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			PARTE I

			EL PUNTO DE PARTIDA

		

	
		
			El día que todo cambió para mí

			Año 2013.

			Es martes y ya estoy agotada.

			Hoy ha sido una carrera desde por la mañana. Las mañanas son la peor parte del día. Como de costumbre, ha sonado el despertador a las 6:00, pero me he levantado casi a las 7:00. Estaba muy cansada y, además, no tenía ganas de salir de la cama. En el momento en el que he puesto el pie en el suelo, ha empezado la carrera.

			Ya en pie, he tenido que fregar una taza para el café, porque no había ninguna taza limpia. La cocina es un desastre. Yo soy un desastre. ¡Vaya asco de día!

			Ahora a despertar al peque. Perdón, la carrera empieza aquí.

			Mi hijo es un niño precioso, lo más bonito de mi vida. Acaba de cumplir los dieciocho meses y está guapísimo y muy gracioso. Ojalá pudiera quedarme en casa todo el día con él. Creo que esto que siento es culpa, pero no me puedo parar a pensarlo mucho.

			¡Venga! A vestirnos, desayunar y salir corriendo al coche. El tráfico hasta la guardería es una jungla, está lloviendo y ya voy tarde. Besito y adiós. Uff… Las mañanas son lo peor.

			Y ahora, el trabajo. Otra vez lo mismo. ¡Vaya asco de día!

			Por la tarde la cosa no mejora. Llegar a casa es empezar a batallar otra vez. Entrar por la puerta y ver el desorden. Mi casa no me gusta. No es por el apartamento en sí, es un edificio de los años 30 con bastante encanto, pero siento que es muy pequeño y que está mal decorado y siempre en desorden. Los platos sin fregar, la ropa limpia amontonada… ¿o era esta la ropa sucia? Juguetes por todas partes. Y la cama sin hacer, como cada día.

			Probablemente todo está así porque yo soy un desastre. Soy desordenada. Es lo que hay. Además, ser madre se me da fatal. ¿Cómo lo hacen otras personas? ¿Cómo llegan a todo? Seguro que tienen ayuda. O será que no son un fracaso total como yo…

			¡Jolines! Es martes y ya estoy agotada…

			Este era un día cualquiera para mí una vez que mi estatus pasó de persona joven disfrutando de una vida en Londres a persona adulta con responsabilidades, madre y carrera profesional. Me costó mucho adaptarme a este cambio porque me faltaban las habilidades necesarias para gestionar mis nuevas responsabilidades, y no lo sabía.

			Lo cierto es que yo nunca fui una niña ordenada. Era bastante normal que se me olvidaran los libros que necesitaba ese día en clase y que la cajonera de mi pupitre estuviera siempre llena de papeles. Me daban mucha envidia las otras niñas que tenían estuches bonitos, siempre bien ordenados y con cada lápiz en su compartimento. Yo, por norma general, no sabía dónde estaba mi estuche. 

			De adolescente la cosa no mejoró en absoluto. Mi madre, la pobre, creo que tiró la toalla y se conformaba con que la ayudara en casa en las zonas comunes. Mi habitación era mi territorio.

			Mis padres trabajaban mucho los dos. Creo que si mi madre hubiese sido ama de casa quizá habría adquirido hábitos de orden más arraigados. Quizá no.

			Tampoco importa, porque mi madre me ha enseñado otras habilidades muy valiosas, precisamente por su ética de trabajo y de emprendimiento. Pero esa es otra historia.

			Cuando me independicé, ya no hubo límites a la extensión de mi desorden. En el trabajo tenía un sistema que funcionaba bien, pero dentro de casa nunca encontraba nada, no sabía ni la ropa que tenía (generalmente estaba toda esparcida por la habitación), y limpiar era una tarea titánica, porque siempre había que ordenar antes. Aun así, no sentía que mi situación estuviera fuera de control, porque solo tenía que cuidar de mí misma. Si tenía que dedicar una tarde a ordenar, pues lo hacía y punto.

			O no.

			Y después llegó Gabi.

			Gabi (Gabriel) es mi peque. Si eres madre, seguramente sabrás cómo un bebé te descoloca la vida.

			Personalmente, veo los primeros años de la maternidad como un taburete con cuatro patas en el que te apoyas desde el primer día. Las cuatro patas del taburete son: el orden y la organización, tu gestión del tiempo, la confianza en ti misma y en tu propio juicio, y una comunidad de sostén. Ninguna pata es más importante que las demás, pero si una de ellas cojea tienes que poner energía cada instante para mantener el equilibrio, compensar el peso y no caerte.

			A mí, la pata del orden me cojeaba de una forma alarmante. Bueno, es que la susodicha no existía. El día que casi se me vuelca el taburete fue el día en que cambiaron las cosas.

			Hoy sé que este desorden con el que he convivido buena parte de mi vida se debe a varios factores; uno de ellos es que no tengo ni la inclinación personal ni el tiempo (aunque esto es relativo, ya lo veremos) para poner orden en casa, aunque comprendo que el orden y la organización son fundamentales, no solo para mantenerte sano mentalmente, sino también porque tienes la responsabilidad de que tus hijos aprendan esta habilidad y no sufran lo que estás sufriendo tú ahora. Este es mi motivo, mi razón.

			Pero volvamos a 2013, a esa mañana de martes de derrota. A lo mejor te suena la conversación interna, el ir corriendo siempre a todas partes, sentir que no avanzas, que los días son todos iguales, que no tienes control sobre tus cosas, sobre tu tiempo, sobre tus emociones. Porque, cuando te encuentras atascada como un hámster en la rueda de una jaula, se desatan muchas emociones, y casi ninguna positiva. Esto lo vamos a cambiar juntas.

