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			A mi familia: soy quien soy gracias a vosotros. Os quiero hasta el infinito y más allá.

			A todos quienes habéis leído o escuchado Slow Your Home estos últimos años: muchas gracias.

		

	
		
			
				Si aprendes a disfrutar de la vida que tienes, la vida será maravillosa.

			

			LEO BABAUTA

		

	
		
			Hola, ¿qué tal? Me presento. Me llamo Brooke y soy una treintañera que ha sufrido (y sobrevivido a) un fuerte periodo de agotamiento. Vivo en Southern Highlands, a las afueras de Sídney, Australia, con mi marido, mis dos hijos, mis dos perros, un montón de libros y una colección de plantas en constante expansión. Escribo, tengo un podcast y tiendo a reírme en los momentos más inapropiados; además, soy una firme defensora de algunos de los mejores placeres de esta vida: hacer la siesta, pasar tiempo al aire libre, leer un buen libro y el arte perdido de pasar el tiempo sin hacer absolutamente nada. También soy alguien que, tras pasar diversas épocas con depresión grave, problemas de salud y dificultades, decidí probar qué pasaría si simplificase mi vida.

			Al principio, traté de imitar todas esas vidas sencillas y preciosas que veía en Instagram y en diferentes blogs de slow living. Al cabo de bien poco, impaciente ante la lentitud de mi progreso, decidí hacerlo todo a la vez, con la esperanza de ser capaz de ordenar mi casa entera, cambiar mis rutinas y marcarme nuevos hábitos saludables (y ser capaz de defender dichos cambios) de un día para el otro. Ahora me doy cuenta de que, irónicamente, al tratar de simplificar mi vida acabé complicándola aún más. Para sorpresa de nadie, acabé saturada y lo dejé a la primera de cambio.

			Al final aprendí la lección principal: la única manera de conseguir que un cambio sea duradero es ir siempre paso a paso. Vale más probar a implementar pequeños cambios cada día en lugar de tratar de llegar al objetivo de forma radical. Después de varios años de ensayo y error, y de importantes cambios vitales, considero que me las he apañado bastante bien (dejando de lado una pandemia mundial, unas cuantas lecciones vitales complicadas y algún que otro tropezón en el camino, claro está).

			Tiré a la basura miles de objetos de casa que tenía acumulados y que no quería, y reorganicé lo que decidí quedarme de manera que todo estuviera en su sitio y viviésemos más cómodos. Y lo que es más importante, empecé a notarme más paciente, flexible y satisfecha, más proclive a disfrutar de los momentos de felicidad inesperados. Al cabo de un tiempo vendimos la casa y decidimos viajar, durmiendo cada noche en un saco de dormir o alquilando alojamientos en Airbnb. Actualmente vivimos en un pueblecito en el campo, donde la vida simple y calmada tiene otro significado. Y esta es la vida que tengo mientras escribo estas líneas: la de alguien que baila mientras pasa la escoba, que tararea en el coche y que se lo pasa bien (bien de verdad) jugando con sus hijos.

			Soy una persona nueva. Y como consecuencia, mi familia también. Y todo porque decidimos adoptar la idea de vivir una vida más simple y hemos aprendido a disfrutar del proceso. Eso sí, sin prisas.

			Me alegra mucho tenerte aquí y espero que decidas sumarte a este viaje en el que descubriremos en qué consiste llevar una vida más simple.

		

	
		
			Introducción

			Cuando acabé de escribir el primer borrador de este libro, estábamos metidos de lleno en un mundo que parecía incapaz de bajar el ritmo. Vivíamos en una carrera constante. Nos dejábamos la piel por no ser menos que nuestros vecinos. Trabajábamos más horas de las que debíamos, vivíamos constantemente conectados y saturados, y competíamos para ver quién llevaba una vida más estresante, más llena de responsabilidades y más carente de descanso. No es que fuera la única opción posible, claro, pero lo cierto es que para muchos de nosotros parecía que fuese así.

			Y entonces llegó el año 2020. Y con él, la pandemia de la covid. Y la vida, de golpe… cambió. Para algunos de nosotros, supuso una privación de compromisos casi placentera, ya que nuestro día a día repleto de reuniones a primera hora, largos desplazamientos hasta la oficina e infinidad de actividades extraescolares se esfumaron para dar paso a sus versiones en línea o, directamente, se cancelaron. Para otros, sin embargo, el confinamiento, el cierre de oficinas y comercios, los despidos y la formación en línea eran sinónimo de incertidumbre, aislamiento, problemas económicos y ansiedad. Sin duda, si algo aprendimos todos de la pandemia fue una lección que siempre ha sido verdad pero que a menudo tendemos a olvidar: gran parte de las certezas que asumimos como inamovibles en nuestras vidas no son más que meras ilusiones.

			Podemos tener todos los planes, rutinas y calendarios que queramos, pero cuando llega la hora de la verdad, nos damos cuenta de que casi todo en esta vida está fuera de nuestro control. Si existe algo que sí podemos controlar, no obstante, es la manera en la que reaccionamos ante los problemas.

			Deduzco que, dado que tienes este libro entre manos, eres alguien a quien le gustaría gozar de una vida más simple. Quizás eres de los que encontraron cierta paz en esa inesperada pausa vital que supuso la covid, y ahora, que parece que volvemos a la antigua normalidad, buscas maneras de no desprenderte de esa sensación. O quizás eres de los que piensan que precisamente esa «normalidad» es el problema; de los que no quieren olvidarse de lo aprendido durante una crisis mundial; de los que creen que esta puede ser una ocasión perfecta para un cambio permanente; de los que creen que el cambio siempre empieza con uno mismo. O quién sabe, quizás sencillamente estás exhausto y quieres encontrar la manera de simplificar tu vida empezando por mirar hacia dentro.

			Sean cuales sean las razones por las que este libro te ha llamado la atención, déjame decirte que estoy contenta de tenerte aquí conmigo. Yo he estado en tu situación. Buscando desesperadamente tener una vida más simple, tras mucho tiempo sintiéndome agotada y agobiada, increíblemente quemada de todo. Me he sentido tan superada al tratar de mantener el ritmo, de destacar y salir adelante en tantos momentos de mi vida, que he acabado teniendo serios problemas. De hecho, hace unos años me di cuenta de una cosa: me había pasado buena parte de mi vida adulta en un estado constante de pánico agudo. Sin permitirme un descanso, algo de tranquilidad, incapaz de disfrutar de ninguna pequeña satisfacción o margen de maniobra, y menos aún, alejada de nada que fuese remotamente parecido a una vida lenta o simple.

			Este pequeño libro es un compendio de ideas y lecciones que he aprendido en tiempos de dificultad y que he ido acumulando y aplicando a lo largo de los años. Todas estas ideas me han sido útiles en diferentes épocas de mi vida, y me han permitido aligerar mi carga mental, pero también mi día a día y mi hogar. Espero que puedan ayudarte de forma parecida, poco a poco, y que te permitan dar con esos pequeños espacios de tranquilidad, paz, relajación y satisfacción en tu vida. Aunque si algo me gustaría que sacases de este libro es precisamente que no hay nada en él que sea radical, o que haya sido pensado para agobiarte, ni demasiado difícil para ser aplicado. He creado cada uno de los ejercicios de manera que sean accesibles para cualquier persona, incluido tú. Te prometo que es posible crear una vida más lenta, más simple. Y que puedes empezar hoy mismo.

			Para mucha gente, el viaje hacia la simplicidad empieza con ordenar sus cosas: vaciar el armario de ropa que ya no usan, ordenar los libros de las estanterías, los álbumes de fotos y décadas de acumulación de todo tipo de objetos de valor sentimental. Al mirar su casa con frustración, exclaman: «¡Ya estoy harto! A partir de ahora compraré menos zapatos nuevos/ropa/raquetas de tenis/juguetes/libros. Es agotador tener que ordenar tanta cosa». El problema es que, pasados unos cuantos meses, revisan su casa y han caído otra vez en el mismo problema. Vuelven a quejarse de que preferirían estar en el sofá mirando la tele, salir a dar un paseo o jugar con sus hijos en lugar de la eterna batalla contra el caos de su casa. Y ahí los tienes de nuevo: poniendo orden a las montañas de objetos indeseados acumulados en el garaje.

			En este libro te demostraré que, en lugar de seguir intentando luchar contra el desorden físico, tangible (y fracasar una y otra vez), es probable que lo mejor sea empezar primero tratando de liberar espacio en tu día a día. Al cambiar el ritmo de tu rutina (haciéndola un poco más simple, más ligera, y más dinámica) el desorden físico irá desapareciendo con mayor facilidad.

			Por lo tanto, quiero insistir que este no es un libro pensado para ayudarte a ordenar tu casa. No nos propondremos crear el mejor sistema de almacenamiento de documentos, ni la rutina más eficaz del mundo. Tampoco te diré la «manera correcta» de organizar tu despensa o de simplificar tu armario. En lugar de eso, me propongo enseñarte que únicamente dotando a tu día a día de intencionalidad podrás crear la vida simple que deseas. Y que puedes hacerlo aprovechando el poder de los rituales y los ritmos.

			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			Ya debes haberte dado cuenta de que este es un libro corto. Y es corto a propósito, porque es más que probable que la densidad y el ritmo de la vida que llevas implique que ya estés lo bastante ajetreado y frustrado como para añadir más carga con este libro. A pesar de sus pocas páginas, este librito ofrece soluciones reales. Siete soluciones, para ser exactos.

