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			INTRODUCCIÓN

			Alice es una chica estupenda. Puede con todo: trabaja, intenta ser una buena madre, compañera y amante y salir los fines de semana con los amigos. También le gustaría perder algunos kilos y preocuparse por el medio ambiente… Se cuida como puede, pero una cosa es segura: ¡esto no se acaba nunca! Su vida, en un principio, agradable y plena, ahora se ha vuelto muy complicada.

			Cuando le llegan noticias de gente que se ha instalado en el campo y se dedica a vender queso en el mercado, su mente fantasea: un poco de tranquilidad, conectar con el ritmo de la naturaleza, contentarse con poco, pero bueno y bonito…

			Alice necesita simplificar su vida para dejar de pensar: «Las próximas vacaciones, cuando tenga tiempo, voy a ordenar el trastero», o «Cuando me tome un permiso sabático, me apuntaré a clases de danza irlandesa» e, incluso, «Veré esta película la próxima vez que esté enferma y me quede sola en casa». Le gustaría que su vida diaria fuera más «fácil», que no tuviera que perder el tiempo buscando las llaves, las tijeras, el top negro o el número de Jean-François. En el trabajo, sería fantástico tener una visión más allá de la semana siguiente, sin todas esas cosas «para ayer» que debe recuperar.

			Hemos conocido a cientos de Alices, a cual más conmovedora. Incluso nos atrevemos a confesar que nosotras mismas hemos sido como Alice, con todos esos sueños de perfección. Y sabemos muy bien lo frustrante que es. Sin embargo, hemos reflexionado mucho, hemos confrontado nuestras ideas, hemos hecho infinidad de pruebas y nos encontramos en ese momento —casi siempre— en que somos capaces de asumir varios proyectos sin sentirnos culpables por dejar otros de lado. Hemos necesitado vivir muchas experiencias para reunir todos los métodos, los trucos y los procedimientos que te ofrecemos en esta guía, pero ahora nos sentimos muy orgullosas de compartirlos contigo.

			Quisiéramos que te entraran ganas de poner enseguida en práctica todo lo que descubras. Por ese motivo, te proponemos un juego, como los que les encantan a los adolescentes, con niveles, experiencias y… una progresión para afrontar esa sensación de desbordamiento constante, con el fin de ganar al final. ¡Vamos!

			
				
					
				
				
					
							
							Para ti, ¿cómo sería una vida más simple?

						
					

					
							
							Con más…

						
					

					
							
							✍

						
					

					
							
							__________________________________________________________________________________________

						
					

					
							
							Con menos…

						
					

					
							
							✍

						
					

					
							
							__________________________________________________________________________________________

						
					

					
							
							Me gustaría ser más…

						
					

					
							
							✍

						
					

					
							
							__________________________________________________________________________________________

						
					

					
							
							Me gustaría ser menos…

						
					

					
							
							✍

						
					

					
							
							__________________________________________________________________________________________

						
					

				
			

			Contempla las frases. Y sigue leyendo con la seguridad de que avanzarás hacia ese resultado…, el que tú desees. Empieza por pequeños logros, por enfrentarte a ovejitas fáciles de domesticar: el exceso y el desorden de las cosas. Luego, poco a poco, llegarás a lo que gobierna buena parte de tu vida: la importancia del dinero, el exceso de tareas y la falta de tiempo para realizarlas. Por último, felizmente, abordarás tus relaciones difíciles y tus objetivos personales. Al final de cada capítulo te invitaremos a adoptar de inmediato un nuevo hábito entre cinco, de dificultad creciente. Poco a poco, capítulo tras capítulo, sumarás nueve hábitos. Si consigues adquirir estos nueve buenos hábitos para simplificar tu vida, te regalaremos (simbólicamente) una oveja de bronce. Y si logras repetir este proceso tres veces (es decir, tres hábitos por capítulo), ¡te regalaremos una oveja de oro!

			¿Por qué hablamos de ovejas? Enseguida entenderás por qué nos gusta la metáfora del redil y que, para nosotras, las ovejas no son solo los animales favoritos de María Antonieta y la versión sin cortes de nuestras barbacoas estivales. Pero eso es una sorpresa…

			Instrucciones

			Para simplificar (precisamente):

			
					Lee el primer capítulo.