		

	
		
			Este libro va de cambio

			Quizá hayas comprado este libro con la intención de poner orden en casa, y eso es justo lo que vas a conseguir si aplicas el método. Pero el objetivo va mucho más allá.

			Juntas vamos a trabajar las destrezas y los hábitos necesarios para que tu espacio vital esté bajo control y no vuelvas a sentirte atrapada en esa rueda que parece no se vaya a parar nunca. Los principios que vas a encontrar aquí no se aplican solo a tu casa: también sirven para organizar tu tiempo, tu energía y tus decisiones del día a día. Aprenderás a priorizar, a elegir con claridad lo que se queda y lo que se va y, poco a poco, tu casa empezará a trabajar para ti, en lugar de cargarte de más tareas. Así recuperarás tiempo para dedicarlo a lo que de verdad te importa.

			Te aviso desde ya: aquí no vas a encontrar trucos rápidos, ni listas de cosas que tienes que comprar, ni vídeos de cómo doblar las sábanas bajeras; para eso ya está TikTok. Lo que quiero enseñarte es un método de orden que puedas sostener en el tiempo, que te mantenga motivada y que te ayude a crear ese entorno que imaginas y que de verdad te mereces. Ni más ni menos.

			También vas a cambiar tu relación con las cosas que tienes en casa, y con tu casa misma. Vas a ponerte a ti y a tu familia por delante, y tus posesiones dejarán de tener el papel protagonista: estarán ahí solo si de verdad aportan algo a tu vida. Ya no vas a adaptar tu día a día a lo que tienes; vas a crear una forma de vivir que tenga sentido para ti, y el espacio será una herramienta, no una carga. Porque este libro, más que sobre orden, habla de transformación.

		

	
		
			Las ciento diez mujeres

			Para crear mi metodología entrevisté a más de cien mujeres. En total fueron ciento diez. No fue una labor sencilla, sobre todo porque no quise hacerlo con gente de mi entorno habitual; necesitaba evitar sesgos, así que contacté con personas completamente desconocidas.

			Algunas llegaron a través de mi pequeña audiencia —por aquel entonces mi canal de YouTube apenas tenía unos mil suscriptores—, pero la mayoría de las entrevistas salieron a fuerza de pico y pala: buscar perfiles adecuados en redes, escribir, explicar el proyecto y pedirles una llamada.

			Fue un proceso que me llevó más de seis meses de trabajo incesante.

			Hablé con mujeres de distintas edades, profesiones e incluso idiomas. En las videollamadas participaron personas de la India, Filipinas, Estados Unidos, países de Latinoamérica, Reino Unido y España. A simple vista parece un grupo muy diverso, pero descubrí que, en el fondo, no lo era tanto. Todas las mujeres con las que hablé tenían algo en común: eran madres que se sentían agobiadas por el desorden en su casa.

			Las entrevistas seguían una estructura clara, porque tenía un objetivo muy concreto: quería entender a qué aspiraban esas mujeres… y por qué no lo estaban logrando.

			Mi idea era que, si comprendía esos dos puntos en profundidad, podría llegar a una solución y construir un puente para cerrar esa brecha. Y así fue. Aunque no exactamente como yo me imaginaba.

			Cuando empecé el proceso, estaba convencida de que lo que todas las madres trabajadoras agobiadas queríamos era tener una casa ordenada y fácil de limpiar. Pero a medida que las entrevistas iban avanzando me di cuenta de que «tener una casa ordenada» era solo el titular, la versión corta, reducida, light, de lo que realmente estas mujeres deseaban. A nadie le importa tener una casa ordenada, no de verdad. Lo que estas personas anhelaban era algo más profundo: eliminar dolores muy difíciles de expresar.

		

	
		
			No se trata de tener la casa ordenada

			La última pregunta que hacía en cada entrevista era sencilla, pero arrojó mucha luz en mi estudio. Pedía a cada mujer que completara esta frase: Quiero pasar de ___ a ___ para ___.

			Te invito a que lo pienses tú también. ¿Dónde estás ahora? ¿Dónde quieres llegar? Y lo más importante: ¿para qué quieres llegar ahí?

			Las respuestas que empecé a recibir fueron tan consistentes que no solo se convirtieron en la base de mi método, sino también en la brújula de todo lo que vino después. Sin buscarlo, acabé encontrando el nombre de mi programa.

			Quiero pasar del CAOS a la CALMA para poder dedicar

			mi vida a las cosas importantes.

			Esa frase no hablaba solo de ordenar la casa. Era otra cosa. Era un anhelo más profundo, más ambicioso, que nacía del agotamiento, pero apuntaba a la vida que muchas de nosotras queremos: una vida en paz. Una vida que puedas disfrutar sin sentir que estás apagando fuegos todo el tiempo.

			Pero ¿en qué consiste la calma?

			Carolina

			Carolina es una enfermera valenciana de cuarenta y tres años. Trabaja en turnos rotativos, a veces por la mañana y otras por la noche. Tiene dos hijos, uno de siete y otro de nueve años. Su vida diaria está marcada por la imprevisibilidad de sus horarios laborales.

			Durante nuestra llamada, Carolina admite que el desorden en su casa es un problema constante para ella. Su mayor preocupación es el impacto que este pueda tener en la relación con sus hijos (el poco tiempo de calidad que pasa con ellos) y en el ejemplo que les está dando a la hora de crear hábitos de orden.