			Si decides adoptar esos siete rituales y ritmos, estoy segura de que conseguirás crear una vida más simple y tranquila. Pero quiero recalcar que, incluso si pruebas a implementar solo una de ellas en tu vida, verás un impacto positivo y cogerás el ritmo necesario para atreverte a aplicar más cambios en el futuro.

			Te sugiero que, primero, leas el libro de principio a fin, porque muchos de los ritmos y rituales que te propondré están relacionados entre ellos. Y aunque para empezar, pueda parecer mucho trabajo, ponerlos en práctica a la vez supondrá un ahorro importante de tiempo y esfuerzo.

			No esperes encontrar en este libro una serie de normas para poner en práctica acciones concretas. Mi intención no es decirte cómo cambiar tu vida, vaya, al menos no del todo. Lo que sí pretendo es ofrecerte un marco de trabajo lo suficientemente claro como para que logres cambiar tu vida a mejor.

			UN PEQUEÑO DISCURSO DE MOTIVACIÓN ANTES DE EMPEZAR…

			Sé qué me vas a decir: tienes una vida ajetreada, y no tienes tiempo de probar cosas nuevas. Te entiendo. Completamente. Yo antes solía decir lo mismo. Pero lo cierto es que, si me dices (y te dices) que no tienes tiempo, entonces tengo claro que este libro puede serte de ayuda.

			La realidad de cualquier cambio vital es la siguiente:

			
				requiere esfuerzo,

				requiere tiempo,

				requiere energía.

			

			Pero la recompensa puede ser enorme: una vida más simple, más feliz, una vida en la que no son necesarios más ajustes, ni una planificación constante.

			Esa es la principal virtud de los ritmos y los rituales que te presentaré a continuación: una vez establecidos, ya son una parte más de tu día a día. No hace falta planificarlos, de la misma forma que no hace falta planificar cepillarte los dientes o irte a la cama a diario. Simplemente, lo haces y punto.

			Así que, si en algún momento te sientes superado por el esfuerzo que te requiere probar alguno de los ejercicios de este libro, piensa en cuál es la recompensa que aspiras conseguir.

			Y recuerda: cualquier camino empieza con un primer paso hacia delante.

		

	
		
			
				PRIMERA PARTE
				RITUALES
			

			Un ritual es un acto formal y ceremonioso que se lleva a cabo de manera regular. El término a menudo tiene connotaciones religiosas. Los rituales tienen relevancia y peso, y la gente los concibe con cierto grado de importancia.

			En este libro, tomaré esta idea de «ritual» y la aplicaré en acciones del día a día. Lo que me gustaría que hicieses es precisamente dotar de cierta relevancia y peso algunas de las cosas que ya forman parte de tu rutina. Al hacerlo, estos actos dejan de ser mundanos y pueden ayudarte a apreciar y prestar verdadera atención a lo que estás haciendo.

			Estoy segura de que te llevarás una buena sorpresa cuando te des cuenta de lo sencillas que son las acciones que te propongo en esta sección. Y es que no hay necesidad de aplicar métodos de productividad complicados, ni reflexiones profundas, ni sistemas de gestión del tiempo intricadas. Ese no es para nada mi estilo. En lugar de eso, este capítulo se centra en una serie de ideas sencillas que te ayudarán a hacer menos y vivir más.

			
				
					¿Dónde se encuentra la belleza? ¿En grandes cosas que, como todo, están destinadas a morir? ¿O en pequeñas cosas que no aspiran a nada, y sin embargo saben cómo hacer que una joya de infinidad brille en un solo instante?

				

				MURIEL BARBERY

			

		

	
			
			
				1
				Single-tasking
			

			¿Sueles hacer multitasking? Es decir, ¿a menudo haces dos o más tareas a la vez?

			Apuesto a que sí. Hoy en día todo el mundo lo hace. Aquí van algunos ejemplos:

			
					Piensas en qué cocinar para la cena mientras preparas el desayuno.

					Revisas un documento durante una reunión de trabajo.

					Cuelgas la ropa mientras hablas con tus hijos.

					Escuchas un audiolibro mientras haces ejercicio.

					Hablas por teléfono mientras vacías el lavavajillas.

			

			Se supone que es lo que hay que hacer, ¿no?

			Lo haces porque eres inteligente. Porque eres eficiente. Sacas el máximo provecho a tu tiempo. Eres alguien productivo.

			Y sí, hay ocasiones en las que el multitasking puede ser bueno, una manera de liquidar tareas rápida y eficazmente, y tener más tiempo libre para otras cosas, ya sean otras responsabilidades o algo que disfrutemos haciendo.

			Ahora bien: ¿cuál es la otra cara de la moneda?

			
					¿Te sientes exhausto?

					¿Perdido, agobiado?

					¿Como si alguien te hiciera dar tumbos a cualquier lado?

			

			Diga lo que diga tu cerebro saturado, estresado y exhausto, no siempre hay que aspirar a hacer más y más.

			Quizás la solución sea, precisamente, el single-tasking.

			Es decir, centrarse solo en una tarea a la vez. El single-tasking no es solo lo opuesto al multitasking (cosa evidente), sino que además es una oportunidad perfecta para practicar mindfulness en la actividad que estés haciendo en ese momento. El single-tasking es el antídoto a la vida moderna, donde se nos enseña que debemos aspirar a ser eficaces, productivos y útiles para la sociedad, y que para ello resulta indispensable el multitasking.

			NO SE TRATA DE HACER MENOS

			Por tentador que resulte, centrarse únicamente en una tarea, durante todo el día, y día tras día, resulta bastante poco práctico.

			En lugar de eso, el ritual del single-tasking consiste en:

			
					elegir una tarea que suelas hacer regularmente;

					centrase exclusivamente en ella;

					sumergirte completamente en la experiencia de llevarla a cabo.

			

			Esto te ayudará en encontrar la belleza sencilla y la alegría diaria de completar, de manera consciente, una tarea.

			La práctica de este ritual de mindfulness hace que estés completamente presente en el momento. También te enseña a estar agradecido incluso por la más rutinaria de las tareas, y te ayuda a expandir la mente ante la belleza de hacer algo con todo tu ser.

			Seguramente resulta imposible practicar el single-tasking durante toda tu vida; quizás incluso puede resultar agotador durante un día entero. Pero practicarlo una vez al día es más que factible. Y no te hace perder ni un segundo de tu tiempo, ya que puedes ponerlo en práctica mientras haces algo que pretendías hacer de todas formas. Ahora esa tarea rutinaria ya tiene un propósito añadido: es una oportunidad para despejar la mente, aunque sea durante unos minutos.

			
				EJERCICIO

				Single-tasking
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				Este ejercicio no requiere más que cinco minutos de tu tiempo. De hecho, puedes hacerlo incluso en un minuto. Un minuto entero de precioso y meditativo silencio en medio de un día lleno de la urgente necesidad de ser productivo, de completar tus responsabilidades, de demostrar tu valía.

				ELIGE UNA TAREA

				Elige una tarea de tu día a día, como cepillarte los dientes, hacer la cama, tender la ropa o lavar los platos después de comer. Cuando sea el momento de ponerte a ello, dedícate por completo a esa tarea.

				ABSORBE HASTA EL MÁS MÍNIMO DE LOS DETALLES

				Sumérgete en la tarea con los cinco sentidos. Asegúrate de que esa tarea sea lo único que tengas en mente, el único objetivo de ese momento.

				¿Estás tendiendo la ropa? Pues en lugar de planificar qué vas a cocinar para la cena, o de ponerte a pensar en la reunión de mañana, o qué harán tus hijos después de la siesta, céntrate en:

				
						el refrescante y agradable aroma de la ropa limpia;

						la frescura del tejido húmedo en tus manos;

						el sonido de las pinzas al tender la ropa;

						la luz del sol reflejada en cada una de las piezas de ropa.

				

				Valora el hecho de que estás dedicando unos minutos a esta sencilla tarea y que, como resultado, tú y tu familia tendréis ropa limpia.

				O puede que estés preparando una infusión:

				
						Piensa en el agua que está calentándose en el hervidor.

						Mientras vuelques el agua en la taza, concéntrate en el reconfortante sonido que hace.

						Fíjate en cómo las hojas tiñen el agua, que se transforma de un líquido transparente a uno claro, y después más oscuro.

						Si pones leche al té, observa cómo combina con el agua y cambia su color.

						Si te gusta con azúcar, presta atención al tintineo de la cucharilla contra los bordes de la taza mientras lo remueves.

						Mantén los ojos en la taza y mira cómo sube el vapor con delicadeza.

				

				UNA VEZ HAYAS ACABADO…

				Respira profundamente y vuelve a tu rutina.

				Toca volver a columpiar a tus hijos, a poner comida en la tripa, a atender el teléfono…, pero con un pequeño rinconcito de tiempo y concentración que hasta ahora no tenías.

				¿PARA QUÉ CONVERTIRLO EN UN RITUAL?

				Al hacer de este ritual de single-tasking parte de tu día a día, estás priorizando tu bienestar. Es una manera de reconocer y recordar que la vida es más que una serie de listas de tareas pendientes, más que solventar una cosa detrás de otra. Al fin y al cabo, para eso hemos iniciado este camino hacia una vida más simple, ¿verdad? Para disfrutar de más momentos como este a lo largo del día. Más placeres simples. Más pequeñas alegrías. Más intencionalidad consciente.

			

			
				
					El verdadero secreto de la felicidad reside en mostrar interés sincero hacia los pequeños detalles de nuestro día a día.

