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			Sinopsis

			 

			 

			 

			 

			 

			Da igual que tengamos 20, 30 o 70 años. La mejor manera de desafiar al tiempo y ser feliz es vivir la vida con positividad, mimarnos, liberarnos de tabúes, ver el vaso medio lleno y agradecer todo lo bueno que nos rodea.

			Con esta filosofía vital Carmen Lomana nos regala en este libro sus trucos y recetas para cuidarnos por dentro y por fuera, qué rituales de belleza funcionan de verdad y cómo aprender a querernos más y mejor.

			La edad es un patrimonio maravilloso y la vida es mejor si se alimenta de experiencia, serenidad y seguridad. Una mujer es bella y cool a cualquier edad.

			Todo es cuestión de actitud..
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        Para ti Guillermo, que con tu ejemplo y amor has guiado siempre mi vida.

    


    
        
            CARMEN LOMANA

         

         

         

         

         

        Da igual que tengas veinte, treinta o que estés en la frontera de los setenta o la hayas pasado… Lo importante es que tengas la capacidad de ilusionarte con las cosas que haces, con las que llenas
            el día, con las que son obligaciones y con las que no lo son.

        La ilusión mueve el mundo. 
O así debe ser.

        Cuando me encuentro a personas que me dicen que les he cambiado la vida al leer el libro Los diez mandamientos de la mujer 11 que publiqué en el año 2010, doy por bien empleada la mía.
            De pronto todo tiene sentido.

        Decía que la ilusión mueve el mundo, aunque es ilusorio pensar que siempre es así. No siempre yo la encontré para levantarme de la cama ni tampoco para vivir. Cuando perdí a Guillermo, mi marido y el amor de mi vida, se me apagó la luz. Me metí
            en los tres años más oscuros de toda mi existencia. Día y noche. Noche y día. Mi vida se convirtió en un túnel negro y tedioso. Nunca perdí la inercia de asearme y cuidarme mínimamente, pero poco más. Llevaba una especie de uniforme que se
            basaba en pocas prendas y casi todas grises. Con el paso del tiempo te das cuenta de que es verdad cuando se habla del luto, es el luto del alma.

        Mi desesperación fue tal que me quise meter a monja en el convento de las Clarisas pasados los cincuenta. Después de tres cuartos de hora hablando con la madre superiora, ella me dijo:

        —Tú no tienes vocación de servir a Dios.

        Y es verdad que no la tenía, lo que me ocurría y no era capaz de gestionar era que me sentía derrotada, hundida y desesperada… La vida a veces aprieta. Aprieta tanto que si no me la quité fue porque no supe, no encontré la manera de hacerlo. Rechazaba
            todas las formas estéticas que me venían a la cabeza y ese fue el motivo por el que no fui capaz de llevarlo a cabo. La frivolidad me salvó.

        Y así fueron pasando los días, lentamente por aquel entonces, las semanas y los meses, pero el que no fuera capaz de acabar con mi vida no significaba que hubiera encontrado la paz. La angustia me volvía loca y no me dejaba vivir. Hasta que un
            psiquiatra decidió poner los medios y recetarme el bendito Prozac, que el tiempo se ha encargado de popularizar. El famoso antidepresivo se cruzó en mi vida y ya el médico me avisó en la primera consulta:

        —Las dos primeras semanas de asimilación pueden ser incluso peores de como te sientes ahora.

        Y creo recordar que así fueron. Pero de pronto una mañana amanecí mejor, sin esa presión en el pecho que hacía demasiado tiempo que me estrujaba el alma y se hacía penetrante e insoportable. Y fue curioso porque eso ocurrió en Menorca, y Menorca
            era para mí, para nosotros, el paraíso en el que nos perdíamos y donde habíamos sido muy felices, y ese lugar en el que estar sola, sin él, se me había vuelto insoportable desde que murió.

        Al levantarme esa mañana en la que había ido para arreglar un tema de unos terrenos, me di cuenta de que tenía una mueca en los labios, ¡hacía tanto tiempo que no pasaba eso! Los efectos del Prozac habían entrado en mi vida para darme el impulso
            que necesitaba. Me miré al espejo y pensé: «Carmen, estás hecha un desastre». Aproveché el estímulo, me arreglé y me maquillé; quise verme guapa de nuevo, me fui a una tienda y compré la mitad de lo que allí había. Algo estaba cambiando dentro
            de mí.