			El desorden no solo afecta la atmósfera familiar, sino también su bienestar emocional. Carolina experimenta sentimientos de culpa, estrés y agobio por la falta de orden. Estas emociones acaban llevándola a un ciclo de procrastinación y sensación constante de fracaso.

			Cuando hablé con Carolina sentí una conexión inmediata, porque ella se encontraba en la misma situación en la que me encontré yo unos años antes, cuando por fin decidí hacer un cambio.

			Carolina apenas hablaba del desorden en sí, o de lo poco que le gustaba su piso, sino del estrés que todas las tareas que debía hacer le estaban causando. Según fui indagando descubrí que Carolina solo quería dos cosas:

			
					La primera era la libertad de poder estar presente y serena durante el tiempo limitado que pasaba con sus hijos, sin estar estresada, enfadada o pensando en todas las tareas que le quedaban por hacer. Me contaba que no se acordaba de la última vez que se sentó a jugar con sus peques y que la mayoría de las interacciones que tenían acababan en una regañina, no porque se portasen mal, sino porque ella estaba generalmente de mal humor.

					La segunda era la frustración de saber que sus hijos iban a convertirse en adultos desordenados, igual que ella, y que su propia incapacidad de enseñar esta habilidad básica (tener control sobre tu entorno físico más cercano) iba a ser un gran perjuicio para ellos en la vida. Se le saltaron las lágrimas cuando me dijo que sabía que sus hijos iban a sufrir igual que estaba sufriendo ella y que no sabía cómo evitarlo.

			

			La emoción que Carolina sentía tiene un nombre: culpa.

			Calma

			Como para muchas otras mujeres, para Carolina la situación ideal sería pasar tiempo de calidad con sus hijos, y juntos poder crear una conexión de amor, confianza y alegría. Además, ella querría verlos crecer teniendo una relación sana con sus posesiones. 

			Laura

			Laura, de cuarenta y un años, es una emprendedora de Logroño. Su vida está marcada por el ajetreo constante de su trabajo y las responsabilidades de ser madre de dos niños pequeños.

			Su agenda rebosa de reuniones, plazos y decisiones que tomar, con muy poco espacio para sí misma. Laura siente que la casa es un peso añadido en su vida, las largas horas dedicadas a su empresa le restan tiempo y energía para mantener su hogar en orden. A menudo, los fines de semana se convierten en una maratón de limpieza que acaban dejándola agotada sin tiempo para descansar.

			Este desorden y, como lo expresa ella, «esta rueda que no para de girar» está afectando profundamente su bienestar. Laura se siente abrumada por la constante sensación de no llegar a todo, lo que la lleva al borde del agotamiento emocional. Su salud mental se ve comprometida por el estrés acumulado tanto en su trabajo como en su vida familiar.

			El estrés constante y la sensación de estar siempre al límite la han llevado al borde del burnout en más de una ocasión. El peso de mantener su negocio y la casa a flote se ha vuelto abrumador, y Laura teme por su salud mental y psicológica.

			Laura no buscaba tener una casa ordenada, ella quería lo que quieren muchas madres trabajadoras sin saberlo: bajarse de la rueda del hámster. El problema es que estaba tan ocupada todo el día, que no tenía un momento para reflexionar y darse cuenta de esto. Ella creía que su casa desordenada era la causa de su estrés, pero realmente era la falta de descanso; el no poder relajarse ni un momento para pensar.

			Calma

			Para Laura, la situación perfecta era que la casa no fuese «otro trabajo», sino el lugar donde poder desconectar después de una jornada laboral que la dejaba exhausta. Para Laura la calma equivalía a descanso y descompresión.

			Priya

			Priya es médico de cabecera, tiene treinta y siete años y reside en Reino Unido. Además, es madre de Amrita, una niña de 24 meses. A pesar de su dedicación a su trabajo y a su hija, desde hace varios años evita constantemente invitar a nadie a su casa. Este distanciamiento social y el estado de su casa hacen que se sienta incómoda y avergonzada, especialmente con sus amigas más cercanas.

			Su hermana ha intentado echarle una mano en varias ocasiones, pero Priya rechaza la ayuda porque le avergüenza el estado de su casa. Este sentimiento y el aislamiento social han comenzado a afectar su salud mental, llevándola a sentirse mal consigo misma y a cuestionar su valía en otras áreas de su vida, incluso como madre y profesional.

			Priya no quería una casa ordenada, ella quería poder recibir visitas en casa. Durante nuestra llamada me comentaba que lo que más rabia le daba era no poder invitar a amigas que tenían bebés de edades similares a los de su pequeña Amrita para que jugasen juntas, lo que en inglés se llama una playdate. Quería que su hija pudiese socializar con otros peques de su edad. No lo hacía por vergüenza, y esto estaba minando su autoestima

			Calma

			Priya es una persona muy social y la calma para ella se mostraba como un sentimiento de comunidad, el anhelo de que los miembros de su círculo cercano se sintieran bienvenidos en su vida y en la de su familia.

			Estos son solo tres ejemplos de las entrevistas que realicé durante esos meses. Aunque cada historia era distinta, había hilos comunes que se repetían una y otra vez, y fue sobre ellos que construí la base de esta metodología.

			¿Recuerdas la frase Quiero pasar de ___ a ___ para ___?

