos esta capacidad
de entrega y nos abrimos en diferentes niveles amorosos, porque «estamos en
plena conciencia», y no es lo mismo coger por coger que vivir al madximo la
experiencia, y conectar realmente.

<3 Debe haber amor y placer. La sexualidad es ideal y es lo madximo, sobre todo

cuando combina ambos aspectos; pero a veces puedes estar enamorada y
descubrir que con esa persona no hay click ni buena quimica a la hora de tener
sexo o, por el contrario, encontrar a alguien que despierta tu fuego y pasiony son
una buena pareja en el sexo, pero tal vez solo son eso. Lo ideal seria la
combinacion de los dos.

Besde los tiempos de €bddn.,
unos calientan el horne
Y otros se comen el pan.

—Dicho Qﬂgu/mr esgaﬁ@f

176




[Cudntas oportunidades [e das a un howbre o te das
tii para sabey qué onda en [a cama?

Al La sexualidad no siempre es plena la primera vez, se trata de ir aprendiendo
y descubriendo al otro poco a poco, a veces no somos excelentes amantes de
entrada e incluso puede resultar fatal: tuvo eyaculacion precoz o no te prendio,
entras a un proceso de descubrimiento; pero en otras ocasiones de verdad es
mdgico, y a la primera tuviste un encantamiento, una fascinacion inolvidable.
Entonces, ;cuantas oportunidades le das a alguien que no funciono?, pues cuantas
te salgan del corazon, porque en ocasiones, desde que alguien te da un beso, dices:
«no es para mi», no hay quimica y no se trata de forzar las cosas. La quimica es
vital, independientemente del fisico, asi que si la hay lo mds seguro es que la
relacion llegue a prender.

<3 En ocasiones idealizamos ese momento: estamos saliendo con alguien que nos

encanta, a quien queremos, e idealizamos el primer beso, el primer faje, el primer
revolcon, las primeras caricias, y obviamente la primera relacion sexual. No es
bueno, porque raros son los casos en que la primera vez es extraordinaria. Se
trata también de ir probando, experimentando, ver hasta donde, porque la
mentalidad de algunos es distinta a la de nosotras, y hay quienes se asustan
cuando eres un poco atrevida. En realidad es una cuestion de comunicacion, y de ir
probando.

;Cuantas oportunidades? No sé, la tercera, o la cuarta, o mds... y siempre se
puede ir mejorando. Hay quienes llevan bastante tiempo, meses, tal vez anos, y les
gusta experimentar, probar y atreverse, pero también depende, una vez mads, de
la mentalidad de cada pareja, y qué es lo que obtiene uno del otro, porque hay
combinaciones increibles, explosivas, y descubres cosas en ti, te desprendes de
tabues; hay hombres que deciden experimentar cosas contigo y, cuando
funcionan, jse vuelve algo fantdastico!
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ﬁ’)@ es la aQarfencfa, es la esencia.
9 es el &ner@, es la educacién.
Dks lo roga, es la clase.

—Coco Chanel

Quimtica o trabajo en equipo

AJ Primero es quimica y el trabajo en equipo viene después, es decir, desde el
principio debe haber atraccion, visualmente te tiene que cautivar aunque no sea el
hombre mas hermoso, puede tener su pancita chelera, pero tiene que haber esa
«Chispa» y reconocimiento de almas, porque puede estar guapisimo y a ti no
transmitirte nada. Debe ser bello a tus ojos, no importa si lo es o no para el resto.
No tiene que ver con el fisico, la atraccion es algo mds profundo, cuando eso se da
hay magia, y el deseo de estar con esa persona es una consecuencia. Hay
ocasiones en que empiezas a hacer el amor con una mirada, comienzas a besarlo
antes de que sus labios te toquen, suena romdntico... pero me encanta cuando eso
sucede, cuando pasa algo mds alld de lo fisico, y es justo aqui cuando inicia el
trabajo en equipo.

<3 Es como deciamos antes: la quimica se da, pero juntos también pueden
generarla, incluso desde antes de tocarse; si existe ese algo especial pueden
descubrir cosas al unisono, pero sin duda también interviene aqui y ayuda la
comunicacion. Hay que trabajarlo, hay que echarle ganas.
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Edmame u é&fame, ambas estén a mr‘gcauer
55 me amas, sfemgre estaré en tu corazén,
sime a&iaa, sfemgre estaré en tu mente.

—@illiam §ﬁa#85€eare’

Eingir 0vgasmos

AJ No es lo mejor, para qué el engano, ademds hay mujeres para las que se
vuelve una costumbre, porque se empieza fingiendo uno y no pasa nada, dos y
estd bien, pero cuando ya llevas tres, cuatro, cinco, seis, siete, tu pareja se
acostumbra y dice: «En tres minutos ya estd, qué rico». En términos generales
nosotras necesitamos mds tiempo para llegar al orgasmo, el juego previo y la
seduccion son badsicos. Puede que disfrutes los rapidines, llegar y sorprenderlo en
la oficina; es increible halagar a un hombre con esas cosas, o hacerlo en lugares
publicos le pone emocion; pero también es importante que te apapachen, te
conquisten, y tu a ellos. En el juego amoroso todo es de ida y vuelta y si tu lo
malacostumbvras la perjudicada seras tu.

<3 /Se vale fingir orgasmos? No sé, tal vez; aunque es mejor trabajar en
conseguirlos..., para qué engariarnos.
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Dos que duermen en el misme colchén,
Se vuelven de la misma condicién.

—Dicho Qegufar

Como decirle a tu hombre [o que te da placer

Al Hay que decirlo tal cual. Antes, cuando una mujer lo hacia, se cuestionaba en
donde habia aprendido esto o aquello, y con quién, cuando a veces nadie se lo
habia ensenado, lo habia leido, platicado con alguien, o le salia natural y queria
practicarlo con su pareja. Esto ocurria principalmente porque se acostumbraba
tener una sola pareja sexual. Ahora, que ya no es asi, juntos aprenden varias
formas de hacer el amor, cada quien ensena algo diferente y te das cuenta de que
tu cuerpo puede reaccionar distinto con cada persona, no puedes pedirle lo mismo
a una y a otra, tienes que irte descubriendo; aunque lleves bastante tiempo o poco
con tu pareja, si no logran acoplarse o sientes que le falta algo mds, o no quieres
hacer algo que él desea, siempre hay que decirlo. La sexualidad tiene que ser
consensuada, el otro tiene que estar para ti y tu para él. Dicen que «el orgasmo es
de quien lo trabaja», y es verdad. Hacer el amor es la maravillosa capacidad de
controlar el descontrol, de bajar todas tus defensas y permitirte ser totalmente
vulnerable.

