 
    [image: Cubierta]

  
		
			Mantén el equilibrio

			Pon tu vida en orden
 y alcanza el bienestar

			Esther Leuthold

			
				[image: Plataforma Editorial]
			

		


	
		
			
				Primera edición en esta colección: octubre de 2024

			

			
				© Esther Leuthold, 2024

				© de la presente edición: Plataforma Editorial, 2024

			

			
				Plataforma Editorial

				c/ Muntaner, 269, entlo. 1ª – 08021 Barcelona

				Tel.: (+34) 93 494 79 99

				www.plataformaeditorial.com

				info@plataformaeditorial.com

			

			
				ISBN: 978-84-10243-50-7

			

			
				Diseño de cubierta: Arantxa Álvarez

			

			
				Realización de cubierta y fotocomposición: Grafime, S.L.

			

			
				Reservados todos los derechos. Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo públicos. Si necesita fotocopiar o reproducir algún fragmento de esta obra, diríjase al editor o a CEDRO (www.cedro.org).

			

		

	

		

			Introducción


			¿En qué nos diferenciamos las mujeres actuales de entre treinta y cinco y cincuenta y cinco años de nuestras abuelas a esta misma edad?


			Para empezar, casi la mayoría de nosotras hemos podido realizar estudios superiores y podemos dedicarnos casi a cualquier profesión. En cambio, la mayoría de nuestras abuelas salieron del colegio para casarse y dedicarse de por vida al cuidado de hijos, nietos y, por supuesto, de sus casas.


			Personalmente, más que diferencia lo llamaría peaje. El peaje que tenemos que pagar las mujeres del siglo XXI para poder tener una carrera profesional, formar una familia y mantener una casa. Porque profesión, familia y casa dejan poco espacio para una misma. Y llega un momento en el que todas necesitamos encontrar un equilibrio en nuestra vida.


			Un equilibrio entre nuestra faceta como madres y como profesionales, pero también en nuestro ámbito personal. Porque es este último el que en general sacrificamos sin pensarlo un segundo ante la sensación de agobio que produce dejar desatendidas las otras dos facetas de nuestras vidas.


			Sin embargo, esto es como la pescadilla que se muerde la cola. Al dejar aparcada nuestra parte más personal, con el paso del tiempo (y no hablamos de tiempos muy extensos), empezamos a sentirnos «quemadas» en el trabajo, hartas de ser unas malas madres y de que nuestra casa nos robe el poco tiempo libre que nos queda.


			Las redes sociales son una fuente inagotable de experiencias perfectas en las que no nos vemos reflejadas. De hecho, incluso surgen movimientos desde los que se reivindica una conciliación real y la huida de estereotipos de madres y casas perfectas. Sin embargo, en el fondo, todas aspiramos a un poquito de perfección.


			¿Cómo acabar, entonces, con ese desequilibrio? ¿Cómo tratar de poner un poco de orden en nuestra vida? Aquí empieza el viaje de este libro.


			Abordaremos el orden desde dos facetas: el orden interior y el orden exterior. Porque ambos van de la mano, y sin uno no es posible el otro, y porque esa es la clave para que, de una vez por todas, consigamos el tan deseado equilibrio.


			Por eso, en la primera parte nos centraremos en el orden personal. En ese que, por experiencia personal y también por la de haber acompañado a muchas mujeres durante estos nueve años de investigación y compartiendo contenido de crecimiento personal a través de mis dos blogs, redes sociales y cursos, solemos abandonar y no dar importancia, pero que, al final, es el pilar sobre el que se sustenta el equilibrio personal.


			Siempre me gusta compararlo con el mensaje que transmiten en los aviones de que, en caso de despresurización de la cabina, primero te pongas tú la máscara de oxígeno y, a continuación, se la pongas a tu hijo o a la persona que dependa de ti. Sin embargo, nos empeñamos en atender todo lo demás y en desatendernos a nosotras mismas, y así, sin ser ni tan siquiera conscientes de ello, conectamos la cuenta atrás de una auténtica bomba de relojería.


			En la segunda parte nos centraremos, en cambio, en cómo lograr el orden en nuestra casa y en nuestra oficina sin necesidad de un esfuerzo descomunal. Siempre he compartido mi método personal para mantener mi casa al día. Un sistema que es un cóctel de distintas gurús americanas del orden y de lo que se ha hecho en mi casa y en la de mis abuelas toda la vida.


