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      “L’amour pour principe et l’ordre


      pour base; le progrès pour but”.


       


      AUGUSTE COMTE


       


       


       


       


       


      (El amor por principio y el orden


      por base; el progreso por fin).

     


       



   
     


    Introducción


    

    “¿Cómo estás? ¿Todo en orden?”.


     


    ¿Por qué hacemos referencia al “orden” cuando saludamos? Pareciera que estar en orden fuese un estado, como si decir “todo en orden” significara “estoy muy bien”. Según mi experiencia, efectivamente el orden se refiere a un estado de ánimo, muy ligado a la decisión que tomemos sobre elegir una vida en orden. Una vida donde las rutinas tengan que ver con los objetivos personales, con nuestros tiempos, con nuestro cuidado personal y, todo esto, en armonía con lo que nos rodea: el hogar y la familia.


    Mi convicción es la siguiente: tener una vida ordenada es posible. Por supuesto, existen factores externos que pueden interrumpirnos, desviarnos o sacarnos temporalmente de la ruta del orden. Pero, si ya tenemos nuestra ruta armada, podemos retomarla sin muchas dificultades. Esto es justamente lo que me propongo con este libro, que espero que te sirva de inspiración y te brinde las herramientas necesarias para lograrlo.


    Terapia del orden, mi primer libro, es una guía práctica para mejorar tu vida a partir del orden de los espacios. Allí expongo la filosofía que me acompaña desde los principios de mi trabajo como interior planner, que me llevó por centenares de casas, principalmente en Argentina y Uruguay: “Una casa ordenada es una mente ordenada”.


    Siempre creí con firmeza que una de las formas de ordenar nuestra mente es ordenando nuestro exterior, es decir, los espacios donde habitamos. Por eso, mi trabajo tiene como objetivo ayudar a poner orden en todos los espacios de una casa: ya sea el placard, la cocina, el cuarto de los niños, o los espacios laborales como escritorios y bibliotecas. Incluso, podemos ordenar los espacios que se convierten en extensiones de nuestro hogar cuando no estamos en ella, como la valija, el maletín y la cartera.


    Con el paso del tiempo, fui comprobando que, cada vez que ordenaba con algún cliente un espacio de su hogar, él también iba ordenando algún aspecto de su vida. Así nació Terapia del orden, como una manera de unir esos testimonios y experiencias. Una de mis clientas, a quien entrevisté para el libro, lo puso en estas palabras: “Al ir ordenando afuera, también íbamos ordenando nuestros propios armarios interiores”.


    Ordenar nuestros espacios es el primer paso que debe darse cuando se decide mudar hacia una vida ordenada. ¿Por qué el primero? Porque es la base de todo, como los cimientos en una construcción. Por ejemplo, no puedo pensar en cambiar mis hábitos alimenticios cuando tengo una cocina que está desbordada de cosas y donde no encuentro nada. Este estado de caos me va a impedir encontrar las ollas, preparar los ingredientes y disfrutar de cocinar más sano. En cambio, con una cocina en orden, podré pensar con claridad en el menú, tendré los utensilios a mano y la heladera con los ingredientes que necesite.


    Lo mismo sucede con cada uno de los espacios, y voy más allá: incluso sucede con nuestra primera casa, nuestro cuerpo. Si las tareas que llamamos comúnmente “domésticas” me llevan toda la mañana, difícilmente logre hacerme el tiempo para pensar en alguna rutina física que pueda realizar diariamente para ocuparme de la salud de mi cuerpo.


    Porque para llegar a lo que yo llamo una vida en orden hacen faltan otros elementos además del orden en el hogar. Ese es el punto de partida, pero no el punto final. Por eso este libro viene a complementar al anterior y aquí me propongo ayudarte a dar el próximo paso para una vida ordenada: el orden personal. Y para eso hay que ocuparse de nuestras dos casas: una es nuestro hogar, la otra somos nosotros mismos.


    Mientras que Terapia del orden se enfoca en el orden del hogar, Una vida ordenada tiene como objetivo sumar la organización personal y hacer foco en nuestra primera casa; es decir, nuestro cuerpo. Cuando uno logra articular sus dos casas, está en paz.


    ¿Y cuál es el propósito de articular el orden de los espacios con la organización personal? Lograr un día a día más simple —¡basta de “no tengo tiempo para nada”!— y alcanzar los objetivos que queremos para nuestra vida en el tiempo limitado con el que todos contamos. ¿Cómo hacer para que nos rindan las 24 horas que tiene un día, esas que parecen no alcanzar nunca para todo lo que debemos hacer?