			Después de escuchar a tantas mujeres, entendí que el para final casi siempre apuntaba a lo mismo, aunque con palabras distintas. Al final, los deseos se repetían con una claridad abrumadora.

			Todas ellas querían pasar del caos a la calma para:

			
					Poder disfrutar de tiempo de calidad con sus familias y con ellas mismas.

					Sentir que su casa es un refugio, un lugar donde respirar y dejar fuera la vorágine.

					Construir un hogar donde los suyos se sientan bienvenidos y a gusto.

			

			No era una cuestión de cajas, ni de estanterías, ni de tener todo perfecto. Era una necesidad profunda de recuperar el control y volver a vivir desde la calma.

		

	
		
			El orden como punto de inflexión

			El día en el que se volcó el taburete

			Año 2013, en Londres. 

			Había una chica llorando en su coche (bueno, era una furgoneta, pero te haces una idea). Esta angustia no es nada raro en madres novatas, desbordadas por la vida y el caos, aunque no se vea mucho en Instagram. Creo que muchas de nosotras nos hemos sentido así en algún momento.

			Esa chica, ya habrás adivinado, era yo.

			Lloraba porque había tenido un día verdaderamente terrible. Ese día recibí un ultimátum de mi jefe. Me dijo (todavía me acuerdo como si lo estuviese viviendo): 

			—Sara, o las cosas cambian o vas a tener que replantearte tu futuro en esta empresa.

			¡Cómo lloré! No en su cara, claro, eso no habría sido muy profesional. Lo hice luego, sola, en la furgoneta roja que era mi oficina móvil de comercial de ventas.

			Tras el berrinche, ese gusanillo proactivo resuelve-problemas que algunas personas llevamos dentro empezó a revolverse y empecé a repasar el día. Había sido uno de esos días que en inglés se llaman field rides, en los que tu jefe viene contigo y te hace sombra sin intervenir para ver qué tal vas, cómo te organizas, cómo vendes.

			Para entenderlo todo mejor, tuve que salir de mi propia cabeza y empezar a ver las cosas con sus ojos:

			«Primero, la furgoneta está peor que regular, con papeles, cosas por el suelo y sucia en general. Vale, esto va a tener que cambiar, esto es fácil y puedo hacerlo.

			»¿Qué más ha visto? Desorganización en el día, falta de planificación y de confianza con los clientes, lo que ha resultado en menos ventas.

			»¡Pues va a ser que tiene razón! O las cosas cambian o esto no funciona. El problema es que no solo no marchan en el trabajo, mi vida en general es un puñetero desastre. No tengo tiempo ni para planear ventas, ni para mi familia, ni para mí.

			»Algo tiene que cambiar: necesito poner ORDEN en mi vida».

			Este fue el momento de cambio en mi forma de vivir. Años después, tras haber reflexionado mucho sobre el tema y haber hablado con mucha gente (no solo con las ciento diez mujeres, sino con mis clientes y la audiencia que me sigue en las redes sociales) he llegado a una conclusión: el orden no es el destino final, el orden es el cambio que hay que hacer para llegar a ese destino.

			Tú no necesitas poner orden porque sí. Quieres poner orden en tu casa para dejar atrás el caos y encontrar la calma, y para ello, tienes que cambiar el desorden por orden.

			Cuando hablo de orden no estoy pensando solo en que todo esté colocado, en que los cajones estén limpios o las estanterías despejadas. Eso también ayuda, claro. Pero el orden que de verdad transforma no se mide en lo que ves, sino en lo que sientes cuando estás en casa. Es ese tipo de estructura que te permite atravesar el día sin arrastrarte, que te ayuda a no gastar energía extra en cada pequeña tarea, que te permite tomar decisiones sin sentir que te estás rompiendo por dentro. Ese orden no está pensado para impresionar a nadie, sino para sostenerte cuando la vida aprieta, para que tu casa te dé espacio —espacio físico y espacio mental— y puedas centrarte en lo que realmente importa.

		

	
		
			Lo que nos frena

			Hasta aquí ya sabemos que el objetivo es pasar del caos a la calma, y que para lograrlo hay que transformar el desorden en orden real.

			Pero también sabemos que cambiar no es fácil. El cerebro, por instinto, se aferra a lo conocido, incluso cuando lo conocido nos agota. Salir de esa inercia, moverse fuera de lo habitual, exige energía, decisión y mucha más paciencia de la que solemos tener en días normales. No es cómodo. No es automático. Hay que trabajarlo.

			Después de aquella tarde en la ofi-furgo empecé mi propio camino hacia el orden. No fue inmediato ni milagroso. No volví a casa corriendo a sacar bolsas ni me puse a depurar al estilo Marie Kondo. Todavía no había hecho la conexión entre el desorden que me rodeaba y la acumulación que lo alimentaba. Para mí, por entonces, el orden era otra cosa: algo superficial, casi visual. Si no se veía el caos, la casa estaba más o menos en orden.

			Lo que sí hice fue empezar a hacerme una pregunta que, sin saberlo, cambiaría muchas cosas: ¿cómo puedo convertirme en una persona más productiva?

			Esa misma tarde empezó mi viaje de desarrollo personal. Me puse a buscar respuestas, a leer sobre productividad, organización, hábitos… y lo que más resonó en mí fue una idea sencilla, pero con mucho peso: la simplicidad. 

			Me di cuenta de que mi vida estaba innecesariamente sobrecargada y que mucho de ese peso venía de decisiones acumuladas que ya no me servían. Empecé a priorizar, a soltar tareas, cosas, incluso compromisos, que solo me robaban tiempo y energía. Y, en algún momento, todo eso me llevó de vuelta a casa. A mirar lo que había alrededor. A darme cuenta de que las cosas acumuladas eran parte del problema.