			El sistema tiene un único objetivo: mantener la casa limpia y ordenada para disfrutarla desde el primer momento. Porque a esta vida no hemos venido a limpiar, y, al fin y al cabo, este ensayo trata de cómo encontrar el orden en nuestra vida para poder disfrutarla de una vez por todas.


			Así que, si has seguido leyendo hasta aquí, es porque, como yo, perteneces a ese alto porcentaje de mujeres que no quieren renunciar ni a su carrera profesional, ni a la maternidad, ni, mucho menos, a sí mismas. Pero a las que, sin embargo, el día a día se les hace cada vez más cuesta arriba.


			A través de estas páginas compartiré contigo el viaje que empecé en mayo de 2017, que es cuando la bomba de relojería de la que te hablaba antes explotó. Cuando dejé de dormir, cuando comía mal y cuando tuve la horrible sensación de no llegar a nada. Cuando me sentía horriblemente culpable por llegar una y otra vez tarde a recoger a mis tres hijos al cole, por supuesto sin merienda o con unos bollos comprados en la gasolinera. Por perderme reuniones y festivales, y por entregarme a ellos sin medida (aunque con gran remordimiento) solo los fines de semana, para suplir el tiempo que no les dedicaba el resto de los días.


			Pero también me sentía culpable por tener la sensación de que, durante mi jornada de trabajo, perdía un tiempo valiosísimo en reuniones absurdas y llamadas interminables. Y por haberme hecho experta en buscar a hurtadillas dónde comprar el maldito disfraz de sol (sí, del astro rey) para mi hija pequeña, en cancelar una y otra vez mis propias citas médicas y en optar por llevar siempre a urgencias a mis hijos para evitar tener que avisar con antelación a mi jefe de que necesitaría faltar un par de horas porque tenía que llevar al pediatra a alguno de los niños.


			Porque una es una profesional, y, si además eres mujer en un mundo de hombres, lo tienes aún más complicado, pero también era madre, y me comparaba una y otra vez con otras madres, y nunca era suficiente. ¡Ah! Y también era esposa, hija, amiga..., pero eso ya opté por dejarlo aparcado, porque era imposible llegar a todo. Lo principal eran los niños, el trabajo y que no nos comiera la mierda en casa.


			¿Los fines de semana? Pues muchos de ellos me llevaba trabajo a casa e iba con mis hijos mayores de un partido de fútbol a otro, con la pequeña a cuestas y un archivador azul bajo un brazo, porque podían llamarme en cualquier momento de la empresa y necesitaba tener los datos a mano. Si no, aprovechaba para limpiar a fondo la casa y planchar durante horas, para luego quedarme dormida en el sofá antes de que empezara el telediario.


			¿Te suena? Bueno, pues hay solución. Y tu vida, y la de los tuyos, puede mejorar de manera considerable. Comencemos.
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				1.

				La importancia del autoconocimiento

			


			La clave del éxito de cualquier método o sistema reside en el autoconocimiento: aquí estoy yo, con mis circunstancias, con mis virtudes y mis defectos, y lo que quiero es recuperar el control de mi vida y ponerla en orden. Cuanto más nos conozcamos, mejor podremos adaptar los cambios. En este capítulo se abordarán las virtudes y los defectos, las pasiones, nuestros ciclos de energía, el sueño y la constancia.


			Antiguamente, el tema del orden y de la organización era mucho más sencillo, y, de hecho, si mis abuelas levantaran la cabeza, me dirían que cómo nos hemos complicado tanto la vida. ¿Por qué? Eso mismo me pregunto yo muchas veces. Y me detengo a reflexionar en las diferencias entre sus vidas y la mía.


			Como decía en la introducción, ellas nacieron y fueron criadas con un objetivo principal: ser amas de casa y madres de familia. Su cometido, pues, era gestionar de la mejor manera posible los recursos familiares que aportaba el marido con uno, dos o incluso tres trabajos. Esa tarea podían realizarla completamente solas o con ayuda de servicio, pero, en cualquier caso, en la figura femenina recaía todo el peso que conlleva una familia y una casa.