				

				WILLIAM MORRIS

			

		

	
			
			
				2
				Desconectar
			

			En 1999, el doctor Donald Wetmore, un experto en gestión del tiempo, descubrió que, de media, una persona en ese entonces recibía más información cada día de la que recibía, de media, una persona nacida en 1900 durante su vida entera. Actualmente, pasadas más de dos décadas del siglo XXI, y con la mayoría de nosotros conectados constantemente al correo electrónico, a las redes sociales y a un flujo eterno de noticias a través de nuestros smartphones, creo que es seguro afirmar que la información que recibimos diariamente se ha disparado desde que el doctor Wetmore publicó los resultados de su estudio a finales del siglo pasado.

			Si algo es evidente es que a todos nos hace falta tomarnos un respiro.

			Necesitamos más tiempo para nosotros mismos. Tiempo para apaciguar el ruido, los estímulos, la avalancha de información. Tiempo para vaciar la mente, en lugar de llenarla cada vez más.

			El mundo hiperconectado en el que vivimos tiene sus ventajas: podemos comunicarnos sin importar la distancia que nos separe, descubrir sitios increíbles de manera virtual, aprender de los mejores expertos y resolver cualquier duda, por extraña que parezca, con solo un par de clics de ratón o deslizando el dedo por la pantalla de un dispositivo.

			Pero ese estado de permanente conexión también tiene sus inconvenientes. Llevamos siempre el smartphone encima, y lo utilizamos como cámara, como calendario, como cuaderno de notas y como alarma. Y solemos sentirnos vulnerables, desprotegidos, sin al menos una fuente de conexión digital, ya sea el iPad, el smartphone, el ordenador o todos a la vez.

			Hemos olvidado algo tan sencillo como el hecho de simplemente ser. Parecemos incapaces de centrar nuestra atención en aquello que tenemos delante, en enfrascarnos en una conversación cara a cara, en formar conexiones personales y disfrutar del tiempo sin nada que hacer. Estamos en proceso de quemarnos, de acabar completamente adictos a la conexión digital.

			Nos negamos a desconectar por miedo a perdernos algo.

			Por miedo a no estar al corriente de las últimas novedades, de no formar parte de todo, en caso de que eso signifique ser percibidos como irrelevantes, o de que la gente se olvide por completo de nosotros.

			Pero el precio que debemos pagar por ese nivel de conexión constante es caro. Y el único remedio posible es que aprendamos a compensar nuestra vida digital con determinados periodos de desconexión.

			EL PODER DE DESCONECTAR

			Desconectar del mundo virtual nos permite reconectar completamente con el mundo físico que nos rodea: nuestros hijos, nuestra pareja, nuestra familia, nuestros amigos, nuestro trabajo, nuestro entorno, incluso nuestra imaginación.

			EL RITUAL DE DESCONEXIÓN

			Este ritual consiste en dedicar un rato cada día a desconectar del mundo al que estamos permanentemente conectados.

			Eso significa desconectar de tu ordenador, del correo electrónico, de tu smartphone y de tu televisor.

			De entrada, puede sonar increíblemente simple, ¿no? Pero si te paras a pensar sobre tu día y reflexionas sobre cómo sueles pasar el rato libre, te darás cuenta de que no es tan fácil como parece.

			Piénsalo: ¿de qué manera te gusta relajarte?

			¿Tomando una copa de vino al acabar el día? ¿Leyendo un libro? ¿Hojeando una revista? ¿Cuidando de tu jardín? ¡Fantástico!

			¿O eres de los que prefiere leer un blog? ¿Leer un ebook? ¿Mirar una serie mientras te tomas esa copa de vino? ¿Echar un vistazo en una revista en la tablet? ¿Abrir Facebook? ¿Twitter? ¿Instagram?

			Si eres de los segundos, puede que te relajes con estas cosas, no lo dudo. Pero piénsalo: lo cierto es que sigues conectado. El mundo virtual sigue delante tuyo, sigues atado a él, y permites que siga tentándote a quedarte pegado a la pantalla, a buscar, a consumir, a saber más y más y más.

			A menudo abrimos el smartphone para buscar algo en concreto, pero antes de que nos demos cuenta han pasado veinte minutos y estamos mirando publicaciones de Instagram, revisando el correo de trabajo fuera de horas o buscando en Google cómo se llama el protagonista de The Walking Dead para comprobar si también sale en Love, Actually (aprovecho la ocasión y te confirmo que sí lo es).

			
				
					En internet, es extremadamente fácil acabar atrapado en un estado de pasividad. Consultar el correo no siempre significa responder o mandar un mensaje, pero dedicamos unos minutos a abrirlo igualmente.

				

				COURTNEY CARVER

			

			
				EJERCICIO

				Desconectar
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				ENCUENTRA UN BUEN MOMENTO

				Revisa la agenda y encuentra unos 15 o 30 minutos que tengas libres para desconectar. Elige un momento del día en que sepas que es poco probable que recibas llamadas urgentes o que tu jefe o compañeros de trabajo te necesiten.

				RESÉRVATELO

				Una vez des con ese espacio de tiempo disponible (mejor que sea siempre el mismo cada día) resérvatelo en tu agenda o calendario y márcatelo como tu tiempo de desconexión.

				COMPROMÉTETE A CUMPLIRLO

				Crea una alarma o recordatorio en tu ordenador y móvil. Prográmalo para que suene dos veces, la primera cinco minutos antes (para tener tiempo suficiente de terminar lo que estés haciendo) y la segunda cuando sea el momento de empezar con tus minutos de desconexión. Y cuando suene ese segundo aviso, cierra el ordenador, deja el teléfono fuera de tu alcance, apaga el televisor y céntrate en reencontrarte contigo mismo en el mundo real.

				RESERVA OTRO ESPACIO ANTES DE IR A DORMIR

				Prueba a encontrar otro rato de desconexión antes de irte a la cama.

				Cada vez hay más estudios que sugieren que pasar tiempo delante de una pantalla o expuesto a la luz azul de tu smartphone, ordenador, tableta o televisores de noche no solo tiene un impacto negativo en la capacidad de nuestro cerebro de darse cuenta de que se ha puesto el sol (y por lo tanto hora de irse a acostar), sino que también disminuye la calidad del sueño.

				En nuestro caso, ha habido un antes y un después desde que decidimos que en nuestro dormitorio no hubiese ningún dispositivo electrónico; ahora dormimos mejor y nos levantamos de la cama más descansados y relajados por la mañana. Al despertarnos, ya no miramos inmediatamente el teléfono, ni tampoco consultamos el correo ni las redes sociales. A medida que avances en la lectura de este libro, verás por qué empezar el día sin tecnología puede ayudarte a establecer rituales más positivos en tu vida.

				UN TOQUE DE REALIDAD

				Soy consciente de cómo de difícil puede resultar dar con ratos libres ininterrumpidos en tu día a día. Ya seas estudiante, trabajes telemáticamente, tengas un rato de viaje hasta tu trabajo o cuides de tus hijos (o cualquier combinación posible de estos factores), sé que tienes una vida ajetreada.

				Pero ese rato de desconexión es un ritual tan importante para simplificar tu vida que quiero insistir en que hagas lo posible para probarlo. Si te resulta demasiado complicado, te propongo estas ideas alternativas:

				
						Divide tu rato de desconexión en varias pausas de cinco minutos.

						Intenta desconectar en el tren o el bus, durante el trayecto de ida y vuelta del trabajo.

						Levántate diez minutos antes, y disfruta de un poco de silencio y tranquilidad antes de empezar el día. Los correos electrónicos pueden esperar.

						Si vas al gimnasio de mañana, sal de casa unos minutos antes de lo habitual y encuentra un lugar en el que sentarte durante un par de minutos.

						Intenta mirar menos la televisión de noche.

						Proponte seriamente no pasar tanto rato en las redes sociales. ¿Cuántas veces es necesario refrescar las páginas de novedades? Prueba a reducir el tiempo que pasas en las redes a la mitad, y dedica ese tiempo extra a disfrutar del mundo real.

				

				QUÉ HACER EN ESE TIEMPO

				Puedes probar lo siguiente:

				
						sentarte y disfrutar del silencio

						leer un libro

						salir a pasear

						jugar con tus hijos o tu mascota

						escribir

						conversar con tu pareja o con un amigo

						rezar

						meditar

						hacer yoga

						tomar un café al aire libre, observar el cielo y escuchar el canto de los pájaros.

				

				Hagas lo que hagas para desconectar, lo importante es que te sirva para conectar con el mundo que te rodea, y que permita que tu mente se conecte a otro mundo irreal, solo que en este caso es el de tu propia imaginación.

			

		

	
		
			
				3
				Volcado cerebral
			

			Tenemos las mentes abarrotadas. Demasiadas listas de tareas pendientes, compromisos, quehaceres y notas mentales.

			Resulta complicado y poco productivo vivir con un nivel tan elevado de estrés y tensión durante largos periodos de tiempo. Por mi propia experiencia, doy fe del hecho de que no hacer limpieza de ese caos mental durante días o semanas acaba resultando perjudicial en otros aspectos de tu vida.

			¿Alguna vez…

			
					te has ido a la cama, has empezado a relajarte, y de repente te han venido a la cabeza el montón cosas que se suponía que tenías que hacer ese día?

					te has tumbado en el sofá para mirar una película, y al cabo de poco has cogido el móvil o el ordenador para revisar el correo, abrir las redes sociales o leer las noticias?

					¿has notado que desconectabas en un momento inadecuado (como en una reunión de trabajo o en un momento íntimo con tu pareja) para darle vueltas a tu lista de tareas pendientes?

			

			Ya me lo imaginaba. A mí también me ha ocurrido.