			Empecé a observar con atención en qué se me iba el tiempo. Dónde se me escapaba la energía. Qué cosas, en mi día a día, ocupaban más espacio del que merecían —y no hablo solo de espacio físico, sino también mental. Y ahí estaba el desorden.

			El desorden me agobiaba, me interrumpía, me hacía perder el hilo, me hacía trabajar más de lo necesario y me alejaba del momento presente, sobre todo con mi hijo. Era como un constante ruido de fondo que no me dejaba pensar con claridad. Y llegué a una conclusión clara, casi visceral: el desorden tenía que desaparecer.

			¿Qué causa el desorden? Las cosas fuera de lugar. Un espacio simple se ordena fácilmente. Un espacio lleno de cosas es más difícil de mantener ordenado. Esto es así.

			Unos años más tarde, terminé de confirmar todo esto en el lugar más inesperado: el trabajo. En mi etapa como jefa de Ventas en una cadena de tiendas aprendí —casi sin querer— que lo que hacía que las cosas funcionaran no era tener más, sino tener lo justo. Había un sistema para gestionar el inventario que me dejó una enseñanza clara y valiosa. Ya profundizaremos en ello más adelante. 

			De momento, quédate con esta idea: lo simple es fácil.

		

	
		
			Lo simple es fácil

			No soy la única que ha llegado a esta conclusión; de hecho, en los últimos tiempos hay una cantidad enorme de autores que han escrito, hablado y creado contenido sobre este tema. Solo tienes que ir a Youtube y buscar la palabra MINIMALISMO. Poco a poco nos vamos dando cuenta de que no necesitamos acumular tantas cosas en casa, y que tener tres tostadoras o veinte pantalones no es la solución a nuestros problemas.

			Entonces, si sabemos que para encontrar la calma necesitamos orden y que el orden es más fácil de mantener con menos cosas, ¿por qué no sacamos toda esta acumulación de nuestros hogares? ¿Qué nos impide simplificar?

			Carmen

			Carmen, de 53 años y residente en Madrid, es funcionaria y madre de dos hijos. Sabe que en su casa hay gran acumulación de objetos y que esto supone estrés y trabajo para ella. Muchas de estas cosas llegaron tras el fallecimiento de sus padres. Reconoce que necesita hacer una depuración, pero se siente abrumada por la magnitud de la tarea y por el apego sentimental que siente hacia muchos de los objetos, especialmente aquellos que pertenecieron a sus padres.

			La situación de Carmen es compleja, ya que la acumulación de objetos no solo representa un desafío práctico en términos de espacio y organización, sino que también supone un reto emocional. El miedo a deshacerse de las pertenencias de sus padres y el sentimiento de apego hacia ellas le impiden tomar decisiones claras sobre qué conservar y qué desechar.

			Este conflicto interno hace que Carmen se sienta desbordada y paralizada, sin saber por dónde empezar ni cómo abordar la tarea de depurar sus pertenencias.

			El apego aparece cuando un objeto deja de ser solo un objeto y se convierte en un vínculo. A veces nos conecta con una persona, con una etapa de nuestra vida o con una emoción que no queremos soltar. Otras veces, lo que cuesta dejar ir no es la cosa en sí, sino lo que representa. El miedo a perder ese recuerdo, esa parte de nosotras, hace que guardemos más de lo que podemos conservar.

			En el caso de Carmen, además, ella sabía que tenía demasiadas cosas, pero era incapaz de actuar, porque para ello debía enfrentarse a decisiones difíciles, como dejar ir objetos que pertenecían a un ser querido que ya no está. Carmen estaba bloqueada, y no es la única persona que me he encontrado en esta situación. Más adelante hablaremos de cómo lidiar con el apego.

			Amanda

			Amanda, de treinta y cuatro años, es emprendedora y madre de tres hijos, y reside en Estados Unidos. Consciente de que su nivel de estrés es demasiado alto, Amanda sabe que necesita realizar una depuración en su casa. Sin embargo, su percepción es que no dispone de tiempo suficiente para abordar esta tarea. Cada vez que intenta iniciar un proyecto de organización o depuración en casa, se encuentra con interrupciones constantes. Justo cuando todo está fuera de su sitio, uno de sus hijos la interrumpe o surge alguna emergencia familiar.

			Esta situación se ha convertido en un ciclo frustrante para ella. La sensación de desorden en su casa aumenta su estrés y se siente angustiada por no ser capaz de encontrar el tiempo y la constancia necesarios para depurar.

			La falta de tiempo aparece una y otra vez en mis conversaciones con mujeres que quieren empezar a poner orden, pero no saben cuándo. No es que no lo intenten, es que entre el trabajo, los hijos pequeños y la montaña de cosas pendientes, nunca parece haber un hueco real para parar y ordenar. Lo viví en mi propia piel: al principio, una de las barreras más grandes fue pensar en todo el tiempo que iba a necesitar solo para vaciar, decidir, recolocar y, además, encargarme de lo que había que donar, reciclar o tirar. Me parecía inabarcable. Y esa sensación, tan común, también es parte del bloqueo.

			Desde mi punto de vista, no veía factible un escenario en el que pudiese dedicar un domingo entero a sacar todo lo que había en la cocina y organizarla de nuevo. Y repetir lo mismo durante varios domingos consecutivos para el resto de la casa. Para llevar a cabo mi «proyecto de orden», debía encontrar un plan alternativo. Lo verás en la parte III de este libro.