			A cambio, podían «disfrutar» de una vida tranquila y de un día a día con pocos sobresaltos marcado por el ritmo escolar, que implicaba nueve meses de colegio y tres meses de vacaciones. A medida que los niños se hacían mayores, las tareas de casa se mantenían o incluso aumentaban. Cuando la familia crecía con la incorporación de nueras y yernos, y posteriormente nietos, el trabajo volvía a aumentar, porque siempre se echaba una mano en casa de un hijo o hija, ya fuera cuidando a los nietos, cocinando extra, cosiendo, etcétera.


			Sin embargo, sabían a qué atenerse. Les gustara o no. Porque esa es otra cuestión. A muy pocas se les permitió realmente desarrollar una carrera profesional. Sí, había mujeres que estudiaban, en la universidad incluso, pero lo estipulado era que, una vez que te casaras y tuvieras hijos, dejaras aparcadas tus inquietudes para dedicarte a lo que la sociedad consideraba que era tu papel: cuidar de tu familia y de tu casa. Ser una esposa perfecta.


			¿Te imaginas que trasladáramos ese paradigma al momento actual? Es decir, ¿que se nos exigiese socialmente ser amas de casa perfectas y estar sin cesar comparándonos con las demás a través de las redes sociales e Internet? Pues no hay que imaginarlo, es la realidad.


			Es más, la cosa se complica. Porque, a diferencia de nuestras abuelas, nosotras ya hemos crecido con madres que trabajaban. Y, aunque hemos normalizado que no hemos nacido para ser esposas perfectas, por desgracia, la sociedad quiere que asumamos que debemos ser personas perfectas. Que debemos estudiar, especializarnos, desarrollar una carrera profesional, pero que no debemos renunciar a ser madres, y a tratar de ser las mejores para nuestros hijos. Educarlos, estar presentes en sus vidas, pero con tiempo de calidad. Preocuparnos de que coman sano, que hagan las tareas del colegio y que vayan a extraescolares para empezar a crear su currículo. Que vivan en un ambiente bonito, saludable y limpio. Tal como vemos en la publicidad, pero, sobre todo, en los perfiles sociales de amigos, conocidos y, especialmente, desconocidos.


			Tu abuela, mi abuela, estaban igual de preocupadas, o incluso más, por el qué dirán. Pero tenían un límite. Lo que se mostraba era cuando tenían invitados en casa o cuando salían de paseo, por lo que su vara de medir la perfección estaba dentro de su entorno social, en su ambiente habitual, en un reducido espacio de tiempo, y lo demás simplemente era «de revista». Así de sencillo.


			Nosotros, a día de hoy, desayunamos viendo el desayuno de una señora estupenda en la otra punta del globo, en una cocina con grandes ventanales, blanca, impoluta, con una enorme barra para comer bizcocho integral casero, mientras prepara el almuerzo del cole a sus hijos. La globalización tiene sus pros y sus contras. Pero, en vez de quedarnos en el «de revista» de nuestras abuelas, poco a poco, de tantas imágenes que vemos al día, nuestro cerebro ha dado por hecho que así es como debe ser nuestra vida.


			Y luego conocemos historias de éxito profesional, de mujeres que consiguen puestos de poder, que manejan multinacionales, que logran premios, alcanzan hitos históricos, y nos sentimos orgullosas y motivadas, y también queremos probar de esa miel. Vemos a otras madres que llevan meriendas saludables, que se sientan a jugar con sus hijos, que pintan con ellos, se manchan, que hacen mil planes fuera de casa, y sentimos que eso es lo que hay que hacer, que eso es lo correcto. Damos por sentado que es así porque vemos cientos de ejemplos así. O vemos a mujeres con cuerpos excepcionales, con ropa maravillosa, que hacen ejercicio cada mañana, que comen como pajaritos o enormes platos con ingredientes complicados, con el pelo perfecto, manicuras inmaculadas, rostros en los que no hay ni un signo del paso del tiempo, y empezamos a compararnos, y sentenciamos que eso es lo correcto.


			Pero nuestra realidad es otra. Es la realidad. Sin filtros, sin encuadre, sin banda sonora de fondo. Y aquí es donde pinchamos. Porque asumimos que no estamos en el lado correcto de la vida y que todo iría mejor si estuviéramos en el otro, en el «de revista».


			Así que vamos a empezar a trabajar en esa inseguridad que nos hace ver todo lo bueno de los demás y solo lo malo nuestro. Para así poner unos pilares coherentes y fuertes sobre los que levantar esa vida que queremos, y, sobre todo, mantener el equilibrio de orden que deseamos en nuestra vida.