			Molesto, ¿verdad? Tu cerebro parece incapaz de apreciar tus intenciones de dormir, relajarte o mostrar aprecio. Está demasiado ocupado procesando información sin parar.

			Pero tengo una buena noticia para ti. Este ritual diario puede ayudarte.

			

			VOLCADO CEREBRAL

			El volcado cerebral (o brain dumping, en inglés) es un ejercicio de mapas mentales o de escritura en el que, sencillamente… bueno, vuelcas todo lo que te ronda por la cabeza en una hoja de papel.

			Al hacerlo, sueltas cualquier frustración acumulada, problema, preocupación o responsabilidad. Al volcarlo todo en una hoja de papel ya no ocupa espacio en tu mente, y te permite pensar y reflexionar con mayor claridad. Tú eliges cuál es el sistema que te funciona mejor. Puedes probar diferentes métodos y dar con el que mejor se adapte a tu día a día y a tu propia manera de pensar y procesar la información. Sin embargo, básicamente consiste en dedicar entre cinco y diez minutos cada día a volcar en un papel toda la información superflua de tu cerebro. Abre las compuertas y deja que todo salga. Así de simple. La mayor parte de lo que escribas no servirá para nada. Pero oye, mejor fuera que dentro, ¿verdad?

			Una vez esté puesto por escrito, tu cerebro es libre de seguir funcionando con más espacio y comodidad. Ahora sí, por fin, podrá procesar la información más inmediata y lidiar con el presente, en lugar de ver que se nubla con el pasado y el futuro.

			¿QUÉ HAY QUE HACER?

			Para este ritual, son necesarios entre cinco y diez minutos. Lo bonito de este ritual es que, además, puedes combinarlo con el ritual de los tres objetos (capítulo 4) y con los ejercicios de gratitud (capítulo 5) para triplicar los beneficios. Sigue leyendo y descubre cómo hacerlo.

			¿CUÁL ES EL MEJOR MOMENTO?

			Seguramente los mejores momentos para hacer este ritual sean a primera hora de la mañana o de noche, pues es cuando menos probabilidades hay de que tengas distracciones o interrupciones.

			Pero, una vez más, el momento idóneo para ti dependerá de cómo organizas tu día a día. Lo tendrás mucho más claro una vez hayas leído sobre los ritmos matutinos y nocturnos (capítulos 6 y 7).

			VENTAJAS DE LAS MAÑANAS

			Después de una buena noche de descanso resulta más fácil determinar lo que el día te depara, qué es urgente y cómo te sientes. Los volcados cerebrales de la mañana tienen la ventaja de ayudarte a empezar el día de forma positiva, con un propósito y una mente fresca.

			VENTAJAS DE LAS NOCHES

			Hay personas que duermen mejor después de haber hecho ejercicio. Los problemas o injusticias que han ignorado durante el día saldrán a la luz una vez sean volcados por escrito, y, una vez expresados verbalmente, esas personas se sentirán más relajadas y proclives a descansar bien. Hacer este ritual de noche también supone que, al día siguiente, te levantarás sabiendo perfectamente cómo se plantea el día. Ya has dedicado tiempo a ordenar tus ideas, y por lo tanto puedes hacer frente al día sin necesidad de mucha planificación. En cuanto te levantes, tendrás la cabeza despejada y tendrás claro tu propósito.

			
				EJERCICIO

				Desconectar

				[image: ] 15-30-MINUTOS

				Un ritual a la vieja usanza. Solo requiere usar tus manos para vaciar tu mente.

				ENCUENTRA UN MOMENTO DE PAZ

				Con cinco minutos hay suficiente, aunque seguramente diez sean ideales. Le dediques el tiempo que le dediques, lo importante es que te centres en el ejercicio.

				Los primeros días, es más que probable que te resulte más fácil poner un cronómetro.

				TOMA PAPEL Y LÁPIZ

				Hoy en día infravaloramos el poder del papel y el lápiz. El método clásico es mil veces mejor que el teclado y la pantalla (o el dedo y la tableta) para este ejercicio, pues te permite hacer mapas mentales con libertad y limita las distracciones potenciales como el correo electrónico o las notificaciones de redes sociales.

				SOLO TIENES QUE ESCRIBIR

				Sin pensar mucho, escribe:

				
						cosas que debes recordar

						tareas que tienes pendientes

						asuntos que te preocupan

						posibles soluciones

						tu lista de la compra

						eventos de tu calendario

						citas y actos sociales próximos

						ropa que quieres ponerte

						tareas de casa pendientes

						cosas divertidas que han dicho tus hijos

						cualquier otra cosa de la que quieras acordarte.

				

				Si no te sale nada para escribir, puedes optar por escribir: «No tengo nada para escribir. No tengo nada para escribir. No tengo nada para es…». Te garantizo que en cuestión de segundos a tu cerebro se le ocurrirá algo.

				No te autocensures. Deja que las palabras fluyan. No hace falta que todo esté bien escrito, y no importa si hay faltas.

				CREA UN MAPA

				A medida que surjan temas e ideas, puedes añadir flechas y recuadros, trazar líneas entre conceptos relacionados y subrayar palabras y frases. Esto te ayudará a visualizar lo que pasa por tu cerebro y a identificar aquello esencial a lo que debes prestar atención; y a lo que es más importante aún, aquello que carece de utilidad y que puedes olvidar.

				Cuando suene la alarma del cronómetro puedes parar.

				COMBÍNALO CON OTROS RITUALES

				Uno de los motivos por el que recomiendo leer este libro entero antes de empezar a practicar los ejercicios es precisamente porque muchos de ellos están interconectados. Sí, todos te servirán en el camino de simplificar tu vida por separado, pero al combinarlos obtendrás un mejor resultado y ahorrarás tiempo.

			

		

	
		
			
				4
				Tres cosas
			

			Vivimos bajo un torbellino de listas de tareas pendientes. A lo largo de nuestras vidas, hemos oído infinidad de veces que cuanto mayor sea la lista, más importantes somos. Cuantos más puntos tachemos de nuestra lista, más eficientes, inteligentes, productivos o exitosos seremos para la sociedad. O al menos eso es lo que creemos, ¿verdad?

			¿Tienes alguna tarea pendiente de la lista de ayer? ¿Y de la semana pasada? ¿De hace un mes? ¿Un año?

			Si algo lleva en tu lista de tareas pendientes desde hace semanas o incluso meses, debes preguntarte: ¿voy a encontrar el tiempo para, de una vez por todas, hacerlo?

			Lo más probable es que no.

			Ese punto de la lista te persigue, es un recordatorio constante que parece recriminarte lo ineficaz y vago que eres, la poca disciplina y productividad que tienes. ¡Y eso no hace más que sacarte las ganas de terminar esa tarea pendiente!

			¡HASTA NUNCA, LISTAS INTERMINABLES!

			Las listas de tareas largas no ayudan en absoluto a simplificar tu vida. De hecho, lo único que consiguen es ocupar espacio. Lo complican todo. Solo generan frustración, ansiedad, desilusión y la sensación de no ser lo suficientemente válido.

			Así que olvidémonos de ellas.

			En su lugar, prueba de hacer listas de solo tres cosas. Las tres cosas que realmente quieres lograr hoy.

			POR QUÉ TRES?

			Tendemos a comprometernos en exceso cuando creamos listas de tareas pendientes demasiado largas. Porque somos conscientes de que es imposible terminar las treinta y nueve tareas que hay en la lista de hoy, y aun así las incluimos con la esperanza de ser capaces de terminarlas como por arte de magia. Y si seguimos así, estamos destinados a fracasar incluso antes de haber empezado. Sin embargo, si nos limitamos a elegir solo tres tareas:

			
					nuestro objetivo pasa a ser realista (a menos que tengamos un día horrible);

					nuestro objetivo pasa a ser factible (pues la lista no nos abruma);

					nuestro objetivo es claro y sencillo (ya que es fácil determinar el progreso).

			

			La victoria, mejor dicho, las tres victorias, están aseguradas. Cuando, día tras día, logras terminar las tareas que te habías marcado, sientes una enorme sensación de éxito y satisfacción. Atrás queda la sensación de fracaso.

			¡PERO SIEMPRE TENGO MÁS DE TRES TAREAS PARA COMPLETAR AL DÍA!

			Claro, ya lo sé. Pero las cosas que haces diariamente (como hacer la cama, preparar la cena, practicar ejercicio, llevar a tus hijos al colegio) forman parte de tu ritmo diario, no de tu lista de tareas. Eso lo veremos con mayor profundidad en los capítulos 6 y 7.

			Las tres tareas que incluyas deberían ser cosas menos habituales, aunque igualmente importantes; tareas de esas que hace tiempo que tienes en mente. Es por eso por lo que recomiendo combinar este ejercicio junto con el volcado cerebral. Pueden ser cosas como informes por entregar, llamadas pendientes, citas médicas o recados.

			Así pues, cada mañana debes determinar cuáles son las tres cosas más importantes o urgentes de entre todas y proponerte firmemente solventarlas. Puedes incluso hacer dos listas: una para el trabajo y otra para la casa, para tener claro a qué ámbito corresponde cada una.

			Evitarás cargarte presión innecesaria por querer terminarlo absolutamente todo en un solo día. Y la satisfacción de haber logrado tu objetivo cuando termines las tareas de la lista tendrá un poder motivador increíble, que hará que tengas ganas de repetir el ejercicio al día siguiente, y al otro, sucesivamente hasta tenerlo todo bajo control.