<3 Pues asi: diciéndoselo. La comunicacion es importantisima, podemos
platicarlo con nuestras amigas, se vale cuestionar, leer con ellas libros o articulos
sobre el tema, saber qué es lo que a ellos les complace, lo que les atrae, hay que
hablarlo con nuestra pareja o no funciona; mientras mds libre te sientas y con
confianza para comentar lo que te gusta o lo que no, te dards la oportunidad de
decir: «<Esta es mi fantasia», y llevarla a cabo.
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Tnstrucciones para dar un beso

A¥ Alguien que sabe besar bien, juega con los labios, con la lengua, puede iniciar
con un toque de ternura y conforme va de beso en beso aumentar la pasion. Un
buen beso te hace vibrar, sentir; para mi un buen beso es bdsico y, alguien que no
besa bien, dificilmente llegarad a algo mas.

<3 No hay instrucciones como tales. Si es tu primer beso, tal vez le puedas
preguntar a quien ya lo haya dado, un amigo, una amiga, un hermano o una prima
que te pueda dar tips; cuando lo vemos en television o en una pelicula, tendemos a
imitarlo. Lo que importa es la persona, con algunas fluyes mejor y puedes decir “él
besa mds rico”, “ella besa mads rico”, aunque otros que los han besado no opinen lo
mismo; se debe a que es una combinacion de formas de hacerlo, de sabores, de
olores, de confianza.. Es mds bien cuestion de darle a esa persona una
oportunidad, no pensar que es como en el cine, que ese primer beso te lo pintan
maravilloso y en realidad es cuestion de acoplarse, de probar formas; hay quienes
piensan que no les gustan los besos muy apasionados, con lengua o con mordidas,
y después descubren que hay quienes les provocan ese lado mds salvaje o mds
pasional y les gusta. Como mencioné: es mds bien un asunto de personas, y hay
que darse la oportunidad de experimentar. La unica instruccion seria dejarse
llevar.

Por otro lado, tampoco experimentes tanto: si después de un mes o de quince
dias intentandolo con una persona te das cuenta de que no “‘amarra’, no te gusta
su aroma o algun otro detalle, pues entonces di: «con permiso»; por mds
caracteristicas que consideres atractivas, hay personas con las que no se da, no
funciona y no te gusta.

Puntos C[OIUB en 6[ CUerpo ](BWIBVH.HO v WldSCM[iVlO

AF Mds que femenino o masculino, los puntos clave dependen de cada quien. La
parte erotica de cada cuerpo es un misterio, es un universo por descubrir; habra
quienes en la entrepierna no sientan nada y tu sientas todo, o por ejemplo, que
alguien te bese los pies puede ser sensual para unos, y otros lo odien. Lo que si
aconsejaria es que los hombres no se fueran directo a las bubis o al pubis, hay mil
puntos por descubrir en el cuerpo femenino; la piel es un organo maravilloso que
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puede ser erotizado milimetro a milimetro y varios hombres no se toman el tiempo
de jugar con el cabello, con los labios, con todo tu «territorio». Las zonas eroticas
estan en todo el cuerpo, no en un solo lugar.

Diria exactamente lo mismo en el caso del cuerpo masculino; hay toda una piel
por estimular, no solo la parte sexual. Permitete explorarlo, saborearlo, sentirlo,
recorrerlo, e irds descubriendo lo que a tu hombre le provoca mds placer.

<3 Es de todos sabido que hay puntos clave en el cuerpo y zonas con mads
sensibilidad, con mds terminaciones nerviosas, como los genitales; en el caso de
las mujeres también los senos y los labios; en los hombres los labios, pero en
ocasiones nos limitamos unicamente a lo que nos gusta que nos toquen; aunque
hay que estar conscientes de que hay puntos mds alld de eso y con frecuencia los
descubrimos con alguien en particular, como besos en ciertas zonas que no te
habias sentido segura de como recibirlos, y te das cuenta de que en realidad si te
agradan. Hay que quitarse tabues, desprenderse de estas ideas cerradas, la
sociedad nos ha metido informacion con la que no nos sentimos libres y no
experimentamos acariciar o besar ciertas zonas pues puede ser mal visto. Primero
tienes que entrar en confianza con tu pareja, pensar que estds con alguien a quien
quieres o en quien simplemente confias, y tratar de descubrir nuevas sensaciones,
dejarte ir y hacerlo; tener comunicacion, decir qué te gusta o como no te gusta. Por
ejemplo, sabemos que hay quienes disfrutan mucho el sexo oral, pero también que
otros no lo hacen o no saben hacerlo bien, o lo hacen sin preguntarle a su pareja si
les estad gustando, si les duele o de qué manera los excita. Es cuestion de hablarlo e
intentar caricias o besos en ciertas zonas, dejarse llevar y sentir esa confianza.
Con el tiempo me he dado cuenta de que tenemos que soltarnos y eso,
experimentar, sabiendo que si los dos estan de acuerdo pueden disfrutarlo mucho
mads.
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O—)mm abrir nueves camines, ﬁag que inventar,
experimentar, crecer, correr riesgos, romger
las reg(as, equivecarse. .. y divertirse.

—J&Omg Lou Cook

Tips Oe seduccion

¥ No hay nada mds seductor que ser tu misma, ni nada mds sexy que la
espontaneidad, la naturalidad y la seguridad. Sé tierna, sé intensa, pero sé lo que
tu eres. De nada te sirve vestirte de negro o ponerte ropa interior linda si no te
sientes bonita y atractiva;, también puedes estar en piyama, con la cara limpia, y
ser la mujer mds sexy del mundo, porque se trata de actitud. Si, lo de afuera viste,
es hermoso y hay que cuidarlo, pero de nada sirve lo de afuera si no traes la
actitud adentro.

<3 Sinceramente creo que no existen, lo que a una persona le atrae de ti a otra
no le gusta; es una cuestion... si, de qué tan atractiva seas para otros; alguien
puede decir: «su forma de andar, de mirar o de sonreir» y a otros pueden no
gustarles. El tip o el arma de seduccion mds importante, aunque pueda sonar
trillado, es ser tu, ser auténtica porque, tarde o temprano, si finges ser algo que no
eres —aunque claro... a la hora del ligue intentamos ser mejores o sacar nuestro
mejor lado y mejor actitud—, logrards que esa persona que se interesa en ti se
clave o se enamore de un holograma, de alguien que no existe; entonces, trata de
ser honesta. He visto a gente que empiezan siendo mejores amigos, se cuentan
muchas cosas, se rien sin ningun tapujo, hablan de distintos temas y acaban
enamordndose precisamente de esa autenticidad.
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Wna mujer art‘gfnaf no es aqueﬁa
que no imita a nmtsﬁe,
sino aqueﬂa a la que NEDILE

Que&? imitar.