			De una crisis puede surgir un gran cambio


			Por desgracia, el día a día nos arrolla, y el ser humano sobrevive en modo piloto automático hasta que no puede más. Es una realidad como un templo. A ese «no puede más» hay quien le ha puesto el nombre de burnout (quemarse), otros le llaman crisis existencial y para otros es incluso una depresión. En cualquier caso, es una crisis.


			Y no por ser una persona optimista y alegre te salvarás. De hecho, yo misma me considero una persona muy positiva. Pero, como ya llevo unas cuantas «crisis» vitales a las espaldas, podría considerarme hasta experta en la materia. Pero tengo una buena noticia, y es que de cada una he salido más fuerte. Y, cuanto más profunda es la crisis, el cambio a mejor ha sido mayor. Lo tengo más que comprobado.


			Los seres humanos somos cíclicos, y cada uno tiene sus propios ciclos vitales, es como una montaña rusa de subidas y bajadas. Hay épocas en las que todo parece rodar a la perfección y, de repente, la cosa empieza a decaer. No sabes cuál es el punto en el que comienza la cuesta abajo, porque al principio casi ni lo notas, hasta que, de golpe, empieza a acelerarse la bajada, y te entra el pánico.


			En mi caso, ocurre más o menos cada dos años y medio, aunque cada vez se espacia más en el tiempo. Suele comenzar con unas semanas de desmotivación, de casi actuar por inercia, y, según avanzan los días, la desmotivación es mayor, y empiezo a ver más lo negativo de las situaciones que lo positivo, hasta que llego al punto de cuestionarme si lo que hago tiene sentido o no. Principalmente, me siento mal conmigo misma. Me juzgo sin cesar, me menosprecio y me comparo con todo el mundo. Siento el síndrome del impostor, y me quedo bloqueada y paralizada durante días. He llegado a mi punto más bajo.


			Antes me asustaba. Ahora, gracias a la experiencia, ya sé lo que tengo que hacer. Y funciona, o al menos consigo que las crisis duren mucho menos, la recuperación sea mejor y el cambio, más positivo.


			¿Y qué es lo que hago?


			Dejar de pensar en el pasado y en el futuro por un tiempo


			Tendemos a vivir recreándonos en el pasado, tanto si fue bueno como si fue malo. Y solemos poner todas nuestras expectativas en un futuro que suponemos fabuloso. Y, al final, el único momento en que realmente podemos actuar, que es el presente, nos lo perdemos.


			Ese vivir en el antes y en el después nos impide vivir de verdad y disfrutar de lo verdaderamente real. A nuestro ego, ese Pepito Grillo que todos tenemos en la cabeza, le encanta nutrirse de pasado y futuro para ponernos las cosas un poco más difíciles. Sin embargo, si nos centramos en el presente, no tiene más remedio que cansarse y dejarnos en paz.


			Analizar dónde estoy


			Ahora que ya hemos aterrizado en el presente, debemos examinar a conciencia en qué situación estamos realmente. Y la mejor manera de analizarnos es responder con sinceridad a una serie de preguntas como las siguientes:


			

					¿Qué es lo que me hace sufrir?


					¿Qué o quiénes me hacen sentir mal?


					¿Me siento bien con quienes o con lo que me rodea en mi vida?


			


			Si analizamos y respondemos a estas preguntas, descubriremos muchas cosas de nosotras mismas e incluso de lo que nos rodea, o de quien nos rodea.


			Te recomiendo que no tengas prisa, y que durante unos días te lo preguntes y recapacites tranquilamente. Lo más probable es que cada día consigas profundizar un poco más, y quizá te llevas la sorpresa sobre que lo que en realidad te hace infeliz es algo muy distinto a lo que pensabas en un inicio.


			También puedes usar una herramienta que te propongo más adelante: la rueda de la vida, que te ayudará a valorar y puntuar los distintos ámbitos de tu vida.


			Hacer este ejercicio con calma es en sí mismo un viaje de introspección, y merece la pena que le dediques tiempo y lo hagas seriamente. Para ello, es importante que te reserves momentos de silencio y para ti a lo largo del día. A mí me gusta encerrarme a escribir, pero también caminar sola a buen paso y no llevar ni siquiera música. Dejar que mis pensamientos vayan y vengan, que afloren los sentimientos.


			¿Cuáles son tus valores y prioridades actuales?