			
				EJERCICIO

				Tres cosas

				[image: ] 1-2 MINUTOS

				Puedes combinar este ritual con tu volcado cerebral diario (capítulo 3). Aunque puede que ya sepas cuáles son las tres cosas más importantes que quieras completar ese día. En ese caso, puedes saltarte el primer paso.

				REVISA EL VOLCADO CEREBRAL

				Una vez terminado el ejercicio de volcado cerebral, dedica un minuto a revisar lo que has escrito, y busca si hay algún problema recurrente. Es una oportunidad idónea para escribir esas dos listas (la de tareas del trabajo y de casa) si lo consideras oportuno.

				
						¿Hay algo que puedas hacer hoy para mejorar las cosas?

						¿Tienes alguna tarea específica que debas terminar sí o sí?

						¿Hay algo que sea especialmente urgente?

				

				En caso afirmativo, márcalas.

				HORA DE HACER LA LISTA

				Con papel y lápiz, haz una lista de las tres cosas más importantes. Esas son tus tres tareas del día. Trata de terminarlas antes de ponerte con cualquier otra cosa.

				TAREAS SECUNDARIAS

				Puedes preparar otra lista con cosas menos urgentes pero que quieras terminar, aunque intenta que esa lista no tenga más de cinco o seis puntos. Y recuerda que tu objetivo es completar los tres puntos principales antes de ponerte con la lista de tareas secundarias.

				CREA EL HÁBITO

				A medida que repitas el ejercicio día tras día, podrás incluir las tareas secundarias, así como otras nuevas que vayan surgiendo, a la lista del día. Solo tienes que identificar las tres cosas más importantes y avanzar, de manera consciente y voluntaria, en la lista de tareas no urgentes y factibles, que cada vez te parecerá menos agobiante.

				Soy una firme defensora de lo simple y de evitar complicar cosas que, en esencia, son muy sencillas. Para mí, por ejemplo, una libreta y un lápiz es todo lo que necesito para mi lista de tareas. Puedes tener libretas separadas para el trabajo y para casa. Y si lo que necesitas es un planificador diario más estructurado y con mayor espacio, puedes encontrar mil variedades en tiendas y en internet.

			

		

	
		
			
				5
				Gratitud
			

			¿Sabes esa gente que siempre ve el vaso medio lleno? ¿Que acostumbra a ver lo mejor de las personas? ¿Que es capaz de encontrar oportunidades donde otros ven decepción?

			Pues todos ellos tienen algo en común:

			Estudios recientes han comprobado que la gente que se muestra agradecida regularmente por lo bueno que hay en el mundo probablemente hacen más actividad física, se sienten más satisfechos y gozan de mejor salud.

			GRATITUD

			Todo parece indicar que la clave de la gratitud reside en el hábito de dedicar un rato cada día a mostrarte consciente y agradecido de las cosas buenas de la vida. De dejar de dar por sentadas las pequeñas alegrías del día a día. De ser capaz de hacer una pausa, mirar alrededor y decir: «Puede que mi vida no sea perfecta en este preciso instante. Quizás no estoy de viaje por el mundo; no tengo el trabajo de mis sueños; no he pagado mis deudas; no he logrado ese objetivo que me había marcado. Pero soy yo. Y estoy aquí. Estoy vivo. Y eso es extraordinario».

			Como cualquier cosa que valga la pena, esa actitud positiva y de agradecimiento requiere de tiempo, esfuerzo, paciencia y, por encima de todo, práctica. En este apartado voy a enseñarte cómo integrar la práctica de la gratitud en tu día a día, para que pronto se convierta en una parte inherente de tu rutina.

			A medida que pruebes los ejercicios que te propongo a continuación, intenta dejar atrás las comparaciones y la inseguridad (aunque sea temporalmente). En mi experiencia, si no lo haces, es probable que te resulte más difícil aprender el arte de la gratitud. Y esta práctica pretende dar con cosas por las que estar agradecido en tu vida, no en la vida de otras personas.

			
				EJERCICIO

				Gratitud

				[image: ] 5 MINUTOS

				ENCUENTRA UN BUEN MOMENTO

				Primero de todo debes encontrar un rato libre en tu día, y con cinco minutos es más que suficiente. Justo al despertarte es un momento perfecto, así como antes de irte a dormir. Pero cualquier momento del día en el que dispongas de unos minutos libres es una buena opción.

				Puedes combinar este ejercicio con el volcado cerebral y el ritual de las tres cosas. Ya que vas a dedicar unos minutos a escribir, ¿por qué no poner en práctica los tres rituales a la vez?

				PONTE A ESCRIBIR

				En un trozo de papel, en tu libreta preferida, incluso en la pizarra de la cocina: cualquier lugar es bueno, siempre que te resulte cómodo. Y con lápiz, bolígrafo o tiza, escribe cinco cosas por las que te sientes agradecido hoy.

				Cuanto más breve, mejor. No hace falta que escribas una parrafada, con un puñado de palabras es más que suficiente. Con una frase tendrás suficiente para recordarte las cosas buenas que tienes en tu vida. Una vez hecha la lista, tómate un momento para pensar en ellas, verlas como elementos positivos, y darte cuenta de que existen cosas por las que estar agradecido cada día, independientemente de lo malo que haya sido tu día o de las cosas que puedan preocuparte sobre tu futuro.

				DALE LA VUELTA

				En caso de que te cueste identificar o poner por escrito las cosas buenas de tu vida, prueba a darle la vuelta a las frustraciones o a los resentimientos que te acechan. Pregúntate: ¿hay algo remotamente positivo en eso que tanto te preocupa?

				
						¿Sientes que no tienes ni un minuto libre en tu día a día? Piensa en cuánto te quieren tus hijos y cómo les gusta pasar tiempo contigo. Eso es increíble.

						¿Te preocupa que parezca imposible trabajar tranquilo y sin interrupciones? Quizás es porque tus compañeros necesitan tu ayuda y respetan tus opiniones, así que eso es un motivo de orgullo.

						¿Estás harto de tener que cocinar cada noche? Recuerda que estás alimentando a tu cuerpo, y solo en ese acto ya existen muchas cosas buenas por las que sentirse agradecido.

				

			

			
				
					Para mí, uno de los aspectos más trágicos de la naturaleza humana es esa tendencia que tenemos a postergar vivir la vida. Soñamos con un jardín mágico al final del camino cuando deberíamos estar disfrutando del rosal que crece delante de nuestra casa.

				

				DALE CARNEGIE

			

			
				Resumen

				Single-tasking (1-5 minutos)

				
						Elige una tarea al día y dedícate por completo a ella.

						Concéntrate en todo lo que comporta: los olores, los sonidos, la visión, incluso el tacto.

						Sumérgete en la tarea y sé plenamente consciente de lo que estás haciendo en ese momento.

				

				Desconectar (15-30 minutos)

				
						Dedica al menos quince minutos al día a desconectar por completo: nada de televisión, ni ordenador, ni Kindle, ni iPad. Nada de dispositivos electrónicos.

						Emplea ese tiempo en leer, escribir, jugar o, sencillamente, no hacer nada.

						Puedes dedicar otros quince minutos de desconexión antes de irte a dormir y comprobar que tu calidad de sueño mejora.

				

				Volcado cerebral (5-10 minutos)

				
						Dedica un rato (idealmente de mañana o de noche) para vaciar tu mente. Escribe todo aquello que te preocupa, las tareas pendientes, y tus pensamientos y reflexiones en una libreta.

						Subraya, marca o conecta aquellos elementos que creas convenientes para tener claro qué pasa por tu mente y qué debes hacer para tener paz mental.

				

				Tres cosas (1-2 minutos)

				
						A partir del volcado cerebral, elige tres tareas que consideres más importantes y céntrate en completarlas durante el día.

						No pases a otras tareas hasta que esas tres estén terminadas.

				

				Gratitud (5 minutos)

				
						Mientras hagas el volcado cerebral, aprovecha para escribir cinco cosas de tu vida por las que estás agradecido. Con una o dos palabras para cada uno ya hay suficiente.

						Si te cuesta dar con cosas por las que sentirte agradecido, prueba a buscar el aspecto positivo de aquello que consideras negativo.

				

			

		

	
		
			
				SEGUNDA PARTE
				RITMOS
			

			El ritmo. La cadencia de tu día a día. El tempo, la secuencia, el orden.

			Puedes usar la palabra «rutina» si lo prefieres, pero hay algo en la noción de ritmo que, a mi parecer, la palabra «rutina» no tiene.

			La rutina es algo rígido, inflexible, que hace que sientas que la serie de acontecimientos programados debe ocurrir con precisión si no quieres que el ejercicio sea un fracaso.

			El ritmo, sin embargo, resulta un concepto más inocente. Habla de orden, comprensión y flexibilidad, habla de movimiento y fluidez.

			Solo por cómo suena la palabra al pronunciarla, ya resulta más agradable. Haz la prueba y repite la palabra en voz baja, para ti mismo: ritmo. Rit-mo. Ritmo.

			El ritmo te impulsa a moverte. Te hace bailar, relajarte, dejarte ir, disfrutar del momento y atreverte a descubrir dónde te lleva.

			¿La rutina? No tanto.

			La rutina es más una marcha. Seguir el tempo de un metrónomo. Y si te balanceas, si te retrasas (aunque sea un instante) o si te mueves cuando no toca, has fracasado. Ya vas a destiempo. Quedas rezagado.

			Otra cosa buena del ritmo es que permite cambios, flexibilidad, se adapta a cada etapa de tu vida. Y es por eso por lo que prefiero usar ritmo en lugar de rutina y por qué me gustaría que lo practicases en los dos ejercicios que te propongo a continuación. Ambos ejercicios te ayudarán a crear ritmos de mañana y de noche que se adapten a ti y a la vida que deseas vivir.