—0MNaria Felix

Fantasias... jte atreves!

AJ Si, jhay que jugar! A veces pensamos que la sexualidad nada mds debe darse
en una cama, sin darle lugar a la fantasia, a los juguetes; hacerlo en el comedor,
en la sala o en un lugar publico. La sexualidad es sentirte viva, y para esto lo peor
que puedes hacer es caer en lo cotidiano, es decir, si te esperas a que sean las
nueve de la noche todos los viernes para acostarte con tu pareja, estdn fregados.
Hay que incorporar situaciones, artefactos, una pelicula; si necesitas fantasear,
atreverte, se vale todo, siempre y cuando vaya de acuerdo contigo. Si tu fantasia
es hacerlo en un elevador, con que tu te sientas comoda y no haya una carga de
culpa ni de restriccion después, jadelante!, porque puedes hacer una locura y al
rato estarte flagelando, y qué caso entonces tuvo eso; conoce tus propios limites y
aviéntate a vivir tu cuerpo y tus sensaciones. Algo importante es conocerte, tocar
toda tu piel; hay mujeres quienes no se acarician, conforme pasa el tiempo se
olvidan de hacerlo, y lo peor es que ni siquiera saben en donde se excitan mds o
qué les provoca un orgasmo. Tienes que aprender a tocarte, a erotizarte completa.

<3 Lo principal, lo que debe predominar es la comunicacion: cudles son mis
fantasias sexuales, cudles son las tuyas, si estamos de acuerdo en llevarlas a
cabo... No hay que correr muchos riesgos, he oido historias de haber involucrado a
otras personas mads alla de la pareja y realmente ninguna termino bien. Hay que
tener mucho cuidado con lo que deseas, si los dos estdn de acuerdo, si estdn
dispuestos a hacer algo que después los haga sentir humillados, lastimados o
simplemente estan haciendo algo que no desean con tal de no perder a la otra
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persona, pues no va a funcionar. Se vale experimentar, tener fantasias, como cada
quien quiera: divertidas, arriesgadas, pero siempre habldndolo y con la madurez
de saber que puede no resultar o ser lo que imaginabas, y en algunos casos ser tan
arriesgadas que puedan perderse uno al otro.

Hay que analizar muy bien qué es lo que quieren y hacerlo si esas fantasias son
inofensivas y consideran que puede ser algo divertido; si algunas otras son mds
extremas, detente, porque puedes perder a tu pareja.

(Cudl es tu fetiche?

Al Un hombre que huela rico, una mirada de deseo, una buena espalda, un
hombre que sepa usar su imaginacion para crear mundos.

<3 Uy, me gusta una linda sonrisa, un cuerpo ejercitado, sentir que es un
hombre que se cuida a si mismo...

(Una ayudadital Pildoras del amor y otros artilugios

¥ En el amor no existen las ayuditas: el amor se da o no se da. Con respecto a
la sexualidad, si hay hombres quienes necesitan una pastilla para tener una
ereccion, y se vale mientras no pongan en riesgo su salud; un hombre sin ereccion
se siente menos, porque para varios su sexualidad estd basada en ella, aunque
pueden lograr el orgasmo de una mujer utilizando otras estrategias. Por otra
parte, hay mujeres con problemas para lograr el orgasmo, asi que también se vale
una ayudadita visitando a un sexologo o encontrando la forma de trabajarla.

La sexualidad es parte de nuestra naturaleza, también el placer sexual, asi que
hay que buscar la mejor manera de gozarla al maximo.
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3 Se vale utilizar pildoras segun la edad, la situacion hormonal, fisica,
emocional. Si, se vale todo cuando se trata de placer; obviamente nada peligroso o
que ponga en riesgo tu integridad o tu salud; pero tal vez una pastillita para los
hombres, algun lubricante, algun juguetito, no sé, mientras haya confianza es
vdlido todo en lo que estén de acuerdo los dos.

Mitos, tabries, prejuicios y vealidades

AF La virginidad hoy en dia no tiene el valor que antes le daban los hombres y la
sociedad. Es algo que siempre tuvo que ser una decision femenina y ahora lo es.
Cada mujer puede decidir con quién tiene su primera relacion, cudando y por qué; la
virginidad no te hace mds mujer ni te da un valor agregado. A pesar de esto hay
quienes por costumbre o por religion aun le dan valor, y se respeta, pero
imaginate la condena que sera si la relacion no funciona en el sexo; serdn mujeres
que no tengan satisfaccion sexual porque su pareja no es un buen amante o
porque no hay quimica. En la prdctica de la sexualidad todo es vdlido, mientras los
involucrados estén de acuerdo pueden repasar de arriba abajo el Kamasutra,
practicar sexo tradicional, anal u oral si eso desean. Incorporar juguetes, disfraces
o lo que decidan, siempre y cuando los dos hayan dicho «si» porque un «no» en el
terreno sexual es «no», y asi debe respetarse. En cuanto al sadomasoquismo, hay
grados de dolor que se asemejan a orgasmos, hay quien disfruta de ello. Mas no
agredas ni permitas que te agredan si tu no quieres. Si necesitas mayor intensidad,
mayor juego erotico, pruébalo, pero siempre y cuando te sientas comoda; lo peor
que te puede pasar es que te sientas violentada después de hacer el amor y es algo
que no debes permitir.

<3 De los mitos, tabues y prejuicios nada se ha desechado, en realidad tiene que
ver con la evolucion de cada quien, sus experiencias, con la edad incluso. Mitos,
tabues y prejuicios siguen vigentes..., todavia hay quienes prefieren estar con una
virgen, o tener sexo tradicional, porque si no es asi creen que estan con alguien
que ya aprendio de todo, que tiene experiencia. Te juzgan, tal vez, te cuestionan,
pero aun asi, en general, lo de la virginidad ya es algo que practicamente estd
desechado, aunque depende de la edad y experiencia de cada quien, y también del
pais o las costumbres locales.
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Cougars, MILE, todo vale

e la cultura estadounidense y a través de la television,

el cine y otros medios, hemos retomado términos que

se han acufado recientemente para definir, con humor
no exento de cierta critica, fendmenos sociales novedosos o
situaciones que antes permanecian sin reconocerse. Cougar,
por ejemplo, una palabra que en inglés designa a los felinos
como el puma o la pantera, se ha utilizado para hablar de las
mujeres «maduritas» o de mediana edad, quienes se
relacionan con hombres mds jévenes; la imagen de una fiera
al acecho te da la idea de cémo la sociedad percibe esta
actitud, que en si misma no tiene nada de malo a pesar de
que la diferencia de edades se perciba como un obsticulo en
una relacién «normal». Una MILF (Mom, I’d Like to Fuck),
vendria a ser, en cierta forma, lo opuesto: que un hombre
joven, incluso adolescente, considere a una mujer mayor que
él, con hijos, casada o no, como alguien —una mamd-
deseable sexualmente, en oposicién a que jamds pondrian los
ojos en otras madres asefioradas o avejentadas.