			Muchas veces pensamos que nuestros valores y prioridades son inamovibles y, sin embargo, puede que ese mismo concepto sea el que nos revuelve por dentro al sentir que lo que creíamos que era un pilar de nuestra vida ha dejado de serlo por las propias circunstancias de nuestra vida, y tenemos la sensación de que todo se tambalea por esa razón.


			No obstante, al analizar al detalle, podemos darnos cuenta de que no pasa nada si ese pilar esté débil o incluso caiga, porque resulta que tenemos otro que quizás antes no era tan importante, pero que ha cobrado fuerza ante los cambios o el devenir de la vida.


			Simplemente, pues, démosle la bienvenida.


			Sé consciente de tus fortalezas


			Tendemos a compararnos con los demás, lo queramos o no. Es algo instintivo. Es la forma que tiene nuestra mente para llegar a una conclusión y tomar una decisión. Sin embargo, el sentimiento que provoca esa comparación en nosotras ya es otra cosa, y eso sí que se puede gestionar.


			Cuando empezamos a flaquear, suele ser porque empezamos a sentirnos inseguras ante una situación: síndrome del impostor, miedo a salir de la zona de confort, temor a hacer las cosas mal y posibles consecuencias. Por eso, parar y subrayar aquello que nos distingue, que nos hace especiales, en lo que nos sentimos seguras, nos ayuda a que esos miedos no nos anulen por completo y nos arrastren a un bucle de negatividad.


			Escribe en una lista las cosas que te apasionan, las que se te dan bien de forma natural, las que siempre han visto en ti los demás, aunque a ti te cueste verlo, y déjala a mano, porque echarás mano de ella cuando vengan días de dudas.


			Recuerda qué te inspira, qué te motiva


			Por muy pequeño e insignificante que sea, tira del hilo y a ver qué sale. O quizá lo tienes claro, pero olvidado. Por ejemplo, eres consciente de que te apasiona escribir, pero hace meses o años que no escribes nada de nada, o te apasiona cocinar, pero, como estás siempre a régimen, prefieres evitar el contacto con la cocina. ¿No será que has dejado tus pequeñas pasiones de lado sin darte cuenta y que simplemente vives en piloto automático?


			Más adelante, en este mismo capítulo, encontrarás un ejercicio para ayudarte a reencontrar tus pasiones.


			¿Cómo te gustaría ser en realidad?


			Lo sé, te he dicho antes que había que estar más presente, pero, si has hecho los ejercicios anteriores bien, estás preparada para rediseñar quién quieres ser. La buena noticia es que podemos cambiar siempre que queramos. Nada nos lo impide realmente, salvo nosotras mismas.


			Nos han convencido de que tenemos que mantenernos en una ola y de que, si nos caemos, perderemos la oportunidad de surfear y disfrutar. Sin embargo, las olas llegan una detrás de otra, son infinitas. Y, si nos hemos caído, solo tenemos que esperar a la siguiente, o a cuando estemos preparadas.


			Por eso siempre estás a tiempo de reconducir tu vida y ponerla en orden. Da igual que sea 1 de noviembre o 1 de enero. Siempre podemos. Y debemos hacerlo. ¿Para qué esperar al nuevo año, o a la nueva temporada, o a la semana que viene? Con eso solo conseguiremos aumentar nuestra infelicidad y alejarnos aún más de nuestros objetivos.


			Decide qué quieres ser, cómo quieres sentirte haciendo qué en concreto. Y ponte en marcha.


			Nuevas metas, objetivos a corto plazo


			Ya sabes lo que quieres, ahora toca ir a por ello. Por eso, pon solución a aquello que te desvía, a aquello que te drena la motivación, a aquello que te hace sufrir. Toma cartas en el asunto y ponte una meta más o menos en un tiempo prudencial para que el cambio sea visible.


			Luego establece pequeños objetivos que te lleven a esa meta, y proponte cumplirlos a corto plazo para mantener la motivación y el foco. Es importante que compruebes que esos objetivos están completamente alineados con todo lo que has analizado anteriormente. Es importantísimo y fundamental para que haya éxito en la misión.


			Ábrete, aprende


			Aprovechemos la inercia que hemos conseguido con este parón analítico y obliguémonos a salir un poco más de nuestra zona de confort; no desperdiciemos la oportunidad de hacer algo nuevo, de conocer a alguien, de aprender algo, de nutrir nuestra vida, nuestro cerebro, nuestra alma.