		

	
		
			
				6
				Ritmo de mañana
			

			Tener un ritmo de mañana significa que sabes lo que tienes que hacer y cómo tiene que ir tu día. Te ahorra gastar energía mental solo levantarte, por lo que, aunque seas de a los que les cuesta arrancar el día, aún puedes ser productivo. Un buen ritmo de mañana se caracteriza por:

			
					serte útil;

					permitirte tiempo suficiente para hacer todo lo que tengas que hacer;

					tener en cuenta las necesidades de los otros;

					contar con un margen de maniobra.

			

			Una vez lo hayas creado, te sentirás:

			
					más relajado;

					con la mente más despejada;

					preparado para todo;

					menos proclive a perder los estribos o frustrarte;

					más dispuesto a desayunar (si es que desayunas);

					con tiempo para dedicar unos minutos a hacer mindfulness.

			

			
				
					En lugar de empezar el día teniendo que responder a los estímulos que te rodean, eres tú quien, de manera proactiva, crea el tipo de día que deseas tener.

				

				TSH OXENREIDER

			

			
				EJERCICIO

				Ritmo de mañana

				[image: ] 30 MINUTOS (UNA SOLA VEZ)

				Este ejercicio consiste en hacerte preguntas pertinentes para identificar lo que NECESITAS que ocurra, lo que QUIERES que ocurra y lo que ES MEJOR que ocurra para ti y los tuyos.

				No necesitas dedicarle más de media hora. Pero no te preocupes, la gracia de este ejercicio es que con que lo hagas una vez ya es suficiente. Solo será necesario repetirlo cuando creas que el ritmo que creaste ya no funciona. Un inciso: para el propósito de este ejercicio, al decir «de mañana» nos referimos al periodo de tiempo que transcurre desde que te levantas hasta que tú (y quien viva en casa) esté listo para empezar la jornada, salgáis o no de casa.

				(Esto resultó pertinente durante la pandemia de covid, cuando muchos de nosotros trabajábamos parcial o totalmente en remoto).

				INTROSPECCIÓN

				Empieza haciéndote estas preguntas:

				
						¿Cómo son mis mañanas ahora?

						¿Cómo me gustaría que fueran?

						¿Qué tengo que hacer ahora sí o sí cada mañana?

						¿Qué me gustaría hacer cada mañana?

				

				IDENTIFICA TUS NECESIDADES Y ASPIRACIONES

				Toma papel y lápiz. Dibuja tres columnas y ponles los siguientes encabezados:

				
						Tengo que hacer.

						Me gustaría hacer.

						Orden y tiempo.

				

				En la primera columna, haz una lista de todo lo que tienes que hacer cada mañana; es decir, lo que es imprescindible, ya sea para ti o para quienes viven contigo.

				Incluye todo lo que corresponda de la lista que te propongo a continuación, y añade todo aquello que sea específico de tu vida:

				
						Levantarme a las…

						Hacer la cama.

						Despertar a mis hijos.

						Ducharme.

						Desayunar.

						Limpiar los platos.

						Cargar o encender el lavavajillas.

						Vestirme.

						Vestir a mis hijos.

						Lavarme los dientes, peinarme, etc.

						Ordenar la cocina.

						Poner una lavadora.

						Preparar la comida.

						Preparar el almuerzo.

						Recoger la ropa.

						Salir de casa hacia el trabajo/actividades/colegio a las…

				

				En la segunda columna, haz una lista de las tareas que te gustaría hacer durante la mañana. Cosas que quizás no sean esenciales, pero que harían que empezases el día de mejor manera.

				Piensa en cómo hacer que tu día empiece de forma placentera, energética o beneficiosa para ti. Es decir, que funcione y te guste. Por ejemplo, puede que creas que no te hace falta meditar, pero sabes los beneficios que tendría si lo hicieras cada mañana.

				DECIDE QUÉ INCLUIR

				Ahora echa un vistazo a las dos columnas y marca las tareas que quieres incluir en tu ritmo de mañana.

				Asegúrate de añadir al menos un punto de la segunda columna. Añadir a tu ritmo de mañana algún acto de cuidado personal (por pequeño que sea) es una manera estupenda de empezar el día de forma más positiva. Contribuirá a que te sientas más feliz, más relajado contigo mismo y con los demás a medida que avanza la mañana.

				CALCULA CUÁNTO TIEMPO NECESITAS

				Ahora que ya has decidido qué quieres hacer por la mañana, toca pensar en la cuestión del tiempo: tanto en el tiempo que requiere cada una de las cosas que has marcado como el tiempo del que dispones. En la tercera columna, apunta cuánto tiempo aproximado supone cada tarea, y súmalo para obtener el tiempo total que necesitas para llevar a cabo las tareas que tenías planeadas.

				Intenta redondear al alza. Puedes sumar diez minutos adicionales por si surge algún imprevisto, alguna llamada inesperada, por si te duermes, por si estás de mal humor, por si hay una sesión de sexo matutino improvisada. En caso de que salgas de casa para trabajar o para otra tarea que tengas programada, ¿a qué hora debes salir por la puerta?

				¿Y a qué hora te levantas actualmente?

				Ten en cuenta la hora a la que te levantas y el tiempo que supone el ritmo de mañana que quieres implementar. ¿Da el tiempo suficiente?

				En caso de que tanto la hora a la que te despiertas como tu nuevo ritmo sean compatibles (es decir, si tienes tiempo suficiente para hacer todas las tareas de la lista), genial. En caso de que no, debes decidir si prefieres sacar algún elemento de la lista o si prefieres despertarte antes.

				¿Hay alguna de las tareas que puedas hacer de noche, para no cargar tanto tu mañana? Quizás puedas cocinar el almuerzo, preparar la bolsa del trabajo y poner una lavadora de tarde, al volver de trabajar.

				Asegúrate, igualmente, de no ponerte expectativas excesivamente altas. El tiempo da para lo que da, y aunque crear un ritmo intencional para tus mañanas puede ayudarte a sacar provecho de tu tiempo, no es una solución milagrosa que sume por arte de magia un par de horas a las veinticuatro que tiene el día.

				Puedes modificar y perfeccionar la lista y cambiar la hora a la que te levantas para que funcione, y recuerda: no hay opción correcta o errónea. Se trata de pensar en lo que más te sirva a ti y a las personas que te rodean.

				COMPROMÉTETE

				Ponerlo todo por escrito, de entrada, puede que te parezca algo estricto. Pero por el simple hecho de escribirlo es mucho más probable que cumplas con tu nuevo ritmo de mañanas, incluso a nivel subconsciente.

				Durante los primeros diez o quince días, quizás resulte buena idea poner la lista en algún lugar visible, como podría ser la puerta del frigorífico, por ejemplo, y así tener un recordatorio visual del ritmo que has creado. Verás que enseguida, pasados unos días, ya se convierte en un proceso natural.

				También puede serte útil recordar que no estás atado a ese ritmo. Puedes (y debes) ir introduciendo cambios a medida que consideres necesario, o si ves que tu idea no funciona. Recuerda: se trata de simplificar las cosas, siempre para ti y según tu ritmo de vida.

				MI RITMO DE MAÑANA

				Este es mi ritmo general por las mañanas. Hay días más sencillos que otros, pero cuando veo que las tareas fluyen sin complicaciones, los momentos más ajetreados de mis mañanas se vuelven más fáciles y estoy mucho más predispuesta a sacar adelante las cosas que si simplemente las tomara tal y como vienen.

				La gracia de este ritmo es que, cuando algunas de esas cosas no ocurren (si no tengo tiempo para poner una lavadora, por ejemplo) mi mañana no se desmorona. Lo hago más tarde y ya está. De la misma forma, si empiezo a trabajar más tarde, sé que es porque esa mañana he decidido dormir un rato más (oye, una idea completamente válida, si puedes) o porque mis hijos necesitaban mi ayuda para algo, y mañana por la mañana contaré con el mismo tiempo para organizarme. Se trata de tener una mañana lo suficientemente estructurada, y a la vez ser capaz de regalarte cierta flexibilidad cuando hace falta.

				
						Despertarme pronto.

						Ducharme y vestirme.

						Meditar (siempre) y yoga (a veces).

						Preparar una taza de té.

						Directa al despacho a escribir.

						Trabajar en el nuevo libro.

						Despertar a mis hijos, preparar el desayuno y el táper del almuerzo.

						Hacer la cama.

						Ordenar la cocina.

						Poner una lavadora (si hace falta).

						Mis hijos se visten, se lavan los dientes, etc.

						Hacer una tarea doméstica sencilla, como barrer o cambiar las sábanas.

						Colgar la ropa.

						Salir de casa para dejar a los niños en la escuela, o despedirme de ellos si van solos.

				

				La mayoría de los días, este ritmo avanza de forma natural, por lo que no hace falta que revise la lista de tareas ni que tache las que he completado a medida que avanza la mañana.

				Porque es una lista que he ido perfeccionando (es decir, modificando cuando creía necesario) y que se adapta perfectamente a nuestra vida actual. Este es el objetivo: un ritmo al que no haya necesidad de prestar atención, que sea tan personalizado que simplemente fluya. Recuerda que esto requiere algo de tiempo, así que te animo a no abandonar este ejercicio durante al menos unas cuantas semanas, y a hacer los cambios que creas convenientes, hasta dar con el que mejor te funcione.

			

			
				
					Si quieres una solución rápida, prueba a aminorar la marcha.