Al Cada vez con mayor frecuencia las parejas se relacionan desde lugares que
no son necesariamente los establecidos. La diferencia de edad solamente cuenta
cuando quieres tener familia con una persona. Generalmente se justifica que
hombres mayores anden con mujeres mds chicas, porque si llegan a casarse o
quieren tener hijos, no importara qué edad tenga el hombre, puede seguir siendo
féertil y la mujer estard en plenitud de su etapa reproductiva. Sin embargo, cuando
tu eres mayor que él, en ocasiones es imposible tener hijos, por lo que deben llegar
a acuerdos sobre qué hacer si se desea descendencia. Lo que es un hecho es que un
hombvre entre veinticinco y treinta y cinco arnos tiene su mayor potencia sexual, y
una mujer alcanza esa plenitud entre los treinta y cinco y cincuenta, jentonces
sexualmente estds empatada con alguien mds joven, aunque socialmente siga
existiendo cierto prejuicio! Sin embargo, cada vez es mds frecuente este tipo de
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relacion, no solo por el aspecto sexual, sino por intereses en comun y sentimientos
verdaderos.

Ademds, actualmente ya no importa si eres madre, si tienes veinte, treinta,
cuarenta, cincuenta, sesenta, se estd revalorando el lado femenino y con esto
nuestra sexualidad. Por otra parte, nosotras también nos cuidamos mdas y
seguimos siendo atractivas con los arios. Antes, en cuanto eras mamd o llegabas a
cierta edad, te cancelabas como mujer; pero hoy nos hemos revalorado y los anos
también nos sientan bien. Asi que la diferencia de edad ya no es un obstdculo y
simplemente tienes que trabajar en este tipo de relacion con temas y estrategias
distintas que quienes no la tienen.

. Pues si, todo se vale; depende de la persona, y de nuevo, de la mentalidad.
Hay mujeres que descubren que son atractivas para alguien joven y esto las hace
sentir bellas y poderosas, no sé exactamente qué es lo que les cause, pero en
realidad esto de «no hay edad para el amor», que es una frase trillada, a veces es
verdad. O no es amor: puede ser una busqueda o curiosidad, pero por lo menos
ahora ya no se juzga tanto a la mujer que anda con un hombre mds chico que ella,
y que sea evidente. Por eso, a partir de los treinta, treinta y cinco, cuarenta 'y mas,
las mujeres tendemos a cuidarnos mucho, tenemos ganas de sentirnos vivas,
bellas, y si no encontramos amor en un hombre de nuestra edad o mayor, pues
también es vdlido, es nuestra vida, se vale todo lo necesario para ser felices.

E})Pa Qasfén para el hombre es un torrente:
(Para la mujer, un abismo.
—@@ncegcfén Edrenal

Jugmetes eroticos
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AF Los juguetes pueden ser divertidos, ademds pueden ayudarte a salir de la
rutina. Una buena sugerencia seria, si es la primera vez que los usas, ir los dos a
elegirlos, y si no... «una sorpresita» de vez en cuando cae bien.

. Si te dan curiosidad, debes probarlos; si te sientes humillada o estds haciendo
algo que no te gusta, olvidalo, pero si los dos estdn de acuerdo, todo es vilido, se
valen juguetes, se valen las pildoras del amor, artilugios y demas.

Tips
- Las mujeres siempre queremos que nos abracen después
de hacer el amor, mientras que ellos ya estin desgastados y
fisiolégicamente les es mds dificil mantener las ganas de
seguir con el apapacho. El problema es que nos lo

tomamos personal pero no lo es... Asi que si no te abraza,
thazlo tad!

- Mantente siempre atractiva, cuidate, vete bonita, siéntete
mujer. No importa la edad que tengas.

e Procura estar receptiva a los cambios y nuevas
propuestas.
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9
Todo lo que ellos quieren saber

Preguntas y respuestas

?’fambﬂrea necios que acusais

ala mujer sin razén...

—Seor Juana Inés de la Cruz
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n esta seccién contestamos las preguntas que nos

hicieron llegar varios hombres a través de Twitter,

cuando les pedimos que se sinceraran y nos plantearan
sus inquietudes mds profundas, o simplemente sus dudas
mds sinceras acerca del cardcter femenino o la actitud de las
mujeres; y es que comprendemos que si algo resulta
constante en ellos es su desconcierto ante nuestros rasgos de
caricter, los cuales padecen, toleran o incluso llegan a
aceptar como parte de la historia compartida, pero creemos
que seria mejor si hablamos de ellos de la forma mds abierta
y honesta posible, de modo que a nadie le queden dudas ni
haya malentendidos, aunque a veces nosotras estemos en un
proceso de autodescubrimiento y vayamos poco a poco
entendiendo nuestros motivos para ser como somos.

Te abrazan Qor (ﬁauen Y quferes que
te aer‘efenf

~—Bicho Q@Qu(ﬂr mexicano

(Por qué meﬁeven a un patan que a a[gm'en que las
trate bien?
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4 ! Generalmente cuando un hombvre es lindo, tierno e incondicional te da flojera,
nos gusta mds un hombre que tenga cardcter, pero esto no quiere decir que
prefiramos al patan. Tanto hombres como mujeres, cuando tenemos a alguien
incondicional, nos aburre porque lo damos por hecho. Nos gusta que haya reto en
la relacion, conquista y seduccion. Los patanes estan fuera de moda y si te topas
con uno ni siquiera vale la pena darle una oportunidad. jPara que pasarla mal si
puedes pasarla bien!

<3 No estoy tan segura de que prefiramos a un patdn, tiene que ver mds con
que, a veces, si alguien te llena de miel y te atosiga y es dulce, bueno y perfecto y
no tiene un pero, se vuelve complicado y te llega a empalagar. No me gustaria un
patadn, prefiero a un hombre que me respete, tenga el valor de opinar y también
esa actitud, esa fuerza para llevarte la contraria cuando sea necesario, para
expresarse sin necesidad de ser grosero ni agresivo. Es decir, hablando en
términos generales, a mi me gusta que me traten bien.