        Empecé poco a poco a darle una nueva oportunidad a la vida que estaba ahí fuera y que yo era incapaz de ver. Inerte para mí. Inerte yo. El vacío de Willy se me había hecho insoportable. Aprendí a ilusionarme, pero fue eso. Una lección de aprendizaje
            después de la travesía del desierto.

        Seis meses después no quería estar enganchada a unas pastillas para ser feliz. Era más o menos el mes de mayo, se acercaba el verano, y pensé que era el momento idóneo. Amo el sol, el mar, encargué que pusieran a punto la piscina de nuevo para
            poder usarla; necesitaba las cosas en orden y bonitas, creo que todo ayuda al ánimo, y empecé a reducir la dosis de las pastillas. Y lo noté, ¡claro! Volvieron las ganas de llorar y el nudo en el estómago, la desazón por todo lo perdido, pero
            seguí para adelante. Con el sol, nadando, la naturaleza, mi amiga Marisa que vino a verme… Me sentía tan sola, tenía amigos, pero es imposible tener a una persona todo el rato a tu lado. En esos momentos te tienes a ti mismo, nadie puede entender
            tu dolor y, además, te conviertes en alguien aburrido y que no tiene ganas de salir. Pero hay que seguir y seguir.

        Fue aquí cuando entró una persona en mi vida de la que no sé si me enamoré, pero sí me enganché. Me devolvió la ilusión, volví a recuperar las relaciones sexuales —y creo que fueron como no las he vuelto a tener jamás— porque era como si me quisiera
            aferrar a la vida con rabia. Hacía mucho tiempo que un hombre no me abrazaba y no hacía el amor; es importante darnos cuenta de que muchas veces nos sentimos muertos en vida. Él sabía todo. Me encontró como un pajarito a punto de caerse…

        Ahora miro hacia atrás y lo hago con orgullo. Por esos veinticuatro años junto a Guillermo, el gran amor de mi vida. Por haber superado las adversidades que nos pusieron en el camino. Por sus enormes ojos verdes a los que me aferré sin un resquicio
            de duda. Por lo tremendamente duro que fue perderle. Y por lo importante que fue recuperar la vida y recobrar la ilusión por las pequeñas cosas que son, no podemos olvidarlo, las que mueven nuestro mundo.

        Nosotros tenemos el mágico poder de mover la vida de los demás. Solo por eso ya vale la pena hacer el esfuerzo —aunque ya sepamos que no siempre vienen bien dadas. Solo tenemos que mirar a nuestro alrededor un poquito para caer en la cuenta—.

        Por eso nace este libro, porque ahora con todo lo que he vivido y acumulado a mis espaldas, me siento con la energía y el ánimo de continuar disfrutando de la vida. Adentrémonos en él y ¡viajemos juntos!
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QUERERTE

			 

			 

			 

			EL MARAVILLOSO APRENDIZAJE DE QUERERSE

			¡Quererse! Suena tan fácil como difícil es en ocasiones, pero ahí reside la clave de casi todo. Cuando te quieres tú, el sostén de tu vida te convierte de inmediato en un ser mucho más poderoso de lo que has sido hasta ahora.

			Quererse es parte ineludible de la felicidad. Es un proceso en el que el aprendizaje tiene mucho que decir. La felicidad de la que tanto se habla, que está tan de moda y de la que hay tantísimos gurús con fórmulas infalibles es, para mí, una cuestión de voluntad y de no tirar la toalla cuando vienen los momentos difíciles.

			La vida, estarás de acuerdo conmigo, no es fácil, no es sencilla; a todos, más o menos, con unas cosas o con otras, nos pone ante desafíos que pensamos que no vamos a ser capaces de superar. La vida es ardua y complicada, pero en la buena voluntad reside gran parte del éxito.

			Hay mucha gente que no conoce mi background y puedo parecer una mujer frívola, que la vida me lo ha dado todo, que no he tenido que luchar ni enfrentarme a problemas o, como cuentan esas leyendas urbanas desde que me fui de mi San Sebastián natal para afincarme en Madrid, que me casé con un millonario y poco menos que lo arruiné. Y el millonario como, además, era un viejo —porque si no, no estaría la leyenda a altura que se precie—, murió y me dejó forrada. Una crueldad infinita que me azotó hace ya dos décadas una vez viuda, de mi único marido, por cierto, solo dos años mayor que yo.

			Quererse es la manera de mantenerse en pie cuando el suelo se tambalea.