			Porque una crisis es una nueva oportunidad para renacer, para ser mejores, para cambiar el rumbo. ¡Aprovéchalo!


			La rueda de la vida


			Como ya he comentado, la rueda de la vida es una excelente herramienta que te ayudará a ver en qué situación se encuentran las distintas facetas de tu vida.


			[image: ]


			Consiste en realizar en un folio una amplia circunferencia que dividiremos en tantos «quesitos» como aspectos quieras valorar de tu vida: salud, amor, tiempo en familia, carrera profesional, trabajo, economía, hobbies, cuidado personal, labores de casa, seguridad en ti misma, etcétera. Lo que tú consideres importante en tu vida. Además, tienes que dibujar nueve circunferencias concéntricas en el interior, de modo que cada porción quede dividida en diez partes horizontales.


			El siguiente paso es que valores tu satisfacción hacia cada uno de los aspectos que has incluido en la rueda; ten en cuenta que el uno es el valor más bajo y el diez, el más alto. Asigna un color a cada porción y colorea hasta completar el nivel de satisfacción actual.


			Una vez más, te recomiendo que no lo hagas deprisa y corriendo. Tómate tu tiempo. Valora y piensa lo que tienes, pero compáralo con lo que tuviste y también con lo que deseas tener. No sirve de nada que te engañes; es más útil actuar con la máxima sinceridad.


			Cuando la hayas rellenado, verás más claramente, y en un solo vistazo, con qué áreas de tu vida te sientes más satisfecha y cuáles son las que necesitas mejorar y equilibrar. Llegados a este punto, pueden ocurrir dos cosas:


			

					Por un lado, tu lectura puede ser como el siguiente ejemplo: no estoy a gusto con mi trabajo, pero me aporta unos ingresos mensuales que me ayudan a satisfacer otros aspectos de mi vida (posibilidad de viajar, vacaciones en familia, sesiones de masaje, estética, ir al mejor gimnasio o vestir la ropa que quieres y, por tanto, mayor seguridad en ti misma). En general, todo está equilibrado al alza, de modo que en este caso la insatisfacción laboral sería un «mal menor» y quizás, al ser consciente de ello, dejes de darle la importancia y gravedad que le dabas, puesto que se compensa con muchas cosas buenas.


					Por otro lado, quizá te das cuenta de que uno de esos apartados arrastra a los demás o influye de manera negativa en otros. En este caso, tocará tomar medidas centradas en esa área de baja satisfacción, por lo que tu objetivo de aquí en adelante es hacer lo posible por mejorar ese aspecto de tu vida. Toca ponerse en acción.


			


			Como ves, es una herramienta relativamente sencilla de usar, siempre y cuando (e insisto mucho en ello) te vuelques en ella con mucha sinceridad. Puedes personalizarla a tu gusto y realizarla tan a menudo como desees para hacer un seguimiento de tu evolución.


			Virtudes y defectos


			Una vez que hayamos analizado a fondo nuestra vida actual, es probable que nos hayamos dado cuenta de muchas cosas, entre ellas de cuáles son nuestras virtudes, pero también de cuáles son nuestros defectos. Porque, por suerte, nadie es perfecto. Por eso, aprender a convivir día a día con nuestros defectos es igual de importante que hacerlo con las personas que amamos. Sin embargo, en general tendemos o bien a ignorarlos, a no verlos o, en el otro extremo, a engrandecerlos.


			Cuando queremos a una persona, de algún modo, sus defectos se diluyen; por ejemplo, te parecen graciosos sus despistes, su risa es contagiosa y sus fantasías, amenas. Cuando dejamos de querer a esa persona, en cambio, sus despistes son una clara falta de interés, su risa te pone nerviosa y sus fantasías son símbolo de inmadurez o quizá de que te miente a la cara.


			Nosotros mismos actuamos de igual manera con nuestros propios defectos. Y, según el estado en el que nos encontremos, los vemos como rasgos propios de nuestra personalidad con los que hay que lidiar o como un obstáculo grave que nos impide tener la vida que queremos.


			Sea como sea, los defectos están ahí, y es muy importante ser consciente de ellos para aprender a convivir y, por qué no, convertirlos en una virtud. Y es que dicen que cada defecto lleva implícita una pequeña virtud. Solo hay que saber encontrarla y ensalzarla.


			¿Cómo convertir un defecto en una virtud?