				

				LILY TOMLIN

			

		

	
		
			
				7
				Ritmo de noche
			

			Una vez explicado por qué el ritmo tiene más sentido que la rutina, podemos centrarnos ahora en por qué puede ser beneficioso para ti crear un ritmo de noche.

			
					Las noches suelen ofrecer más flexibilidad y margen de maniobra, lo que significa que te resultará más fácil adaptarte incluso en los días en que tengas algún plan fuera de lo habitual.

					Cuando tienes claro qué hay que hacer, todo el mundo en tu casa también se beneficia de esa familiaridad.

			

			Las principales ventajas de los ritmos de noche son las siguientes:

			
					Disfrutas de una vida más relajada. Que llegue la noche y tengas claro cómo acabará (y que acabará con un buen descanso) significa que es mucho más probable que te vayas a la cama a una hora razonable y con menos cosas en la cabeza.

					Dormirás mejor. Descansarás de verdad, porque sabes cómo va a empezar el día siguiente, con la tranquilidad de estar preparado para lo que depare el día.

					Contar con una rutina de noche te ahorra tiempo y energía. Y ya puedes destinar ese tiempo y energía a otras cosas más placenteras, como relajarte, dedicar un rato a alguna afición, o pasar tiempo con tus amigos, tu pareja o tus hijos.

					Igual que con el ritmo de mañana, tendrás que hacer un poco de trabajo. Dedica tiempo a crear la lista de tareas y asegúrate de establecer un ritmo realista que se adapte a ti.

					A diferencia del ritmo de mañana, este es mucho más flexible. No tienes que salir de casa corriendo para llegar al tren o al bus, así que cuentas con más margen de maniobra para que tus noches se adapten a tu tiempo y energía.

			

			
				EJERCICIO

				Ritmo de noche

				[image: ] 30 MINUTOS (UNA SOLA VEZ)

				Un inciso: para el propósito de ejercicio, al decir «noche» nos referimos a después de cenar.

				INTROSPECCIÓN

				Antes de empezar, debes preguntarte:

				
						¿Cómo son mis noches ahora?

						¿Cómo me gustaría que fueran?

						¿Qué tengo que hacer ahora sí o sí cada noche?

						¿Qué me gustaría hacer todas las noches?

						¿Qué puedo hacer de noche para que mis mañanas sean más tranquilas?

				

				Este paso, el de reflexionar seriamente acerca de tus ritmos, es fundamental. El objetivo es tener claro cuáles son tus prioridades y qué puedes hacer al respecto. Hecho esto, ya puedes adoptar el ritmo de noche que más te convenga, adaptarlo para que cuadre con tus circunstancias y ponerlo en práctica. Una vez en marcha, puedes olvidarte de ello y que fluya naturalmente. Si lo haces bien, resultará tan sencillo que ni siquiera deberás pensar en ello.

				IDENTIFICA TUS NECESIDADES Y ASPIRACIONES

				Toma papel y lápiz. Dibuja tres columnas y ponles los siguientes encabezados:

				
						Tengo que hacer.

						Me gustaría hacer.

						Orden y tiempo.

				

				En la primera columna, haz una lista de todo lo que tienes que hacer cada noche; es decir, lo que es imprescindible, ya sea para ti o para quienes viven contigo.

				Incluye todo lo que corresponda de la lista que te propongo a continuación, y añade todo aquello que sea específico de tu vida:

				
						Ordenar la cocina.

						Cargar y encender el lavavajillas.

						Bañar a tus hijos.

						Contarles un cuento.

						Llevarlos a la cama.

						Ordenar la casa.

						Ducharte.

						Relajarte (televisión, ordenador).

						Relajarte (leer un libro, escribir).

						Rituales antes de irte a la cama (infusión, baño).

						Irte a la cama a las…

				

				En la segunda columna, haz una lista de las tareas que te gustaría hacer durante la noche. Cosas que quizás no sean esenciales, pero que te ayudarían a empezar el día de mejor manera.

				Piensa en qué te puede ayudar a prepararte para el día siguiente y acabar la noche de manera relajada. Es el momento perfecto para incluir alguno de los rituales que ya te he explicado, además de otras tareas que hayas identificado en el ejercicio de ritmo de mañana y que quizás tengas que dejar para la noche por falta de tiempo.

				Incluye todo lo que corresponda de la lista que te propongo a continuación, y añade todo aquello que sea específico de tu vida:

				
						Prepara la ropa para el día siguiente (para el gimnasio o el trabajo).

						Prepara tu bolsa y la mochila de tus hijos.

						Prepara el almuerzo.

						Prepara la merienda o la cena de mañana.

						Haz el volcado cerebral.

						Lista de las tres cosas.

						Diario de gratitud.

						Desconexión (tiempo sin pantalla).

						Meditar.

				

				DECIDE QUÉ INCLUIR

				Ahora echa un vistazo a las dos columnas y marca las tareas que quieres incluir en tu ritmo de noche.

				Subraya las tareas que quieras incluir en el ritmo. Aunque probablemente muchos de los elementos de la lista ya estén en la primera columna, asegúrate de añadir al menos un punto de la segunda columna. Es importante incluir algún acto de cuidado personal en tu ritmo de noche, ya que te permite hacer algo por ti mismo, independientemente de cómo haya ido el día.

				ESTABLECE TU PROPIO RITMO

				Una vez tengas claro cómo quieres que sean tus noches, es el momento de decidir el ritmo que vas a crear.

				Debes preguntarte lo siguiente:

				
						¿Por cuál de todas estas tareas es mejor empezar?

						¿Cuál me ayudará a terminar el día con un toque positivo?

						¿Cuál me será más útil para tener una mañana tranquila?

						¿Cuáles de estas tareas se pueden agrupar? (Preparar la cena, limpiar la cocina y encender el lavavajillas, por ejemplo, pueden combinarse fácilmente).

				

				Repasa toda la lista y escribe un orden aproximado de tareas en la tercera columna.

				Ten en cuenta que no hay un día igual que otro, así que, una vez más, tómate esta secuencia como algo fluido. Puedes modificarla según convenga. Pero, de igual forma, cuanto más lógica y realista sea, más fácil te resultará de poner en práctica.

				En caso de que te haga falta un recordatorio visual, puedes enganchar la lista al frigorífico durante un par de semanas, junto con tu ritmo de mañana. Eso hará que sea más sencillo adaptar tus noches mientras te acostumbras a tu ritmo. Aunque ya verás que, en cuestión de días, ni siquiera te hará falta echar un vistazo a la lista.

				

				MI RITMO DE NOCHE

				Como para la mayoría de gente, mis noches no son siempre iguales: algunas hago ejercicio o yoga en el gimnasio, por ejemplo. Sin embargo, no cabe duda de que todo es más fácil y cómodo al tener un ritmo establecido, en lugar de intentar meter todas las tareas pendientes con calzador en mi agenda. A continuación, encontrarás cómo son normalmente mis noches (ten en cuenta que mis hijos son preadolescentes):

				
						Preparar la cena.

						Cenar juntos (a menos que alguien tenga alguna actividad deportiva o clases particulares).

						Todo el mundo ayuda a limpiar y ordenar la cocina, a cargar el lavavajillas, etc.

						Mis hijos preparan la ropa y la mochila para el día siguiente.

						Algunas noches miramos una serie de televisión juntos, mientras que otros desconectamos de pantallas (y pintamos, jugamos a un juego de mesa o hacemos alguna actividad creativa).

						Mis hijos se preparan para irse a dormir, y leen un libro durante media hora.

						Planifico cómo será el día siguiente: volcado cerebral, tres cosas, gratitud.

						Preparo la bolsa si al día siguiente salgo pronto de casa.

						Me relajo (charlando, mirando la tele, leyendo).

						Desconecto de pantallas y practico mis rituales de antes de ir a la cama (en mi caso, me tomo una infusión).

						Me voy a la cama (y leo o hago cualquier otra actividad romántica y agradable que suela hacerse en la cama).

				

			

		

	
		
			
				TERCERA PARTE
				PRÉSTATE ATENCIÓN
			

			Adoptar todos o alguno de estos rituales y ritmos en tu ajetreado día a día, sin duda, va a contribuir a hacer que tu vida sea más simple y relajada.

			Pero recuerda: no debes tomártelos como algo restrictivo. El objetivo es simplificar tu vida, no añadirte más presión. Por eso, si cualquiera de estos rituales o ritmos hacen que te sientas:

			
					estresado;

					culpable;

					agobiado;

					con menor margen de movimiento;

					incómodo;

					menos productivo;

			

			entonces, prométeme que harás lo siguiente:

			PARAR
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				La inclinación como antirritual
			

			Ninguno de los rituales y ritmos que te he ofrecido hasta ahora va a servirte de nada si acaban añadiendo estrés o complicaciones a tu día a día. De hecho, supondrían lo opuesto a la simplicidad.

			Por lo tanto, aunque parezca que el consejo que voy a darte en este capítulo contradiga todo lo que te he explicado hasta ahora, créeme cuando te digo que si lo pones en práctica todo cobrará sentido.

			EL ÚLTIMO PASO: LA INCLINACIÓN

			Aunque en realidad sea más una actitud que un ritual, definimos la inclinación como lo opuesto al equilibro. En 2009, Marcus Buckingham realizó un estudio en el que se preguntaba lo siguiente: «¿Qué diferencia a las mujeres felices del resto?». Contrariamente a lo que puedas pensar, las respuestas no iban por el camino del equilibrio perfecto entre vida profesional, personal, salud, familia, aficiones y espiritualidad. En lugar de buscar el equilibrio (concepto que muchas de las mujeres consultadas para el estudio tenían claro que era algo imposible, estresante y aburrido), esas mujeres se inclinaban hacia las actividades que más les gustaban y consideraban significativas. Según qué aspecto vital crean que requiere especial atención en un momento determinado, estas mujeres eligen trabajar en ello, estar presentes allí, y después se inclinan a otro aspecto cuando lo consideran necesario.