			Da igual la clase social, el dinero, lo guapo o feo que seas, antes o después los cimientos se nos tambalean a todos. Así que empecemos por aquí: por querernos. A uno mismo y luego que venga el resto. Y esto, por muy curioso que parezca, te aseguro que es verdad. Quererse tiene una especie de imán, una poderosa atracción que logra que los demás también lo hagan.

			QUERERTE VER GUAPO

			Para mí y yo creo que para cualquier persona verse guapa es fundamental. Parece que cuando te sientes guapo tienes mejor ánimo para enfrentarte al mundo y a lo que este te quiera traer. Hay un ejemplo que lo dice todo sobre este tema. Me refiero a las mujeres que están enfermas de cáncer o con un tratamiento agresivo que castigan tanto al cuerpo y obligan a pasarlo tan mal…

			Cuando hay una profesional de la estética o una maquilladora que va y la maquilla y la peina, o la pone una peluca y deja a esa mujer ideal, y logra verse favorecida, a pesar de todo lo que está viviendo… Cuando al día siguiente vuelven a hacerle los análisis y estos dicen que han mejorado los valores de las defensas… Entonces, no queda otra opción que pensar que es la demostración real de lo que estamos contando y que todo esto está muy relacionado. Dicho esto, cómo no va a ser importante, cómo vamos a descuidarnos: somos un todo mucho más poderoso de lo que nos imaginamos. Cada día veo esto con más claridad.

			El día que peor estás, el que te cuesta salir de la cama, el que te aferras al sofá para no moverte de él ese es el que tienes que hacer el esfuerzo mayor para ponerte guapa, para intentar sentirte bien frente al espejo, por dentro, contigo misma, y salir a la calle a hacer cosas. El día que estás eufórica da igual que salgas afuera sin maquillar, que ya tienes el brillo en los ojos de serie y el guapo subido. Ese día es maravilloso y, además, es muy probable que hayas dormido fenomenal.

			Sé por experiencia que en los días malos es cuando hay que hacer el esfuerzo y poner buena cara. Al final viene la recompensa, de una manera u otra. Hay veces que no llega de forma inmediata, en ocasiones es posible que pensemos que ni tan siquiera ha merecido la pena, pero no es verdad, quedarse en casa a lamerse las heridas no es una buena opción. No debe ser ni tan siquiera una alternativa, aunque resulte en muchos momentos el camino más fácil.

			QUERERTE VER LIMPIO

			Estar limpio no es que sea fundamental, es que es imprescindible. La limpieza viene del alma. No hay otra opción. Hasta en los peores momentos.

			Yo recuerdo que cuando murió mi marido perdí la ilusión por vivir; apenas me arreglaba durante un tiempo. Pero la higiene, la limpieza, ese es un principio incuestionable. De ahí parte todo. Es la limpieza de tu cuerpo, de tus manos, de tu pelo, algo a lo que yo dedico mucho tiempo, diría que el setenta por ciento de mi preocupación va destinado a que el pelo esté cuidado y bonito, y casi diría que me obsesiona, me espanta, ver a alguien con el pelo sucio.

			La limpieza es también el punto de partida de los buenos ánimos.

			Cuando antes te relataba cómo el Prozac entró en mi vida y me ayudó a salir de un túnel negro del que yo no encontraba salida, en los primeros días en los que recobré la luz y un atisbo de ilusión, ya te he contado que hice que me arreglaran la piscina de la casa en la que vivía en aquel momento en San Sebastián —que era la casa de mis sueños desde que era una niña— y que pusieran a punto el jardín. Necesitaba limpieza, orden. Cuando se respira limpio es más fácil pensar y que los pensamientos estén bien estructurados. O al menos eso me parece a mí. Así lo siento yo y me lo hace sentir mi cuerpo.

			Claro que quererse ver limpia es evidente y para ello es importante llevar cuidados las manos y los pies, hacerse bien la manicura y la pedicura, tener la piel del cuerpo hidratada y oler bien.

			El mundo de los perfumes es infinito y superinteresante. Yo uso varios y voy cambiando. No soy fiel al mismo y me encanta que mi casa también esté perfumada y voy alternando esos olores según la época del año. Ahora, por ejemplo, estoy con el ámbar y las mimosas.

			En cuanto a los perfumes, los del cuerpo, tengo algunos básicos que sí me han acompañado a lo largo de los años, como es el caso de Miss Dior, el que hicieron en el año que yo nací. Ese me encanta y le soy fiel, pero no me lo quiero dar mucho, lo uso solo de vez en cuando porque si no ocurre eso que me da tanta rabia que es que lo huelen los demás, pero una misma deja de notarlo. Hay otro que es Gin Fizz, que era un perfume que usaba Grace Kelly; de hecho, se lo hicieron para ella porque solo bebía gin fizz. Cuesta mucho encontrarlo, pero es maravilloso.