    Y, por otro lado, si estamos organizados y tenemos nuestros objetivos claros, podemos comenzar a ocuparnos de quienes nos rodean. Pero cuando no estamos bien, pareciera que todo lo demás colapsa.


    Mi objetivo es que este sea un libro para tu mesa de luz. Un libro de consulta y una guía para poder poner tu vida en orden. Tal vez tu hogar ya está ordenado, pero sin embargo otros aspectos de tu vida siguen desorganizados. Para estar en equilibrio, este es el momento de centrarte en tus tiempos y tu cuerpo. En este nuevo desafío, la gran protagonista va a ser la organización.


     


    CUERPO + CASA + ORGANIZACIÓN =


    ORDEN EN TU VIDA


     


    Jean-Pierre Sergent, pintor francés, dijo: “El éxito no se logra solo con cualidades especiales. Es sobre todo un trabajo de constancia, de método y de organización”. Coincido plenamente con Sergent, quien plantea la organización como una de las bases del éxito. Y siguiendo esta línea, en estos años puse en práctica atajos para poder organizar tanto mi vida personal como familiar. De todos estos atajos, el 90% gira en torno a la organización. Por eso confirmé que definitivamente podemos ser más productivos en nuestro hogar.


    En este libro encontrarás los 7 pasos que te propongo para alcanzar una vida ordenada y así lograr disfrutar de tu tiempo, tu hogar y tu vida. Los ejercicios te ayudarán a establecer prioridades sin perder energía, con consejos y hábitos para poner en práctica. Las reflexiones te darán ideas para ganar tiempo e incentivo para ocuparte de vos mismo. A través de los testimonios, podrás ver cómo otras personas han logrado este camino. La idea es que comiences a organizarte en lo que puedas hoy, siguiendo en orden los 7 pasos. Si sentís que estás por descarrilar, podés volver al capítulo que necesites para reajustar tu vida.


    Desde el año 2013 me dedico a motivar y alentar a las personas para que logren ordenar sus casas y, por ende, sus vidas. Estar “en orden” es una metáfora para encontrarnos a nosotros mismos. En el proceso de reencuentro con nuestro ser, alcanzamos el bienestar, que se vincula a cualidades como la verdadera felicidad, la paz, la belleza, la sabiduría y la inspiración. También se trata de las cosas buenas de la vida, como la salud mental y física, el crecimiento personal, los valores y principios, la integación social y el trabajo.


    A través del orden personal podemos moldear el espacio de vida que realmente queremos, creando un ambiente que nos nutra y nos fortalezca. Esa es la maravilla de la organización: es una herramienta para empoderarnos.


    Todos tenemos la libertad interior de elegir. Espero poder ayudarte a elegir una vida en orden, con la tranquilidad, alegría y satisfacción que esto conlleva. Este es un libro de disfrute. Vas a encontrar que, en la medida en que vayas sumando pequeños cambios, organizar tu vida va a ser cada vez más fácil y placentero.


    ¡Aquí estoy para acompañarte en el proceso!


  
    
1 
 PRIMER  
 PASO 
 REGISTRÁ TU TIEMPO HOY


  


  Muchos de mis clientes se quejan de la falta de tiempo. Sin embargo, cuando les pregunto en qué están ocupando sus días, pocos de ellos pueden darme una respuesta concreta. Son pocos los que recuerdan concretamente qué fue lo que estuvieron haciendo la semana pasada que no les permitió encontrar tiempo para ellos.


  Recuerdo que una de las veces que me propuse cambiar mis hábitos alimenticios, el día que tuve la cita con la nutricionista ella me preguntó si comía alimentos “que sabía que no debía”. Mi respuesta automática fue que no. Inmediatamente me aclaró que se refería a comidas procesadas como hamburguesas, papas fritas y pizza. Yo no era consciente de cuán seguido lo hacía hasta que me propuso escribir, todos los días, a cada hora, qué era lo que comía y en qué cantidades. Me dio un calendario impreso de la semana, con renglones para anotar horarios y tipos de alimentos que ingería. Hice mis anotaciones a conciencia y me fui sorprendiendo con los resultados. Casi todos los días había una colación o una comida con productos poco saludables o muy calóricos. Yo estaba convencida de que no lo hacía, pero cuando lo vi escrito me di cuenta de que mi memoria me estaba engañando: no tenía escapatoria.