(Pov qué [lovan de todo?

AJ Las mujeres somos mds sensibles, nuestras emociones estan a flor de piel,
por eso también el drama se nos da fdcilmente, siendo sinceras a veces incluso
llegamos a manipular por medio de la lagrimita, porque sabemos el efecto que
causa aunque, otras veces, tiene mucho que ver con nuestros cambios hormonales.

<3 Eso es lo que preguntan los hombres: las mujeres tenemos tendencia a ser
mads sensibles. Lloramos cuando nos conmovemos o cuando nos enojamos y nos
sentimos frustradas, cuando reimos, de felicidad, es una cuestion de sensibilidad,
tal vez, la gran mayoria la tenemos a flor de piel, y jcuidado!..., porque también
puede ser un arma.
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(Pov qué son tan manipuladoras]

A¥ Todos podemos ser manipuladores cuando queremos conseguir algo, o
presionar, pero hay grados. Tiene que ver con el deseo de control;, con quererte
salir con la tuya. Lo ideal seria no caer en esto, sino hablar y pedir de frente lo que
deseas. Porque si se trata de una manipulacion fuerte, y si la descubren,
generalmente la otra persona se siente usada y esto genera enojo o un
rompimiento.

<3 Hablando de armas, precisamente, las mujeres en general, incluso quienes se
ven sumisas, tenemos algo parecido a un control remoto en la mano y si, nos
gusta que las cosas sean como nosotras queremos, a la hora que queremos, y con
quien queremos. Hay que tener cuidado con eso, porque parece mentira, pero casi
siempre nos salimos con la nuestra. No es agradable ser manipuladoras, pero el
hombre que quiere a una mujer y desea estar bien con ella, cede. Abran bien los
0jos.

J@eam no te revientes,
que es u’fﬁmojafénr

—®icho Qagufar mexicano

(Por qué se cortan el cabello si [argo es hermoso?

A} Por moda, creo; a mi me gusta mds el cabello largo porque es mds femenino;
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por moda puede ser corto, largo, alborotado o como sea. También es cierto que
algunas buscan un cambio en el exterior cuando se da una transformacion interior,
y otras simplemente porque les gusta asi.

<3 A los hombres en general no les gusta tanto el cabello corto, pero a veces es
una manera de liberarse, un cambio. Se dice que cuando una mujer se deja el
cabello cortito, es porque algo drdstico paso en su vida: porque de verdad quiere
dejar atrds el pasado. Esto no les resta que sean femeninas, hermosas, es cuestion
de gustos, y hay momentos también en que las mujeres tomamos este tipo de
decisiones, sentimos que el cabello largo ya no nos va a cierta edad.

(Pov qué se wmaquillan tanto?
Nos gustan tal cowo son

¥ Nos maquillamos para sentirnos mds bonitas, mds sequras, también para
protegernos del sol. Si estas en casa puedes no magquillarte, o no ponerte mas que
rimel, brillo y rubor, pero si vas a salir, es lindo verte arreglada, ademds a mi me
encanta todo el ritual; es entretenido ver a una mujer pintdandose, observar qué se
pone, qué no se pone; pero una cosa es maquillarte y otra caracterizarte: las
capas enormes de maquillaje, corrector, rimel, rubor, etc., no lucen bien, e incluso
te hacen parecer mayor; pero ver que una mujer se cuida y se procura para verse
atractiva es positivo.

<3 Eso es cierto, he escuchado que a la mayoria de los hombres les gusta una
cara al natural, lo mds natural posible, pero también se quejan de las fodongas,
asi que tenemos este contraste: si no te maquillas tanto, si no te haces
absolutamente nada y no eres lo suficientemente bella, puede que tu te sientas
como fodonga. En fin, tengan cuidado con lo que ellos «dicen», porque a veces
voltean a ver a unas magquilladitas, lindas, femeninas, y sin embargo quieren que
su mujer no se vea asi, entonces eso hace que nos sintamos confundidas. Mejor
observa lo que realmente le gusta.
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0or mds que la Qeenfm seaq ﬁermosa,
necesita apeyarse en ﬁc:jas verdes.

—Proverbio chine

(Por qué Oicen una cosa y clm'eren otral
Es decir, jpor qué no hablan clavo y sencillo?

A¥ Las mujeres manejamos una especie de doble lenguaje, un subtexto que a
veces es mds importante que lo que decimos, no somos tan directas como los
hombres, somos mds complejas. Por ejemplo, a veces si nos preguntan si
queremos ir a algun lado, decimos «no» aunque sea «si»; Si nos preguntan si
queremos algo mds, decimos: «como tu quieras», y ese «como tu quieras» significa
«Claro que si», mientras si nos preguntan: «voy a salir con mis amigos, ;no te
importa?», decimos: «como tu quieras», pero aqui significa «no lo hagas». Y aunque
esto no lo hacemos siempre, ustedes, hombvres, tienen que estar pendientes no solo
de las palabras, sino también del tono y la intencion. No obstante, creo que hoy en
dia las mujeres cada vez somos mads directas y estamos aprendiendo a decir lo que
queremos y necesitamos.

<3 Enojada significa enojada, «no tengo nada» no significa «estoy triste».
Debemos ser claras al expresar nuestros sentimientos y estados de dnimo.
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(Por qué s1 0icen 1o, es si!

A¥ Porque no siempre tenemos claro lo que queremos, porque durante mucho
tiempo aprendimos a ser condescendientes y a poner los gustos o necesidades del
otro antes que las nuestras, a veces porque preferimos evitar un conflicto. Pero lo
que es un hecho es que cada vez decimos mds «no» cuando es «no» y «Si», cuando

es «Si».

<3 No siempre. De pronto cuando decimos «no tengo nada» es porque
simplemente queremos que nos apapachen y nos abracen, y que tal vez descubran
lo que tenemos. En otras ocasiones quiza damos rodeos entre el «si» y el «no»
porque no queremos lastimar, estamos buscando las palabras precisas.

[Pov qué cuando quieren un abrazo no lo piden y
esperan que aoTumemos!

AJ La verdad es que nos encantaria que con solo vernos lo intuyeran,
quisiéramos que fueran adivinos, pero no se vale. En ocasiones hay que decir «me
siento mal, quisiera que hoy me trajeras flores, necesito apapachos», para que

ustedes lo hagan y asi no se cause un conflicto mayor.