			En primer lugar, reconoce el defecto. Por ejemplo: la pereza. A continuación, trata de verlo desde otras perspectivas. ¿Cómo veo la pereza en otras personas que quiero o admiro? ¿Es pereza o cansancio porque no paran de hacer otras cosas? ¿Es un defecto que afecta a todas las facetas de mi vida o solo a alguna en concreto? Por ejemplo, soy perezosa en casa, pero en el trabajo me es completamente imposible porque me echarían.


			Busca ahora la solución para minimizar el impacto del defecto en tu vida. En este ejemplo, podrías encontrar alicientes que te ayuden a no procrastinar u obligarte de algún modo a hacer cosas, aunque en ese momento no te apetezca. Finalmente, encuentra lo positivo de tu defecto: es una forma de recuperar energía tras un esfuerzo en otros ámbitos.


			Reconocer nuestros defectos nos hace más fuertes


			Ser conscientes de nuestros defectos y aceptarlos de un modo adecuado tiene otro beneficio muy importante: nos ayuda a ser menos vulnerables y mejora nuestra autoestima. Y es que, cuando aceptas tu defecto, lo minimizas, por lo que el hecho de que otros lo usen como arma para atacarte no tendrá el mismo efecto dañino que antes.


			Nuestras pasiones


			

				

					La única manera de hacer un trabajo excelente es amar lo que haces.


				


				STEVE JOBS


			


			Una de las claves para averiguar hacia dónde debes dirigir tus pasos, tu vida, está en conocer cuáles son las cosas que te apasionan y te motivan. Parece fácil, pero, hasta que una no se sienta delante de un cuaderno o del ordenador y se enfrenta a una serie de preguntas que le hagan pensar, no es realmente consciente de cuál es su verdadera pasión.


			A mí me gusta compararlo con un viaje. Si no sabes cuál será tu destino, darás vueltas y vueltas absurdas probando a ver qué te gusta. Así que perderás la energía y, sobre todo, el tiempo, y, además, no disfrutarás.


			Sin embargo, si sabes adónde quieres ir exactamente, porque te hace ilusión, y te emociona verte ya en el destino, el viaje será más rápido.


			Pues ahora te invito a que te plantees una serie de cuestiones que te ayudarán a tener más claro cuál es ese destino soñado. Ese que está alineado con lo que quieres ser, con cómo quieres sentirte y con cómo quieres que sea tu vida. Ahí van:


			

					¿Qué me encantaba hacer cuando era pequeña?


					¿Qué hago de forma natural y casi sin esfuerzo?


					¿Qué es lo que hago cuando me siento más auténticamente yo?


					¿Con qué actividad me abstraigo por completo y pierdo la noción del tiempo?


					¿Con qué actividad me siento feliz y realmente en paz?


					¿Qué es lo que más valoro en otras personas?


					¿Y de mí misma?


					Cuando fantaseo, ¿adónde se dirige mi mente?, ¿cómo soy?, ¿qué hago?, ¿dónde estoy?


			


			Si respondes a estas preguntas de forma tranquila, tendrás claro qué es aquello que te apasiona. Una vez que seas consciente de ello, y lo tengas presente, ponte a ello. Empieza a hacerlo. No valen las excusas de «no tengo tiempo», «ahora no es el momento», «qué locura». Porque quien quiere, puede, y siempre se puede rascar un tiempo.


			Hace diez años decidí crear un blog. Siempre me ha gustado escribir. Desde pequeña. Una de las cosas que más me gustaba era cuando en clase nos pedían una redacción. Las mías eran siempre las más largas. Incluso en 3.º de BUP, lo que hoy sería 1.º de Bachillerato, escribí un relato corto que a mi profesor de literatura le gustó tanto que me pidió que lo leyera en voz alta al resto de mis compañeras.


			Por eso, cuando mi vida era más complicada que nunca, con un bebé de meses y dos niños de tres y cuatro años, trabajando fuera de casa media jornada y turnándome con mi marido para su cuidado y el mantenimiento de la casa, encontré en escribir el blog una forma de dar vida a una de mis pasiones.


			Como durante el día no tenía tiempo de hacerlo, empecé a adelantar la alarma del despertador. Si nos levantábamos todos a las siete, yo empecé escribiendo a las seis, luego a las cinco y media y, finalmente, a las cinco. Y no me costaba. No me costaba despertarme, ir lo más sigilosa posible a la mesa que tenía en un rincón del salón y ponerme a escribir, editar las fotos y darle al botón de publicar antes de meterme en la ducha y empezar la carrera diaria.