			Luz María

			Luz María, de unos 34 años, diseñadora gráfica en Bogotá, es madre de un hijo de diez años. Hace unos meses empezó a ver vídeos sobre minimalismo y decidió ordenar y depurar su casa, pero ahora se encuentra en un punto muerto. Aunque ha logrado depurar con éxito su armario y experimenta una sensación de alivio y ligereza por ello, el resto de la casa sigue siendo un caos.

			Luz María se siente estancada y frustrada. A pesar de sus esfuerzos, no ve avances significativos y le falta un plan estructurado para seguir adelante. Se encuentra poniendo orden en áreas aleatorias, pasando de una habitación a otra sin un rumbo claro, lo que solo contribuye a su sensación de desánimo.

			Esta falta de progreso hace que se sienta atrapada en un ciclo de frustración y desmotivación. A pesar de su determinación inicial, sin un objetivo preciso y la falta de enfoque la han llevado a sentirse abrumada y sin saber por dónde seguir o cómo avanzar.

			La falta de claridad también es una de esas barreras que se cuelan sin hacer ruido. A veces creemos que estamos avanzando, porque hacemos cosas, movemos montoncitos de cosas de un sitio a otro, intentando poner orden… pero en realidad no tenemos claro hacia dónde vamos. No hay una visión ni un plan, solo tareas sueltas que se acumulan sin un sentido definido. Igual que el hámster que corre dentro de su rueda: te agotas, te esfuerzas, haces mil cosas… y sigues en el mismo sitio. Si alguna vez has sentido eso, sabes lo frustrante y desmotivador que puede llegar a ser.

			El apego, la falta de tiempo y de claridad son, casi siempre, las barreras que más se repiten cuando una mujer intenta poner orden en casa. Pero no son las únicas. A veces también aparece el miedo a cambiar, la presión de hacerlo todo perfecto o la sensación de que nadie más en casa te sigue en este proceso. Todo eso también cuenta, y también tiene solución.

			Más adelante vamos a hablar de cómo atravesar cada uno de esos bloqueos con calma, con estrategia y con realismo. 

			De momento, quédate con esta idea: no tienes que tenerlo todo resuelto para empezar. Solo hace falta estar dispuesta, prepararte y dar ese primer paso.

		

	
		
			El enemigo: la zona de confort

			Cuando tenía cinco años me caí de lo alto de un tobogán en el patio del colegio y me rompí la muñeca derecha. Me rompí varios huesos en mi infancia, era una niña muy inquieta.

			En aquellos tiempos, allá por el año 1982, los patios de los colegios no estaban hechos con material blandito, de ese en el que los niños rebotan prácticamente al caer. No, el patio de mi colegio era de cemento duro, y yo, al caer del tobogán y golpearlo, me rompí el radio del brazo derecho.

			Entonces estábamos aprendiendo a escribir las letras. Yo soy diestra y la escayola que me pusieron no me dejaba escribir. Mi seño (doña Pilar) era muy comprensiva, pero a mí me fastidiaba y me aburría no poder pintar ni hacer lo que hacían los demás en clase, así que empecé a hacerlo todo con la izquierda.

			Al principio fue muy difícil; es curioso, esta es una de las cosas de las que más me acuerdo de mi infancia, de lo frustrante que era hacer letras con la mano contraria. Pero cuando me quitaron la escayola, yo ya era prácticamente ambidiestra. Todavía hoy puedo escribir con la izquierda bastante bien, de hecho, hay cosas que todavía hago con esta mano de forma natural, como, por ejemplo, repartir las cartas de la baraja.

			En aquel momento tuve que salir de mi zona de confort y aprender una nueva habilidad que me ha acompañado hasta hoy.

			Ya hemos dejado claro que este libro va de cambio. Y cambiar significa hacer las cosas de forma diferente, aunque al principio no sea cómodo. Porque si repites lo de siempre, solo puedes esperar el mismo resultado una y otra vez.

			Si tu casa está desordenada y has intentado ponerla en orden sin éxito, lo más probable es que estés utilizando una estrategia que ya no te sirve. Estás intentando avanzar con herramientas que no te funcionan, y eso frustra. Aquí aprenderás a usar otras herramientas. A entrenar otra forma de pensar, de elegir, de actuar.

			Este proceso no necesita ser drástico ni doloroso. Vamos a hacerlo de forma gradual y realista, saliendo poco a poco de esa zona de confort que parece segura, pero que en realidad te tiene atrapada. Vas a tener que empezar a tomar decisiones, soltar objetos, trabajar tu apego y revisar ciertos hábitos que ya no encajan contigo.

			No es fácil, pero sí es posible. Paso a paso lo vas a lograr.

		

	
		
			Por qué los métodos tradicionales no funcionan

			Es posible que ya hayas probado otros métodos. Quizá has leído algún libro sobre cómo organizar tu hogar o has visto una de esas series en las que alguien llega a una casa hecha un desastre y, en menos de lo que dura el capítulo, todo está perfecto y luminoso. Tal vez has intentado doblar la ropa como en los vídeos virales o te has preguntado si tus cosas te traen felicidad, como recomiendan algunas corrientes.