<3 No es que adivinen, es que nosotras idealizamos a ese principe azul que va a
«profetizar» nuestras necesidades, y va a estar preocupado por hacernos sentir

bien; en realidad es eso.
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&b/ violin se (eJuzga por su tono,
—ajmuer@f@ Yuso

[Pov qué estdn a [a defensiva siewpre]

AJ No estamos a la defensiva siempre; quizad les han tocado mujeres que lo
estdn, pero no se puede generalizar.

<3 No, no estamos a la defensiva, sucede que el hombre también tiende a
sentirse agredido con las preguntas y con ciertas actitudes. Los hombres también
son sensibles, asi que no estamos a la defensiva siempre, no se confundan.

(Pov qué culpan a [as hormonas de todo?
[Es eal]

AJ Si, las hormonas nos gobiernan, nuestro estado de animo depende de ellas. Si
nos va a bajar, nos sentimos mads sensibles; si estamos ovulando, nos ponemos
mds cachondas, aunque hay quienes se Sienten asi cuando menstruan y otras
durante la ovulacion. Algunas no pueden ni oler a su hombre cerca en esas fechas,
y otras no pueden ni ir al trabajo porque tienen fuertes coélicos; créanlo, las
hormonas nos traen en un vaivén de emociones.

198




<3 De verdad, hormona «mata» neurona, ja, ja, ja. Las hormonas juegan con
nosotras, eso es absolutamente cierto, los hombres tendrian que acercarse a los
ginecologos, a los doctores, y analizar: ;qué pasa después de que nacen los hijos?,
Jqué efectos tiene el sindrome premenstrual?, ;o la menopausia? Investiguen,
pregunten, a veces suena a chantaje pero no lo es, es una realidad absoluta que
con frecuencia no podemos controlar, y sélo alguien que ame bastante a su mujer
va a poder entenderlo, es algo auténtico. Lean, averigiien, hablen con ella y
créanle.

(Por qué si te callas malo, v si hablas malo?

A¥ Podemos estar hablando entre seis mujeres, y las seis entendemos lo que se
dijo, mientras que con los hombres a veces no nos pasa lo mismo, y si no dicen lo
que queremos escuchar, malo; o si se callan, malo; pero si hablan, también, por
eso los traemos vueltos locos. Deberiamos aprender a comunicarnos mejor: si el
hombre no estd entendiendo lo que quiere una mujer, mejor que lo pregunte tal
cual: «;lo que me estds diciendo es esto?» o «jlo que quieres que haga es esto?». Si
ella dice «no importa», él debe preguntar: «;de verdad no te importa?», «;quieres
que hable en este momento o me callo?». Si, somos complejas, pero los hombres
pueden hacer un esfuerzo por comprender.

<3 Los hombres suelen ser callados; lo ideal es que expresen lo que sientan,
porque nosotras en general tratamos de hacerlo al conversar. No me parece que
sea malo, a mi me gusta que hablen.

(Pov qué son tan celosas con los amigos y mds con [as
amigas!
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AF Esto solo es inseguridad;, hay quienes al ver a su hombre con mujeres,
quisieran que no tuviera amigas, cuando el mundo estd hecho de hombres y
mujeres. Mds alld de desconfiar de ellas, estdn desconfiando de su pareja.

Asi que debes resolver esto porque no es mads que control, dominio: cuando crees
que tu hombre es tuyo y nada mds, vas a tratar de evitar que tenga contacto con
el mundo exterior, y eso es imposible. No te va a ser mds o menos fiel o infiel
porque salga con sus amigos, incluso va a llegar mds contento contigo después de
verlos, a ellos, 0 a sus amigas.

<3 Pues porque asi somos, queremos toda su atencion hacia nosotras y nos
gusta sentirnos amadas, deseadas y demds; y hay dias en especial en que estamos
mads sensibles, pero si ustedes, hombres, le dan a su mujer la confianza de que
solamente quieren estar divirtiéndose un ratito y pasarla bien con sus amigos, de
que no necesariamente van a estar portandose mal —incluidas sus amigas—,
entonces hadaganle sentir eso a su pareja y no tendra por qué estar cuestionandolos
tanto. También midan bien sus tiempos, hdganle sentir que es importante, y no que
otros lo son, mds que ella.

[POY qué creen que si estoy) serio es Simonino 0e enojo
0 fastidio?

¥ Es una interpretacion; las mujeres tendemos a interpretar y a leer entre
lineas. Nos dicen «eres dulce» y nosotras leemos «eres empalagosa»; siempre hay
una segunda lectura, siempre vemos la intencion, y tendemos a ir mas alla de las
palabras, lo cual puede alejarnos de la realidad cuando hacemos un doble juicio.
Ellos estan acostumbrados al drama de las mujeres; pero si dices la verdad de tus
sentimientos, te lo ahorrards, o si tienes duda sobre lo que en realidad quiso decir
0 cOmo se estd sintiendo, mejor pregunta y no supongas.

<3 Nos pasa a todas y es algo con lo que vas a tener que vivir: si no estds
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enojado o fastidiado, hazlo saber, unicamente di: «en este momento estoy solo
conmigo, estoy en introspeccion»; pero debes hacerle saber eso a tu pareja y ya,
nada mads, no te molestes si te lo preguntan, no es raro, nosotras hablamos y
preguntamos, los hombres no tanto.

Fas costumbres Quec‘)‘en Negar a
cambiar la naturaleza.

—-cgﬁa%iesgemre

[Pov qué si disfrutan del sexo se veprimen?

AJ Hay varias mujeres que se reprimen por lo que van a pensar ellos, por lo que
van a sentir ellas, por la educacion, porque esta mal visto que tengan deseos igual
que los hombvres, pero fluir libre en la intimidad depende del trabajo personal de
cada mujer, y también de la confianza que ustedes le den a su pareja. Contribuyan
a que ella se sienta libre al amar.

<3 Los hombres tienen que platicarlo con las mujeres: diganles que no importa,
que ustedes quieren una mujer libre, que se comporte como quiera, que se exprese,
que disfrute, y si goza que se los haga saber. Es algo importante, pidanselo a sus
mujeres en lugar de actuar como machos y hacerlas sentir unas golfas por
expresarse o por decir lo que sienten y quieren. Simplemente hablenlo.
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Tips
« Sé directa.
« Reflexiona antes de actuar.
« Mantén la comunicacién.

« Nunca estés demasiado ocupada como para no
escucharlo.

- Aprende de él.