			Para mí, no era una rutina como tal, pues lo que estaba haciendo me apasionaba, era mi forma de expresarme, de aportar al mundo, de soñar, de pensar, de salir de mi zona de confort, y no me costaba despertarme, madrugar y ponerme a escribir. Además, era mi momento. Era ese tiempo solo para mí, con una casa completamente en silencio. Una vez disfrutado ese momento, ya estaba lista para enfrentarme a la vorágine del día. Porque partía de la sensación de que ya había disfrutado de algo solo mío.


			Siempre que cuento esto públicamente, siempre, hay alguien que me contesta que ella no puede, que es que ya madruga para ir a trabajar, que le es imposible despertarse antes. Mi respuesta es siempre la misma: «Quien algo quiere, algo le cuesta».


			De todos modos, eso no significa que tengas que adelantar la alarma por decreto para ser feliz. No. Lo que significa es que quizá tengas que sacrificar algo de tu día a día para encontrar ese momento para ti. Porque, efectivamente, no todo el mundo disfruta de una maravillosa energía al despertar. Hay a quien le cuesta arrancar y cuando más activo está es al atardecer. Por eso es muy importante conocernos bien y distribuir nuestro tiempo y esfuerzos en función de la energía que tengamos.


			Nuestra energía


			Todo en este mundo es energía. No lo digo yo, lo dice la ciencia, en concreto, la mecánica cuántica. Nosotros mismos somos energía; vibramos, emitimos una frecuencia electromagnética que es medible. Por eso, cuando descubres cuán importante es saber gestionar, proteger y cuidar tu energía, tu vida cambia.


			Este tema me encanta. Me gusta porque he visto en mí los efectos de ser consciente de mi energía, y a mis alumnos trato de hacérselo entender desde el principio, pues mucha de la frustración que se genera en nuestras vidas es culpa de no entendernos, de no comprender y respetar nuestra propia energía.


			Te pondré un ejemplo. Laura quiere tener ese momento suyo del que te hablaba anteriormente. Sus circunstancias son parecidas a las mías: tiene dos hijos, trabaja fuera de casa y siente que su día a día arrolla y jamás tiene tiempo para ella. Siempre le ha gustado leer, pero, desde que tiene hijos, le cuesta. Por las noches, en la cama, no lee ni medio párrafo y ya se le han cerrado los ojos. Durante el resto del día, tiene la sensación de ir siempre a la carrera.


			Ha visto en mi perfil de Instagram mis fotos y vídeos en los que a las seis de la mañana hago mi rutina de gratitud y visualización (en próximos capítulos te hablaré sobre ella) y quiere hacer lo mismo, pero leyendo. El primer día se pone la alarma a las 5.55 y se despierta sin problema. Está ilusionada, tiene ganas de tener su momento. Se prepara un té y se va al salón a leer durante una hora, hasta que hay que ponerse al lío con la rutina familiar.


			Al día siguiente, repite la acción. Sin problema. Pero al tercer día está agotada, y retrasa la alarma tantas veces que se dice a sí misma que no puede y que ya lo hará mañana. Pero se repite la historia, y entonces surgen en ella sentimientos de frustración por no ser capaz de sacar tiempo para ella y, por tanto, se ve abocada a vivir en una especie de rueda de la que es imposible bajarse.


			Me escribe y me pregunta qué hacer. Le propongo que se olvide de la mañana, al menos por ahora. Madrugar requiere que te acuestes antes, es decir, puedes robarle horas al sueño de manera puntual, pero no como norma. El cuerpo necesita descansar, recargar la famosa energía.


			A estas alturas de la vida, uno tiene que conocerse, y saber, más o menos, si siempre ha sido más bien búho o alondra. Los búhos son las personas que por la mañana se arrastran y se van espabilando a medida que pasan las horas, mientras que las alondras, por el contrario, se levantan con una gran energía que van gastando a lo largo del día.


			Esta es la razón por la que, por mucho que trates de madrugar, te será imposible: si tu naturaleza es la del búho, estás luchando contra un gigante y te costará tanto que no podrás disfrutar de ese momento por mucho que lo intentes. Pero, tranquila, porque el día es largo, y siempre se puede encontrar un momento.
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