			Y, sin embargo, aquí estás. Has invertido tiempo, energía y buena voluntad, pero el cambio no llega. Y no es porque estés haciendo algo mal, sino porque muchos de esos métodos no están pensados para mujeres que viven al mismo ritmo que tú. Funcionan bien para quien tiene tiempo, ayuda o una vida más predecible, pero cuando estás gestionando trabajo, niños, comidas, visitas al médico, tareas escolares y mil decisiones al día, esas ideas tan bonitas no siempre encajan con tu realidad.

			A veces sentimos que el problema está en nosotras, como si no estuviéramos haciendo lo suficiente, como si no supiéramos cómo hacerlo bien. Pero lo que suele pasar es que estamos usando métodos que no encajan con la vida real que llevamos, con las interrupciones, las decisiones diarias, las mil cosas que sostienes sin que nadie lo note.

			El tipo de orden que necesitamos no tiene que ver con cajas perfectas ni con habitaciones de revista. Tiene que ver con cómo te sientes al entrar en casa, con poder respirar sin tener que recoger antes, con no perder tiempo buscando lo mismo cada mañana, con tener claridad en lugar de ruido. El orden que acompaña es ese que se adapta a tu ritmo y te devuelve espacio, energía y presencia.

			Cuando hablo de orden, pienso en algo que puedas usar a tu favor, no en algo que tengas que perseguir continuamente. El orden que te propongo aquí tiene poco que ver con la imagen y mucho con la experiencia: cómo vives tu casa, cómo te mueves en ella, cómo respiras cuando llegas al final del día. Pretendo ofrecerte una herramienta que te permita pensar con más claridad, tomar decisiones sin tanto esfuerzo y sentir que tienes un poco más de espacio mental justo cuando más lo necesitas.

			El objetivo (al menos el de este libro) no es que todo esté impecable y perfectamente simétrico, sino que sea funcional. Que tu casa sea un lugar donde las cosas fluyan, donde encuentres lo que necesitas sin estrés y donde no sientas que el desorden te persigue en cada rincón.

			Una casa que te acompaña de verdad es aquella en la que puedes moverte con facilidad, resolver lo cotidiano sin esfuerzo extra y sentir que el entorno te sostiene en lugar de cargarte más. Cuando las cosas fluyen, no hace falta que todo esté impecable ni medido al milímetro: lo que cuenta es que cada espacio te ayude a vivir mejor, que no te frene cada vez que necesitas concentrarte, descansar o simplemente empezar el día con claridad.

			El primer paso para llegar a este tipo de orden es pararse un momento y observar cómo estás gestionando tus recursos reales, los que de verdad condicionan tu día a día: el espacio que tienes disponible, el tiempo con el que cuentas y la energía con la que afrontas cada tarea.

			Cuando alguno de esos tres recursos se ve en tensión —cuando ya no queda hueco para nada más, cuando no llegas, cuando no puedes una decisión— se vuelve casi imposible sentir calma. Por eso liberamos espacio en casa: para que el cuerpo respire. Ajustamos nuestro tiempo para que las tareas no se encadenen sin pausa y protegemos nuestra energía para que no se nos escape en cosas que no lo merecen.

			Sé que tomar decisiones sobre qué conservar y qué dejar ir no es fácil. Muchas veces nos apegamos a los objetos por lo que representan, no por lo que realmente son. Pero aprender a tomar decisiones sin dejarnos llevar por la nostalgia o la culpa es liberador.

			Aligerar tu casa de objetos innecesarios no es una sentencia para deshacernos de todo, sino una invitación a quedarnos solo con lo que realmente nos aporta. Si un objeto solo está ocupando espacio y no te da ningún beneficio, ¿realmente merece seguir en tu vida?

			Cuanto menos inventario tenemos, menos necesitamos organizarlo. Es así de simple. 

			No digo que tengamos que vivir con lo mínimo, pero sí encontrar un equilibrio que funcione para nosotras. Cuando simplificamos, el orden se vuelve sostenible. Evitamos que el caos vuelva a aparecer al cabo de unos días y conseguimos que mantener nuestra casa sea más fácil y menos agotador. Y lo mejor de todo es que esto no se trata solo de cosas materiales. Cuanto menos ruido mental acumulamos, más espacio tenemos para lo que de verdad importa.

			Algo que aprendí trabajando con tantas mujeres es que no hay una única forma de ordenar. Lo que funciona para una no siempre funciona para otra. Por eso, el orden debe adaptarse a nuestras necesidades, nuestras prioridades y nuestras circunstancias. Tu vida no debe girar en torno al orden; el orden debe encajar en tu vida.

			El mayor cambio no está en lo que hacemos con nuestras cosas, sino en cómo cambiamos la relación que tenemos con ellas. Cuando aprendemos a ver el orden no como algo que hacemos de vez en cuando, sino como parte de nuestros hábitos diarios, todo se transforma. 

			Cada vez que eliges recoger un rincón en lugar de ignorarlo, estás construyendo algo. Por eso necesitas constancia. El orden no llega de golpe, pero se vuelve más fácil cuando tus gestos se repiten sin esfuerzo. Es como una melodía que al principio hay que recordar nota por nota, hasta que un día la tocas sin pensar.

			Al final, no estás buscando tener esa casa de revista. Estás caminando hacia una vida en la que las cosas sean más llevaderas, en la que tu casa te dé un poco de respiro, en lugar de exigirte más. Una vida más tranquila, más simple y, sí, también más feliz, porque dejas de sentir que vas siempre contrarreloj.

			Cuando eso empieza a pasar y tu casa deja de ser una fuente constante de tensión, se convierte en un soporte en tu vida. Te sostiene en lugar de agotarte. Y justo ahí, cuando ya no estás luchando contra el desorden cada día, recuperas la energía para otras cosas. Para ti. Para lo que sí importa.