  Cuento esta anécdota para ejemplificar que tomar un registro de tu tiempo y de tus actividades durante una semana es el puntapié inicial para organizarte. De otra manera, sin un registro, no podemos contestarnos la pregunta clave: ¿En qué estamos ocupando nuestro tiempo hoy? Te propongo que, por una semana, escribas cada cosa que hagas, desde el momento en que vas al supermercado hasta esos minutos en que detenés todo para contestar un correo electrónico. Una vez que empieces este ejercicio, vas a darte cuenta de la cantidad de cosas en las que estás haciendo un mal uso de tu tiempo. Y cuando hagas ese click… ¡te aseguro que vas a comenzar a hacer cambios de inmediato!


  El que sigue es un modelo de calendario para completar y poder empezar tu ruta de orden personal.


  Podés hacerlo en soporte impreso o digital; es una cuestión de gustos. Si optás por el segundo, una posibilidad es usar el Google Calendar para ir registrando todas tus actividades diarias. Otra es el block de notas (que por lo general viene con los celulares), que también puede utilizarse para el día a día, porque al igual que una hoja en blanco, se puede ver claramente qué ya se ha hecho y qué falta hacer. El punto importante es visualizar una semana completa para poder evaluar, revisar y sacar conclusiones. Una vez que finalice la semana, podrás saber en qué se va tu tiempo. Podés usar cuatro colores para diferenciar entre:
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TIEMPO DE TRABAJO (incluso llamados, reuniones que atendés fuera del horario laboral o viajes relacionados con el trabajo);


    	
TIEMPO PARA LAS ACTIVIDADES DEL HOGAR (las tareas domésticas que se realizan dentro del hogar, pero también las que se realizan afuera: gestiones en el banco, compras de comida, diligencias y más);


    	
TIEMPO EN FAMILIA (tanto el que pasamos dentro del hogar como fuera de él);


    	
TIEMPO QUE DEDICÁS A HACER COSAS SOLO PARA VOS (desde hacer deporte, participar de un taller o ir al cine, hasta tiempo para leer o mirar una película).

  


   


  Una vez que puedas visualizar los resultados, estoy segura de que te van a sorprender. Al tenerlos a la vista, va a ser más fácil saber por dónde tenés que equilibrar tus actividades diarias para contar con más tiempo para hacer aquello que te gustaría. Ahora sí vas a poder empezar a pensar en emprender una actividad nueva, pasar más horas junto a tus hijos o simplemente disfrutar de un momento de ocio.


  EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO


  “Quiero organizarme y no sé por dónde empezar”, “siento que siempre estoy corriendo y nunca logro nada”, “no tengo tiempo para mí”. ¡Cuántas veces nos quejamos de estas cosas! La pregunta clave aquí sería: ¿estás llevando la vida que realmente querés llevar? Esta es la primera pregunta que le hago a una persona que me pide ayuda. Porque, tras esas quejas, siempre hay algo que no nos está permitiendo disfrutar.


  Veamos ejemplos: “El día no me alcanza”. ¿Una posible solución? Podés ordenar tus horarios y levantarte una hora antes de lo habitual para realizar una actividad que te genere satisfacción por la mañana. “Siento mi cuerpo pesado”. ¿Cuál sería una solución? Podrías dejar de consumir harinas refinadas. Para lograrlo y no abandonar al primer intento, es necesario ordenar tus comidas de manera tal que tengas en tu casa alimentos que no las contengan.


  Hay días en que parece que nos faltaran horas: tenemos la sensación de no poder terminar aquello que nos quedó pendiente y, además, se nos acumulan aún más tareas. Mucho se ha escrito acerca de esta temática en el área del trabajo, la oficina y la productividad en la empresa. En el ámbito de la vida personal, el famoso “Time is money” (el tiempo es dinero) cobra sentido desde otro lugar: nuestro hogar. Vivimos en una época en la que estamos empezando a ver cambios de paradigma en cuanto a la productividad, un concepto que ya no se asocia solo al ámbito profesional. Productividad y efectividad son dos palabras que se suelen escuchar mucho en el contexto de la empresa, pero ¿se pueden trasladar a nuestros hogares?


