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Muyjeres
SIN estrés

Detrés del gran estrés que
soportamos muchas mujeres,
se encuentra el agotamiento,
tanto fisico como psicolégico.
No solamente por la doble
jornada que afrontamos

cada dia, sino por el enorme

ik esfuerzo que supone cumplir
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de El corsé invisble que significa ser mujer hoy.
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efectiva y tiempo para nosotras
son requisitos bésicos para
recuperar la tranquilidad.
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reo firmemente que existen dos
causas fundamentales que propi-
cian la ansiedad de las mujeres: la
causa real y objetiva para dicha an-
siedad y el hecho de que no se reconozean
los constantes esfuerzos que realizamos pa-
ra tener contento a todo el mundo. Y con
mundo me refiero a la sociedad en general,
a la empresa para la que trabajamos, a nues-
tra pareja, a nuestros hijos v atedo aguel que
compone nuestro entorno mas cercanao.

La causa real y objetiva del estrés de lamu-
jer es, digdmoslo bien claro, el agotamiento.
Un agotamiento fisico y psiquico. Pero, éde
dénde procede este cansancio? De la acu-
mulacién continua de una multitud de ta-
reas en todos los &mbitos. Una mujer joven,
moderna, dindmica, con 35 afios y dos hijos,
si trabaja fuera de casa, lleva una vida fre-
nética. Es ambiciosa, pero ya ha compren-
dido que no merece la pena serlo demasia-
do porque, al fin y al cabo, es madre y esposa
y tendra que ocuparse también de estas ta-
reas. La misma mujer, después de unos afios
y si nadie la ayuda, realiza un maratén dia-
rio para seguir operativa como trabajadora,
madre y esposa. Y pese a que el dia solo tiene
24 horas, todo el mundo espera que la mujer
pueda hacerlo todo. éPor qué?

La trampa
de la doble jornada
Primero, porque si no lo hace ella, nadie lo
haré. Después, porque, desgraciadamente,
ese es el precio que tenemos que pagar a
cambio de algunos progresos logrados por
un tipo de feminismo que también ha teni-
do consecuencias terribles.

¢Es posible que una mujer trabaje, se ga-
ne la vida y pueda desarrollarse profesio-
nalmente? Si, pero a condicién de que com-
parta el salario con su maride y sin que por

el hecho de trabajar fuera de casa deje que
su hogar vaya a la deriva: que tenga siem-
pre preparado lo que haga falta en casa, no
solo en la nevera sino cocinado y a punto de
ser servido y comido.

En resumen, las mujeres hemos obtenido
el derecho de actuar en la oficina como un
hombre, desarrollando actividades apasio-
nantes (en el mejor de los casos), pero sin ser
liberadas de la parte doméstica de nuestra vi-
da ancestral: la limpieza del hogar, las com-
pras, la cocina y el cuidado de los hijos. Pero
no hay problema, las mujeres lo tenemos to-
do bajo control porque somos geniales,

Y no se trata de un halago, somos real-
mente geniales. Las mujeres somos acréba-
tas, deportistas de alto nivel que merecerfa-




mos una medalla de oro por los milagros
que conseguimos en organizacién y efica-
cia, y también con nuestro amor, porque a
menudo en el ecentro de nuestra desenfre-
nada carrera en la vida se encuentran..ilos
otros!: aquellos a quienes queremos y mi-
mamos, el marido y los hijos, o en el orden
inverso, los hijos y el marido.

¢Y para aquellas que son més jévenes yno
tienen hijos? No, la situacién tampoco es me-
nos estresante para ellas. Divididas entre el
orgullo de ser independientes y la sensacién
de avanzar en la vida sin haber encontrado su
amor, se refugian en el trabajo y la amistad;
pero interiormente se preguntan si encon-
* trarédn a alguien que las quiera por ser ellas
mismas ¥ con quien construir un futuro.

Pero todas nosotras, las casadas v las solte-
ras, compartimos otro interrogante: “4Esta-
ré fisicamente a la altura? &A la altura de es-
ta chica que sale en la portada de la revista?”.
Porque en medio de todas estas presiones —ni
siquiera hablo de la erisis econémica, que ain
estresa mds a las mujeres pues, en esta eco-
nomia debilitada, tememos perder el trabajo
en cualquier momento— est4 la presién por
nuestra apariencia fisica.

Intentar ser perfecta

es muy estresante

En Franeia, mi pais (y supongo que debe de
ser similar en Espafia), la presién ejercida por
laimagen es algo que se percibe con mucha
fuerza. Medir 1 m y 62 cm y pesar 57 kilos
(que es mi caso, seis meses después de haber
dado a luz) es algo chocante (v haber tenido
un bebé hace seis meses no es ninguna ex-
cusa, se supone que deberfa perder 4 kilos in-
mediatamente). Para tener un peso acepta-
ble, las mujeres francesas debemos pesar,
como maximo, 10 kilos menos de lo que me-
dimos: es decir, 40 kilos si medimos 1,50 m,
B0 si medimos 1,70... Las francesas somos
consideradas como las mujeres més delga-
das de Europa. Algo nada sorprendente, por-
que aqui cuando una pesa més de 55 kilos,
ya estd realmente gorda,

Asi, el mundo se divide en dos. O estds
dentro de los pardmetros de lo correcto o
no lo estds. Lo estds si tienes unos hermo-
sos gliteos redondeados y pequefios, unas
piernas largas y delgadas, y unos bellos pe-
chos turgentes (pero sin pasar de una 95B)
y gque apuntan al cielo. Pero con tres kilos
“de més” ya no lo estds.