202



10
Lo que ellos tienen que entender..

v nosotras debemos hablarles al respecto

?7& J'uzgues mis decisiones
sin conocer mis razones
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asi para terminar, pero no menos importantes, son las

preguntas que nos hacemos en relacién a esas

emociones y percepciones que creemos que ellos
deben tener en cuenta con respecto a nosotras, y a veces se
ven omitidas o asumidas de tal manera que afectan la
relacién. Entre las confusiones producidas por los nuevos
roles de hombres y mujeres estin ideas como: «somos tan
liberadas y modernas que nos empalagan las atenciones»; y
después de un tiempo sucede que pueden llegar a tratarnos
como a «uno mds de los chicos», o se olvidan de los detalles e
incluso pasamos de ser amantes y mujeres a convertirnos en
«segundas madres» de quienes deberian ser hombres adultos,
independientes y capaces de tomar decisiones, rasgos
masculinos que admiramos y que han ido perdiéndose
mientras nosotras ganamos mds espacios en la busqueda de
una igualdad, no siempre bien entendida por nuestra parte,
ni por ellos.

0antén tu «yo> en el «nosotros». . .,
y el «nosotros» tendrd mds fuerza.

—Tomada de Twitter
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1Como hacerle saber a los hombres que necesito mds
amor (o mds abrazos v besos)?

AJ Si necesitamos atencion, necesitamos amor. A veces nos dan por hecho,
porque las mujeres hemos aprendido a ser en ocasiones muy demandantes o
controladoras y los saturamos; pero es bueno que ellos sepan que por mds
Superwoman que nos sintamos, por mds alta ejecutiva, por mds independientes,
asi tengas veinte, treinta, cuarenta, cincuenta u ochenta arios, no importa,
tenemos necesidades emocionales y requerimos de mayor contencion y
demostraciones de amor de nuestra pareja. Asi que apapdchenos, diganos... pero
sobre todo demuéstrenos con hechos lo que sienten por nosotras.

<3 Pues asi, diciéndolo. El problema es que a veces nosotras creemos que Somos
una carga para ellos en medio de su mundo, problemas y ocupaciones, por el solo
hecho de pedirles o expresar lo que necesitamos, y hasta les cuidamos eso, no
cargarlos con mds cosas por hacer, mds compromisos; aunque incluya pedirles
que nos apapachen o que hagan algo por nosotras, que sean mads detallistas o
amorosos. Esto es un gran error porque vamos dejando que pase la vida sin que se
enteren de nuestras necesidades, y después de un rato de guardarnos esto, de
pronto podemos explotar. Se puede volver algo verdaderamente delicado y dificil
de solucionar, porque si acumulamos estas demandas queddndonos calladas, hay
un punto en el cual, tal vez y como todos, estallemos sintiéndonos ignoradas. Ellos
no se enteran de qué es lo que nos hace falta, no se los hacemos saber ni sentir, y
pueden seguir asi, en medio de su trabajo y ocupaciones, pensando que asi estd
bien, asumen que sabemos que nos quieren, nos aman, y pueden pasar asi
bastante tiempo. Hay que hablar, hay que decir lo que necesitamos, porque a
veces no hay vuelta atrds y asi es como terminan las historias, después de
guardar dolor y resentimiento o, tal vez, necesidad de amor.
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€b veces necesito creer que las
Qersonas son buenas,
aunque me 3ecegcfonen una y otra vez.

—9[ 9’&}{188

Deberian saber que nos encantan [os detalles, jo como
podemos decirselos?

Al Las mujeres somos mds detallistas, nuestro cerebro estd disefiado para ver
las partes, mds que el todo, y los hombres ven mds lo global, es parte de nuestra
naturaleza: jNos encantan los detalles!

Una mujer es quien hace hogar o generalmente decora una casa porque tiene
mayor sensibilidad. Un hombre, por ejemplo, te dice «Se ve bien» o «Se ve mal»,
pero tu eres la que anda buscando qué poner en cada rincon.

Los toques particulares son bdsicos, un hombre que es detallista, que te manda
mensajes, flores, que te deja un recado en el espejo, seduce, te hace sentir
especial.

Hay una frase en Avatar que se me hace lo mejor de la pelicula: en lugar de «te
amo» se dicen «te veo, te veo». Y pensé: «Es esol»; los detalles son decirle al otro
«me importas», «te veo», «he pensado en ti y quiero hacer algo especial para ti».

. Necesitamos mds amor, apapachos, abrazos y besos, incluidos detalles.
Claro que tienen que saberlo, claro que es algo que en el momento comunicas, pues
esperas una transformacion, y en verdad lo ideal es que reaccionen. Si han dejado
de actuar de manera carinosa es porque tal vez ya no haya interés, pero a veces
los hombres se guardan las cosas, y eso simplemente es una bomba de tiempo.
También funciona en sentido contrario, una forma de pedir o demostrar lo que
necesitas es haciéndolo tu: si quieres detalles, sé detallista; si quieres amor, sé
amorosa; si no lo recibes de vuelta, o no hay reaccion positiva, piénsalo.
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(Como hacerle saber que cuando digo: «vamos a dowde
tii quieras, elige tii, es porque wie gusta un howbre
que también decida dentro de la velacion?

4 ! Nos gusta un hombre activo, que domine en el buen sentido; sentir de él
contencion, su determinacion, su fuerza, su abrazo. A veces pasa que deciden todo
el dia en el trabajo, y cuando estdn con una mujer se liberan, y prefieren que tu
decidas; pero también las resoluciones pueden ser compartidas. Lo importante es
que sientas, si asi lo requieres, que tienes a alguien al lado que te da soporte.
Mientras ellos esperan de nosotras ternura, percibirse acogidos y sentirnos como
mujer, nosotras queremos tener un respaldo atrds, sentirnos apapachadas. Esto te
lleva a una complicidad, a ser comparneros de vida, a ir en un mismo camino, a
tener una misma meta en comun. Asi que si esto no queda claro: jdiselo!

. Exprésalo, ellos no son magos, no son adivinos, entonces hablalo. Si dices
«vamos a donde tu quieras», porque quieres que él elija, diselo asi tal cual, porque
casi siempre la respuesta es: «no, di tu», «no, pero tu elige», «no, ;pero tu de qué
tienes ganas?»; y lo que podria ser un momento inolvidable, donde los dos pueden
pasarla bien, una noche para dos, divertirse, entretenerse o distraerse, se puede
hasta volver un problema, un rato incomodo, porque se convierte en un pleito
incluso desde la eleccion del lugar.

Tu le puedes decir: «a ver, hoy tengo ganas de que tu elijas», «hoy quiero ir a
donde tu estés seguro de que la vamos a pasar bien», y asi lo haces sentirse
importante. Por otro lado, si tienes un lugar donde crees que podrian disfrutar los
dos, también sugiérelo; es cuestion de comunicacion, una vez mds.
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éfen hombres hacen un camgamento,

pero se necesita una mtgergara hacer un ﬁsgmr.
—-ﬁ)r@uerﬁia chine.