  Es muy común —lo veo diariamente en mi trabajo— que madres que trabajan, tienen hijos, actividades extras y tareas domésticas se encuentren sobrepasadas por esta “falta de tiempo”. En la vorágine de todos los días, es difícil frenar para preguntarnos si estamos haciendo lo que realmente queremos, o si podemos dedicarnos a actividades que realmente disfrutemos. ¿Podemos encontrarnos con ese tiempo que “nos falta”? Cambiaría esta pregunta por la siguiente: ¿Cómo podemos organizarnos mejor? ¿Podemos ser más productivos en nuestro hogar? Sí. Cada minuto dedicado a organizar permite ahorrar tiempo y dinero en el día a día.


   


  ORDEN + ORGANIZACIÓN + GESTIÓN DEL TIEMPO =


  PRODUCTIVIDAD EN EL HOGAR


   


  Evaluemos en qué estás usando tu tiempo. Teniendo en cuenta cuáles son tus prioridades hoy, hacete las siguientes preguntas:


   


  
    	¿Qué porcentaje de mi tiempo estoy usando en áreas que no corresponden a mi lista de prioridades?


    	¿En qué estoy gastando mucho tiempo?


    	¿Cómo puedo ser más eficiente y reducir el tiempo en áreas que son menos importantes para mí hoy?

  


   


  Si queremos ser más organizados para disfrutar los beneficios de la productividad y la efectividad, hay que desarrollar el hábito de ser pacientes, ¡no vas a cambiar de la noche a la mañana! La palabra clave del proceso: ¡motivación!


  Si querés alcanzar tus objetivos, como hacer ejercicio, comer mejor, leer más o aprender un idioma, solo hay una cosa que se interpone entre tu deseo y la realidad: tomar la decisión. Decidirte es el primer paso.
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    “Da tu primer paso ahora.


    No importa que no veas el camino completo. Solo da tu primer paso y el resto del camino irá apareciendo a medida que camines”.


     


    MARTIN LUTHER KING JR.

  


  Tomar una decisión que se sostenga en el tiempo no es fácil. Por eso te propongo que hagas una elección vital: que elijas el camino del orden, porque si estás eligiendo orden, estás eligiendo bienestar. Cuando uno se levanta cada mañana y ve orden, inevitablemente está mejor predispuesto a un día ordenado. Pero si es al revés, y uno se levanta sin encontrar sus zapatos, con la camisa arrugada y con el frasco del café para el desayuno vacío, hay grandes posibilidades de que ese día no fluya de la mejor manera. En el siguiente cuadro, verás un resumen de cada paradigma para que puedas tomar la decisión con la cual te vas a quedar.


   




  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          LOS FRUTOS DE CADA PARADIGMA
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          vs.

        

        	
          Desorden

        
      


      
        	
          Paz interior

        

        	
          Malestar
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          Oscuridad

        
      


      
        	
          Motivación

        

        	
          Desmotivación

        
      


      
        	
          Ocupación

        

        	
          Preocupación
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TESTIMONIO 
 
 “El orden consciente”



  (CECILIA, Buenos Aires, Argentina)


   


  Siempre fui ordenada. Sin embargo, nunca me había dado cuenta del impacto del orden en uno mismo y en lo que nos rodea hasta que comencé a vivirlo interiormente, a sentirlo verdaderamente. Antes ordenaba superficialmente, hoy lo hago involucrándome. ¿Hay diferencia? ¡Para mí, muchísima! El orden consciente, como me gusta llamarlo, llegó a mi vida en un momento en el que estaba desorientada, abrumada, agobiada, con miedos e inseguridades. Había decidido dejar mi carrera corporativa después de años para redescubrirme e intentar nuevos caminos. Era tal el caos en el que me sentía emocionalmente que tuve la necesidad de ordenar. ¡Ordenando el afuera me ordené por dentro, me equilibré, me estabilicé nuevamente! Era justo lo que necesitaba. Fue sanador. Vivir con mis espacios en orden es un placer a la vista que me transmite calma. Ser desapegada es liberador. Vivir con menos cosas hace mi vida más simple. Soy una agradecida por haber incorporado esta filosofía de vida, la cual permanecerá en mí y en los míos por siempre, porque eso tiene el orden: una vez que se incorpora, es para siempre.
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EJERCICIO 
 Para reflexionar



    ¡Es tiempo de decidirte a ordenar tu vida!