			No hace tanto tuve la grandiosa experiencia de crear mi propio perfume y luego lo tuve en reposo durante tres semanas. Me encantó poder hacerlo. Creo que no hay nada en la vida que se fije más en la memoria de los seres humanos que la memoria olfativa; para bien y para mal tenemos en ella acumulados muchos recuerdos.

			Los olores te pueden evocar a determinadas etapas de tu vida, a momentos, a tu infancia. A mí hay perfumes que me llevan irremediablemente a mi juventud, a cuando vivía en Londres y me enamoré de Guillermo. También tengo otros más frescos que me gusta combinar; y luego el de rosas, que es tan femenino, no me va tanto… Y tiene que ser buenísimo porque si no es horroroso. La primera vez que se hizo fue en Irán, lo hicieron los persas. La verdad es que el mundo de los perfumes me parece fascinante.

			APRENDE A CREAR BUENOS HÁBITOS

			En mi caso me he criado en los buenos hábitos para cuidarme desde que era bien pequeña. Tengo muchos recuerdos grabados desde la niñez. En parte porque mi madre así me los trasmitió y en parte porque me sentía absolutamente fascinada por las cosas de cosmética.

			Todavía recuerdo a mi madre siendo yo una niña cómo se arreglaba, o aquellas jornadas en las que venían a casa sus hermanas y se juntaban para maquillarse, para peinarse; yo me quería colar ahí, quería aprenderlo todo, porque todo lo que veía, lo que escuchaba, la manera en la que se movía mi madre, mi tía María —yo me quería parecer a ella porque tenía unos trajes fascinantes— me encantaba. Tengo esos recuerdos grabados como si fueran ayer.

			Mi madre era tan bonita, tan alta, que por mucho que yo me esmerara en arreglarme, seguía pareciendo una fregona a su lado. Ella estaba siempre impecable. Siempre iba maquillada y peinada, incluso en casa, no salía de su habitación si no era así. Me acuerdo que yo le pedía que me dejara entrar en ella para verla, me encantaba; todavía cuando pienso en ello son recuerdos que tienen un halo especial, hasta me cuesta decir el porqué. Supongo que todo lo que pertenece a la infancia queda grabado en algún lugar muy profundo de la memoria y rescatarlo es mágico.

			Mi madre nunca andaba por casa en bata o sin arreglar, así se lo habían inculcado a ella y eso lo tengo totalmente asimilado desde que nací. Pertenece a mis recuerdos y a las imágenes de mi niñez.

			Soy germánica en los horarios, en la disciplina, y tengo predilección por darme baños; disfruto muchísimo con algo que en realidad no cuesta tanto, que son los jabones. Los hay estupendos, tan cremosos, y que aportan un gusto al olfato absolutamente maravilloso. Es toda una experiencia si logras dedicarle un rato de tranquilidad y buenos productos. Una combinación explosiva para alcanzar ese relax que a veces se convierte en algo imposible con las rutinas a las que nos sometemos en el día a día. Me froto el cuerpo con unas esponjas que son casi estropajos, unas manoplas alemanas que hacen un peeling muy fuerte, muy duro, pero que a mí me encanta, y después me embadurno el cuerpo con una crema hidratante que es muy cremosa también.

			La disciplina es la que lleva a los buenos resultados, a cuidar el pelo y dedicarle su tiempo, a usar buenos productos y tomar en otoño y primavera vitaminas específicas para el cabello. Eso lo he hecho toda la vida.

			Me doy crema anticelulítica desde que tengo catorce años. No sé si será tan bueno, porque si de verdad fuera eficaz ¡yo ya no tendría piernas!, pero supongo que ayuda a tener menos.

			Creo que es inevitable que las mujeres, o al menos casi todas, tengamos un poco de celulitis, aunque estemos delgadas y aunque nos cuidemos. Es bueno ir integrando una rutina de horarios, de comida, de limpieza de la cara, del cuerpo y del pelo —por supuesto mucho mejor llevar una coleta a que se vea el pelo sucio, eso nunca jamás. El pelo tiene que caer, con brillo, suelto…—. Dice mucho de una persona y de su cuidado. Estos buenos hábitos y esa disciplina te van a
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