Por [a educacion que hemos recibido, exciste [a
tendencia a que [as mujeres atiendan a los hombres
cowto si fuevan sus madres. ;Como evitarlo? ;Como

marcar [imites?

AJ Es un problema nuestro. A veces tendemos a comportarnos como madres
con nuestras parejas y acabamos teniendo un hijo en lugar de un esposo o un
novio; con esa actitud de «te resuelvo todo, no te dejo ser», vamos ganando
terreno y no les dejamos nada, no les permitimos ser, los vamos castrando... Y
esto, tarde o temprano, ird en contra de la relacion. No olvides jamds que es tu
hombre y, por lo tanto, debes seguir conduciéndote como su mujer. Una cosa es
consentirlo, mimarlo, y otra consolarlo y resolverle todo.

<3 A veces no estd tan mal, los hombres casi siempre necesitan este tipo de
apapacho, el que les daban sus mamds o que nunca recibieron, dependiendo de su
historia. Es rico que la mayoria de nosotras tengamos algo de mamds, pero hay
que evitar convertirse en una, en su nana; sino que hay que apapachar, consentir,
hacerlos sentir amados y queridos. En realidad hay momentos en los cuales
jugamos ese papel y los dos podemos disfrutar; sin embargo, los excesos también
hacen que se pierda la pareja, por lo que hay que marcar limites intercambiando
opiniones, haciendo necesaria la comunicacion...

209



Recuerda que el gran ameor y los gmn&es
f@gr@s entranan un gran rfesge.

—Tomada de Twitter

Tips
« Independientemente de cudnto hayan cambiado las
cosas, busca en ti misma, en tu propia naturaleza, lo que

quieres para tu relacién, la parte que necesitas que él
aporte, y descubre la manera de plantedrselo.

- Es posible que consideres que algunos valores ya estdn
pasados de moda, pero ti sabes qué te hace falta; no
asumas su papel ni dejes que la rutina llene los espacios,
procura mantener vivo «eso especial» del trato que él te
daba al principio.

« No te pierdas de los pequefios momentos de felicidad
por buscar los grandes.
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Despe0i0a

5}'?{:15 cosas ne te suceden a ti, suceden gara ti,
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or ultimo, nos despedimos con algunas ideas,
esperando que lo que hemos expresado en este libro les
ayude a tener una vida mds plena y feliz. No siempre es
ficil estar consciente de nuestro actuar, pero creemos que
vale la pena intentarlo todo, es cuestién de actitud. Asi que:
Trata de estar siempre relajada, ser mds directa cuando
hables con tu hombre; tus lentes para ver la vida no son los
de él, y pueden existir detalles que se te escapen. Haz
claramente las preguntas importantes acerca de su vida en
comun: platiquen sobre lo significativo en sus vidas, pero
desde la empatia, poniéndose en los zapatos del otro. Evita
ser reactiva, porque actias desde el ego. En el trabajo o con
tus amigas: deja de ser siempre la nina herida, la victima.
Aplica el autoconocimiento, observa tus reacciones y
despréndete del ego, de la idea de que todo es contra ti, para
dejar de hablar desde la carencia, de tomiértelo personal;
serds mejor colaboradora, amiga y pareja.

gsteg argu(ff)so de las cicatrices en mi alma,
me recuerdan que vive intensamente.

—Baule Coelho
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Somos histdricas, no histéricas; nos acordamos de todas las
ofensas que nos han hecho. Evita el rencor, porque puede ser
que el objeto de tu coraje ni cuenta se dé de lo que sientes.

Podemos ser felices. Mira hacia adentro, encuentra el
amor que tienes para ti misma. No niegues los sentimientos
negativos, aprende a decidir qué hacer con ellos, busca la
esencia de las emociones para saber por qué te sientes de
cierta manera. Las respuestas estdn en ti aunque a veces
necesites reflejarlas en alguien mds, pero haz las preguntas
correctas para encontrarlas: jenvidias algo, idealizas la vida
de alguien mds, te comparas con otra? Ten en cuenta que
quienes parecen tener una vida perfecta han pagado un costo
también por ella. Se trata de mejorar tu enfoque hacia lo
positivo, hacia el trabajo que nos cuesta todo, la suerte no
decide lo mds importante. Ni todo es tan malo, ni vale la
pena fijarse sélo en lo negro cuando vivimos en un mundo
dual. Nada es perfecto, todo matrimonio tiene problemas y
se trata de no criticar, sino trabajar en la relacién.

Amate a ti misma, voltéate a ver. Deja de complacer o de
pretender que no te critiquen; si hay algiin problema es de
los demds, no tuyo. Esto es una clave para ser
verdaderamente libre. Ser diferente tiene un costo, igual que
pertenecer.

Diviértete, no te tomes la vida tan en serio; las latinas
somos melodramadticas, de andar con el flagelo, sufrimos o
nos torturamos por todo: Suelta. Fluye. ;Qué te preocupa,
que las cosas no son como quieres, te falta amor, te sientes
sola 0o que no has logrado lo que te propones en lo
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econdémico? Si es esto ultimo, recuerda que el éxito no
necesariamente tiene que ver con una cuenta de banco.

5@@ que creas acerca de ti misma en tu interior,
es lo que manifestards en el exterior.

—Tomada de Twitter

Celebra cada dia, los sentidos son un regalo y no nos
damos cuenta, no somos agradecidas y la gratitud es
importante; haz una lista de lo que tienes, no de lo que te
falta. Deja de fijarte en las criticas, porque te apartan de lo
que has logrado.

Atraes lo que traes adentro... Fijate y saca lo mejor de ti
misma, tu alegria, tu orgullo, tus valores; riete con
frecuencia, sonrie a los demds y observa cémo cambia todo.
La existencia es un bumeran, y lo que mandas se te regresa.

Cada quien construye su vida, cuida tu entorno: quejarte
todo el tiempo o andar con gente negativa te afecta; limpia y
saca lo que no te hace bien. Puedes ser empdtica y ayudar sin
verte afectada por los problemas de los demds. Libérate y
descubre que estar viva vale la pena.

Llegd la hora de despedirnos y de entrar en accién.
Nuestro deseo es que te sea provechoso algo de lo que

216



platicamos y, sobre todo, que tu vida como mujer sea
maravillosa, tal y como td lo mereces. {No estds sola! Aqui

estamos contigo.

Besos y abrazos,

Martha y Andrea
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