    ¿No sabés por dónde comenzar? Empecemos respondiendo estas preguntas:


     


     


    ¿Realmente querés realizar cambios en tu vida?


     


     


     


    ¿Cómo te sentirías si pudieras lograrlo?


     


     


     


    ¿Cuáles son las posibles consecuencias


    positivas y negativas?
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    Cuando hayas contestado estas preguntas, tomate unos minutos más para seguir reflexionando:


     


    ¿Tenés la voluntad para hacerlo?


     


     


     


    ¿Qué podría salir mal?


    De ocurrir, ¿podrías corregirlo?


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    Comenzar un cambio puede generar temporalmente algunos momentos incómodos o de quiebre. Esto no significa que debas renunciar, sino que necesitás estar preparado y, de ser necesario, ir corrigiendo a la par del proceso para seguir adelante. ¡Bienvenido al camino del orden!
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    “Un viaje de mil millas


    empieza por un primer paso”.


     


    LAO-TSE

  


  
    
2 
 SEGUNDO  
 PASO 
 TOMÁ CONCIENCIA DE LA IMPORTANCIA DE ESTAR BIEN


  


  Con la palabra “bienestar” me pasa algo complejo. Siento que es una palabra difusa. Si vamos al diccionario de la Real Academia Española, la primera definición que encontramos es: “Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien”. ¿Y cuáles serían esas “cosas necesarias”? ¿Qué significa “vivir bien”? ¡A esto me refiero con difuso! Podemos pensar al bienestar como un término que remite a la importancia de qué valoramos, cómo esperamos vivir y cómo queremos disfrutar de nuestra vida. Posiblemente no exista una definición única, sino que recae en cada uno buscar la personal. Así y todo, en la mayoría de los casos ayuda a orientarnos hacia la reflexión y la elaboración de planes de vida positivos, que nos recuerden nuestros valores y propósitos. El objetivo de este segundo paso es tomar conciencia de la importancia de estar bien si queremos disfrutar de nuestro tiempo, nuestro hogar y nuestra vida.


   


   


  ¿Qué nos aporta el bienestar/estar bien?


   Un sentimiento de satisfacción y tranquilidad.


   


  ¿Cómo lo logramos/alcanzamos?


  Dependerá de cada persona. De las decisiones que decida tomar y la intensidad que le quiera dedicar.


   


   


  ¿Cómo podemos ejemplificar el estar bien? La siguiente pirámide nos puede ayudar a resumir los que considero los pilares base del bienestar.


  
    [image: ]
  


  Desde el momento en que tomamos conciencia de la importancia de estar bien, comienzan los cambios: dejamos de preocuparnos para ocuparnos de aquello que queremos cambiar y mejorar. La pirámide es solo un ejemplo, porque está claro que el bienestar tendrá que ver con cada persona, y el conjunto de las cosas que a esa persona en ese momento de su vida le hagan bien. Sin embargo, si observan cada escalón de la pirámide y se sitúan en dos edades diferentes (puede ser alguien de 30 o de 60 años), para ambas edades estar equilibrado en cada uno de los escalones de la pirámide es sumamente importante, aunque seguramente según la edad se modifica la intensidad con la que se vive cada escalón.


  Por ejemplo, para la salud mental y física, la importancia de realizar actividad física es fundamental. Puede convertirse en un hábito que atraviese todas las edades, pero la intensidad y el tipo de ejercicios variarán según cada etapa de la vida. La integración social también es sumamente importante, en todas las edades. Pero seguramente alguien de 20 años tendrá más energía para juntarse con amigos, realizar actividades sociales y participar de grupos de ayuda que una persona de 80.


  En este segundo paso hacia una vida ordenada, vamos a focalizar en la importancia de estar bien para poder hacer cambios. Más adelante veremos cómo podemos hacer para que estos se conviertan en hábitos. Pero mientras tanto, te propongo que analices, según tu vida hoy, por dónde vas a comenzar y dar el primer paso. Para ello, entendamos a partir de ejemplos cada uno de estos escalones que conforman el bienestar.


  En la base de la pirámide, se encuentra la salud mental y física. En este punto, me gustaría hablar brevemente de tres actividades fundamentales que contribuyen a esta base: el ejercicio físico, el sueño y la alimentación. Su importancia y sus beneficios, tanto a nivel de la salud mental como física, mejoran nuestro humor y nuestro sentimiento de bienestar.
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