			Ahora dime: ¿cómo te imaginas tu casa en su mejor versión? ¿Cómo te sentirías al entrar en ella y saber que todo está bajo control? Esa visión es posible. Y en los siguientes capítulos, vamos a trabajar juntas para hacerla realidad.

		

	
		
			PARTE II

			LA MENTALIDAD ADECUADA

		

	
		
			Rompiendo el ciclo del caos

			El despertador suena a las 6:30, pero Laura lo pospone hasta las 7:00. Está agotada. No es solo cansancio físico, es una sensación de peso que la acompaña desde hace meses. Se levanta con esa inercia que no nace del deseo, sino de la obligación.

			En la cocina, la cafetera está vacía y la pila de platos sucios del día anterior le da los buenos días. La mira con resignación. «Luego lo haré», se dice, aunque sabe que luego rara vez llega.

			Los niños todavía duermen, pero en cuanto se despierten empezará la maratón: desayunos a medias, mochilas a medio hacer, ropa que no aparece y discusiones porque uno quiere los cereales rojos y el otro los azules. Mientras prepara algo rápido, Laura ve de reojo el calendario pegado en la nevera. Hoy es la función escolar de su hija pequeña.

			«¿Tenía que llevar algo? ¿Era hoy lo del disfraz o la semana que viene?».

			La culpa empieza a filtrarse en su mente como un susurro insistente. «Otra vez voy a ser la madre que llega tarde. Otra vez voy a olvidar algo importante. ¿Por qué no puedo con todo esto?».

			Su pareja, Marcos, entra en la cocina y la besa en la frente.

			Y sí, él ayuda. Recoge platos, viste a los niños, prepara mochilas. Pero Laura siente que, aunque hay dos pares de manos, la carga mental sigue siendo suya. El mapa de la familia vive en su cabeza, y ella es la única que parece conocer el camino.

			Cinco minutos antes de salir, no encuentra sus llaves.

			Revuelve el recibidor. Nada. La mesa del comedor. Solo papeles acumulados y juguetes de los niños. La encimera de la cocina. Tazas, migas, más papeles. Se inclina sobre el sofá y su mirada choca con la montaña de ropa limpia que lleva días esperando ser doblada.

			—Mamá, ¿has visto mi camiseta roja?

			Laura cierra los ojos. No tiene tiempo para esto.

			—Mira en tu armario —responde, intentando no sonar enfadada.

			—No está.

			Por supuesto que no está. Nada está nunca en su sitio.

			Se dirige a la habitación, abre el armario y el caos se le expande en el pecho. Camisetas apretujadas en perchas, pantalones mezclados con pijamas, ropa doblada a medias cayendo de los estantes. Cada vez que abre un armario, siente que el desorden la devora un poco más.

			Encuentra la camiseta roja en una montaña de ropa y se la da a su hijo sin decir nada. Él sale corriendo mientras ella se queda un segundo ahí, mirando la habitación. «No puedo con esto».

			Diez minutos después, ya en el coche y atrapada en el tráfico, su corazón late demasiado rápido. Se siente agotada antes de que el día haya siquiera comenzado.

			La imagen de su casa vuelve a su mente.

			El sofá lleno de ropa. La mesa del comedor cubierta de papeles y restos del desayuno. Juguetes esparcidos por el suelo.

			Siempre hay algo esperando. Siempre.

			Se pregunta cómo lo hacen las demás madres. Cómo consiguen que sus casas estén ordenadas. Cómo logran que su vida no parezca un caos constante.

			Ese día, después del trabajo y una parada rápida en el supermercado, el déjà vu es insoportable. La casa es un eco de la mañana: los niños corren por el pasillo, Marcos intenta improvisar algo para cenar y Laura observa la escena sintiendo que el aire en su propia casa pesa demasiado.

			Cuando finalmente los niños están dormidos, se deja caer en el sofá con una taza de té entre las manos.

			El silencio debería ser reparador.

			Pero no lo es.

			Su mente sigue girando como una rueda que nunca para: listas de cosas por hacer, recordatorios mentales, tareas que lleva días, semanas, incluso meses posponiendo.

			Entonces, nota algo.

			Su casa. Su espacio.

			No hay un solo rincón donde posar la mirada sin sentir que le grita algo pendiente. Es como si el desorden no solo estuviera en la casa, sino dentro de ella.

			Se da cuenta de que no es solo cansancio. Es agotamiento mental.

			Y con esa revelación, algo dentro de ella cambia.

			Deja la taza de té sobre la mesa y se queda ahí, mirando el desorden frente a ella.

			Ha pasado tantas noches así, sentada, mirando sin hacer nada. No porque no quiera, sino porque no sabe por dónde empezar. Porque la simple idea de ordenar le parece una tarea monumental, algo que debería hacer con más tiempo, con más energía, con un plan perfecto.

			Pero entonces, en este instante, se pregunta qué pasaría si hiciera solo una cosa.

			No toda la casa. No toda la habitación. Solo la mesa de centro.

			Se levanta y coge una caja de cartón que había quedado olvidada en un rincón del salón. Sus manos están cansadas, pero aun así empiezan a moverse. Recoge los juguetes desperdigados, apila los papeles en un solo montón, junta los bolígrafos sueltos y los pone en el cajón, lleva la taza vacía a la cocina.

			No le lleva más de cinco minutos.

			No es una transformación milagrosa. Pero algo cambia.
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