Eslaley de la belleza, a la cual hay que so-
brevivir. Perque incluso si nos rebelamos
contra este hecho establecido, est4 tan ali-
mentado por la publicidad, la prensa y el &
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sistema que, finalmente, terminamos ce-
diendo. LY ante qué cedemos? Ante la an-
siedad. Vivimos con el estrés de no ser como
podriamos ser si renuncidramos por sistema
atomar postre, si cendramos temprano para
tener tiempo de hacer la digestién y consu-
mir las calorias antes de irnos a dormir, si nos
prohibiéramos las grasas para siempre jamas
y si fuéramos un minimo de tres veces por
sernang al yimnasio.

O si consiguiésemos lo que muy pocas
mujeres tienen tiempo para hacer pero que
sigue siendo el gran paradigma del siglo 30u
para la mujer moderna: estar zen, tranquila,
dormir las horas necesarias y no sentirse
perseguida por el tictac del reloj ni por la lis-
ta de tareas por hacer; el eterno Sisifo, con-
denado a cargar eternamente una roca por
una pendiente, metafora del esfuerzo vano.
Comer “bio” estd muy bien, pero tener una
vida “bio” es todavia mejor.

Recibir reconocimiento
por nuestro trabajo

También resulta muy interesante que la se-
gunda gran causa de ansiedad de las muje-
res sea la forma en que somos vistas por los
demas, por quienes nos rodean. En este
punto, planteamos dos maneras distintas
de resolver el problema: 0 cambiamos el ci-
clo infernal de nuestra jornada diaria -lo que
parece mas bien imposible- o bien intenta-
mos cambiar nuestra forma de vivir los jui-
cios y las valoraciones.

Cuando los numerosos esfuerzos que lle-
va a cabo un mujer le son reconocidos, la
carga de sus tareas se aligera. Si tenemos
esto en cuenta, hay algo urgente que pode-
mos hacer. Es tan simple que puede pare-
cer tonto. Se trata de reconocer el esfuerzo.
Haz la prueba con tus compafieras de tra-
bajo, dile a alguien algo asi como: “Fue real-
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mente genial lo que hiciste o dijiste el otro
dia” verds cémo se ilumina su cara. Yo lo he
probado y funciona.

Dicho de otra forma, si nos reconocen to-
do lo que hacemos por los demas (si nues-
tra pareja es consciente de nuestros esfuer-
Zos por mantener la casa en orden a pesar
de todo, i nuestra empresa nos felicita de
vez en cuando por nuestro trabajo...), todo
seria mucho més agradable, més fécil. Aun-
que, indiscutiblemente, mejor seria que ali-
geraran nuestro trabajo.

Pero resulta especialmente duro estar ago-
tadas para tener contento a todo el mundoy, a
cambio, recibir la sensacién de que, a pesar
de los esfuerzos, nadie est4 satisfecho. Eso es
lo que resulta desesperante. Y lo que hace




que nos vayamos un buen dia de casa dando
un portazo, o que empecemeos a tomar una
pastilla una vez por semana y acabemos to-
mando una al dia, o que nos sintamos solas
y envejezcamos de forma prematura.

La verdadera belleza,

Es muy importante, incluso diria que esen-
cial, que los hombres les digan a sus muje-
res que son guapas, iporque lo son! Que los
hombres abran los ojos y les digan a sus
mujeres que son atractivas. Que aprendan
por fin a admirar la belleza.

La belleza es una mirada, un gesto, una mane-
ra de amar al otro, de amarse a si misma inelu-
so. Y el hombre no tiene derecho a dejar quela
mujer se hunda interiormente; debe velar por

su felicidad, conservar su belleza, hacer que
la tranquilidad se vea reflejada en su rostro.
Basta de cremas antiarrugas, es hora de pro-
bar la generosa actitud de ayudar a las muje-
res, que, nunca me cansaré de repetirlo has-
ta la saciedad, lo tenemos merecido.

La mujer de hoy en dia necesita a su lado
un hombre que le ofrezea su colaboracién
en su frenética jornada, encargdndose de
determinadas tarcas. Y no solo compartir
las tareas domésticas.. También puede ocu-
parse de sus hijos (si, los hijos son de los
dos) para que ella tenga un momento para si
misma. O puede preparar la cena, o regalar-
le una flor. Invitarla a cenar fuera. Decirle
que es guapa, con sus gliteos, sus pantorri-
llas, su melena despeinada o recogida en un
mofio, con sus arrugas.. Las arrugas son be-
llas, épor qué no hay nadie que lo grite bien
fuerte? iLas arrugas son bellas! Son el reco-
rrido de una existencis, el encanto, la emo-
cion.. Son el rastro que la vida ha dejado en
nuestro rostro y que nosotras ofrecemos a
la vista de los demds. Chicas, mujeres, no te-
madis; no tengdis miedo de nads, os lo digo
yo, sois bellas y la fuerza esté en vosotras.

Lamujer necesita tiempo para ella y es esen-
cial que sepa otorgdrselo sin sentirse culpable.
La escritora Virginia Woolf decia que para
que una mujer pueda desarrollarse artistica-
mente debe disponer de una habitacién pa-
ra ella sola, en la que pueda cerrar la puerta
y aislarse del mundo. Yo creo que no es ne-
cesario ser artista para sentir los beneficios
de una habitacién para una misma. Cada mu-
jer debe poder encontrar, fabricarse, esta ha-
bitacidn, aunque sea un espacio inmaterial,
con los ojos cerrados. Hay tantas maneras de
empezar a reencontrarse: un capuchino en
una cafeterfa tranquila, una buena novela, un
masaje, una conversacion con una amiga..
Hacerlo es imprescindible.
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