			La inclinación no es más que ser consciente del cambio de presiones vitales y tener cierta flexibilidad, a la vez que rechazamos la idea de que todo en esta vida debe estar en perfecto equilibrio, cada hora, cada minuto, cada segundo del día y que, de no ser así, hemos fracasado.

			¿QUÉ HAY DE MALO EN EL EQUILIBRIO?

			Hace muchos años que se nos vende la idea del equilibrio entre la vida profesional y la personal. Y si consideras el equilibrio como algo a lo que aspirar cada día de tu vida (es decir, calibrando constantemente la importancia que das a tu trabajo, tus amistades, familia, pareja, hijos, salud mental y física, espiritualidad, sin olvidar tus propias necesidades), dedicarás tal cantidad de energía a mantener ese ritmo de vida que acabarás agotado y sin dar con el equilibrio adecuado.

			Si te soy sincera, toda esta idea de dar con un equilibrio entre vida personal y profesional no es más que un mito. Y, además, un mito dañino, que solo añade presión adicional al hacer que intentemos conseguir algo imposible, efímero. Sin embargo, si tomamos un enfoque más fluido, veremos que contamos con la flexibilidad necesaria para atender a las diferentes necesidades vitales, como y cuando sea pertinente.

			En lugar de gastar todas tus fuerzas en conseguir y mantener dicho equilibrio, prueba el método de inclinación. Desequilibra las cosas a propósito. Y lo que es más importante aún, aprende a estar en paz con ello.

			De hecho, yo aún diría más: no te conformes con estar en paz con ello, ¡ve más allá y busca ese desequilibrio de forma activa!

			La vida simple consiste en encontrar ligereza, alegría y presencia. Y los rituales que te he propuesto en los capítulos anteriores están pensados para ayudarte a conseguirlo.

			Pero de poco te servirán si no aprendes antes a cambiar tu perspectiva y pasar de una basada en el equilibrio a otra algo más flexible.

			
					Habrá días en los que tendrás montones de trabajo para hacer. En ese caso, opta por comer algo sencillo, hacer las tareas de casa más fáciles y poner en práctica los ritmos más simples.

					Otros días tus hijos estarán un buen rato jugando solos. En ese caso, inclínate para ponerte al día con las tareas administrativas pendientes.

					Si un día sientes que necesitas recargar las pilas, inclínate para tomártelo con calma, dedicarte tiempo, descansar, pedir comida a domicilio, beber mucha agua y acostarte pronto para disfrutar de un sueño reparador.

					Quizás de vez en cuando ves que tu pareja tiene mucho estrés en el trabajo. En ese caso, inclínate para ayudarle con cosas prácticas que sean beneficiosas.

					Otros días querrás limpiar tu casa a fondo. Entonces te inclinarás para alejarte de los compromisos sociales y te centrarás en dedicarte en cuerpo y alma a limpiar y ordenar.

			

			La inclinación nos permite centrarnos en aquello que consideramos importante en cada momento, y decidir intencionalmente dedicar nuestra energía a esas áreas determinadas. El mero acto de inclinarse significa que nos acercamos a algo mientras nos alejamos de otra cosa. No podemos estar para todo, para todos, en cualquier momento. Inclinarse es una forma clara de decir sí a algo y no a otro algo, al menos por el momento. Y lo que es más importante, que no pasa nada por hacerlo.

			De hecho, inclinarnos nos ayuda a lograr un equilibrio a medio plazo. En lugar de luchar con uñas y dientes para encontrar el equilibrio día tras día, resulta infinitamente mejor crear un equilibrio estable a lo largo de un mes, o incluso un año. Si tomamos cierta perspectiva al considerar el equilibrio, veremos que resulta mucho más sencillo darnos cuenta de si vivimos como nos gustaría vivir, y poder identificar aquellos aspectos en los que queramos centrar nuestra atención. Además, todos tenemos días malos y periodos de estrés, por lo que, si nos permitimos cierta indulgencia al considerar nuestra realidad con cierta perspectiva, es muy probable que, al inclinarnos hacia lo que resulta importante, al cabo de un tiempo logremos establecer algo bastante parecido al equilibrio.

			CÓMO INCLINARSE

			Una vez más, esto no es una guía paso a paso. Se trata de algo mucho más parecido a mantener la idea de la inclinación en el subconsciente.

			Se trata de entender, y aceptar, el hecho de que no puedes lograr un equilibrio perfecto.

			En realidad, seguramente ni siquiera te interesa conseguir ese equilibrio. Porque llegar a conseguir (y mantener) un estado de perfecto equilibrio resultaría extremadamente estresante y deprimente. En lugar de eso, debes entender que tu tiempo es limitado y valioso. Así que la mejor opción es elegir a qué quieres destinar tu energía dependiendo de aquello que consideres importante. Tu vida es tuya, y solo tuya.

			Por eso, yo no soy nadie para decirte cuáles deben ser tus prioridades. Ahora bien, lo que sí te aconsejo es que, de vez en cuando, reflexiones sobre ello y te preguntes si te sientes en equilibrio. Dedica un momento a pensar: ¿me he sentido en equilibrio durante…

			
					esta semana?

					este mes?

					este año?

			

			Lo que te diga tu intuición será mucho más preciso que cualquiera de los ideales preconcebidos que tengas sobre lo que se supone que significa un día perfectamente equilibrado.

			
				
					La calidad de vida siempre es proporcional a tu capacidad para disfrutarla. La capacidad de disfrutar de tu vida es la consecuencia de prestarte atención.

				

				JULIA CAMERON
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				Presta atención
			

			El secreto de una vida simple reside, en buena parte, en el arte de prestar atención. En saber detenerse el tiempo suficiente para admirar la belleza (de las grandes cosas, pero también de las pequeñas) que nos rodea. De hecho, si tuviese que resumir este libro en una sola frase, seguramente sería esta: conviértete en un observador. Baja las revoluciones, aprende a prestar atención.

			Y prestar atención es, en cierto modo, entregar una parte de ti mismo, de tu tiempo y energía. Este es el coste de prestar atención. Pero también existe el coste de NO prestar atención, y lo cierto es que resulta mucho más elevado. Recuerda que es importante prestar atención a:

			
					lo que haces y cómo te sientes;

					lo que consumes;

					las cosas que tienes que hacer;

					cómo te sientes mientras las haces;

					los ratos libres entre tarea y tarea;

					tus pensamientos y emociones;

					la belleza;

					tu tiempo y energía;

					dónde pones tu atención.

			

			Atrévete a bajar las revoluciones y disfruta de lo que el mundo tiene para ofrecerte.
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				¡Disfruta de la vida!
			

			Espero que, llegado a este punto, estés motivado para simplificar tu día a día gracias a los rituales y ritmos que te he propuesto. Porque ahora ha llegado el momento de ponerlos en práctica para crear tu propia vida simple.

			Como cualquier otro cambio vital, necesitarás un periodo de adaptación para que los ritmos y rituales se asienten. Y a medida que la vida avanza y va cambiando, te darás cuenta de que tus necesidades también lo hacen, así que siempre puedes adaptar los ejercicios acorde a tu rutina.

			En el momento en el que sientas que tu vida no está equilibrada, o te sientas abrumado o saturado, tómatelo como una señal de que es momento de revisar los ejercicios que has aprendido en este libro. Quizás es provechoso recordarte el trabajo que te has planteado, o reflexionar para llegar a la conclusión de que tu vida ha cambiado lo suficiente como para que valga la pena revaluar qué te sirve y qué no.

			Creo firmemente que cualquiera que lea este libro encontrará algo de provecho en los rituales y ritmos que explico. Incluso si solo pones en práctica uno de estos rituales en tu rutina, estoy segura de que verás un cambio positivo en tu vida. Sin embargo, déjame decirte que mi entusiasmo acerca de las ventajas de una vida simple es tan grande que me encantaría saber que te atreves a ponerlos todos en práctica, si puedes. Qué voy a decirte yo, ¿verdad? Pero, créeme, es la mejor manera de sacarle el mayor provecho.

			¿Por qué no dedicar una o dos semanas para probar estos rituales en tu rutina diaria?

			Y pasadas las dos semanas, fíjate en cómo son tus días, cómo te sientes emocional y mentalmente, y hazte la siguiente pregunta: ¿cómo estoy? ¿Me siento más feliz, más preparado, más equilibrado, más satisfecho, más organizado, controlo más mi vida? ¿O no? Con cada respuesta podrás evaluar cuán eficaz te resulta cada ritual y ritmo que te propongo, y modificarlos o seguir adelante con ellos según te parezca.

			Mientras tanto, recuerda lo más importante: disfruta de la vida. Al final este es mi principal objetivo: ayudarte a crear una vida más relajada, que te deja tiempo y espacio para dedicarte a lo que te hace más feliz. Verás como vale la pena.

		

	
		
			Su opinión es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados
de recoger sus comentarios sobre este libro.

			Por favor, háganoslos llegar a través de nuestra web:

			www.plataformaeditorial.com

			

			Para adquirir nuestros títulos,
 consulte con su librero habitual.

			
				
					«I cannot live without books.»

					«No puedo vivir sin libros.»

				

				THOMAS JEFFERSON

			

			
				Desde 2013, Plataforma Editorial planta un árbol
 por cada título publicado.
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