					Elige el hábito que te resulte más fácil y más útil.

					Ponlo en práctica lo antes posible.

					Lee el segundo capítulo.

					Revisa el hábito que has elegido en el capítulo anterior. ¿Dónde te encuentras? ¿Has conseguido mantenerlo?

					Elige un hábito para el segundo capítulo.

					Vuelve a la etapa 4 con el siguiente capítulo, y así sucesivamente.

					Al final del libro, haz un balance de tus hábitos, y, si has ganado la oveja de bronce (nueve hábitos, aunque sean los más fáciles), ¡celébralo!

					Comparte tus progresos con nosotras y envíanos un mensaje a mavieplussimple@gmail.com


					Si te ha parecido una experiencia interesante, puedes volver a empezar, sin releer con detalle todos los capítulos, y conseguir sucesivamente la oveja de plata y la oveja de oro.

			

			Bueno, ahora tenemos que empezar: ya oímos a una oveja balar en el pasillo.
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			1 
DESPEJAR PARA VER CON CLARIDAD

			Programa

			
					Técnica básica para hacer limpieza: preparar la batalla

					Mis cosas y yo: ¿una historia de amor?

					Hacer limpieza de los objetos domésticos

					Cinco hábitos para simplificar el interior de la casa

			

			Para ayudarte a despejar el interior de tu casa, hemos preparado «limpiezas exprés». ¿Por qué «exprés»? Porque sabemos que no puedes dedicar días enteros a quitarte el lastre. Porque también sabemos que tomar muchas decisiones sin parar es emocionalmente agotador.

			Después de aprenderte la técnica básica y de algunas cuestiones que te ayudarán a seleccionar las cosas, utiliza nuestras limpiezas exprés como ejercicios de entrenamiento. El orden es lo de menos.

			Estimamos que cada ejercicio requiere entre diez y treinta minutos (nostalgia no incluida).

			Practica, practica, y pronto, porque te vas a aficionar a tirar cosas.

			Técnica básica para hacer limpieza: 
preparar la batalla

			Cuando decidimos hacer limpieza en nuestras cosas, solemos empezar con una flor en el fusil. Unas veces, porque no tenemos elección; otras, irritadas, enojadas incluso, por la invasión de objetos.

			Sin duda, es muy arriesgado partir hacia el frente sin un plan de batalla. ¿Por qué? Porque resulta difícil, en el fragor del combate, decidir con qué quedarnos y de qué deshacernos. En efecto, cuando ponemos los ojos en un objeto, como seamos un poco ahorradoras, sentimentales o indecisas, querremos conservarlo algo más de tiempo. O nos pondremos a divagar, perdidas en nuestros recuerdos y nuestros «Y si…», hasta encontrarnos rodeadas de montañas de objetos, sin haber hecho nada al final.

			Pero basta con establecer, antes de hacer la limpieza, el criterio que nos ayudará a decir: «Me deshago de todo lo que…» (termina la frase).

			Por ejemplo, antes de saltar al campo de batalla, decides que vas:

			
					A tirar los papeles que tengan más de diez años de antigüedad (salvo excepciones que recomiende la Administración).

					A deshacerte de especias, medicinas y alimentos caducados.

					A vender los zapatos que te hagan daño.

					A romper las tarjetas de visita que no recuerdas quién te las dio o que tengas desde hace más de cuatro años.

			

			Durante el combate, hay que intentar mantenerse firme y, por supuesto, no cambiar de criterio según lo que te encuentres.

			Mis cosas y yo: ¿una historia de amor?

			Estás rodeada de objetos que te estorban y se aferran a ti. Te sientes obligada a conservarlos. O igual no te atreves a deshacerte de ellos.

			Tal vez piensas que los quieres, pero ellos no te quieren. ¡Ellos no sienten nada por ti!

			Cuando ya no invitas a tus amigos (personas vivas que te quieren) a tu casa porque es una leonera (llena de objetos muertos que no corresponden a tu amor), es el momento de hacer limpieza.

			Preguntas para empezar

			Las preguntas siguientes deberían ayudarte a ponerte en marcha. Solo tienes que recordarlas. No hace falta aplicarlas rigurosamente a cada cosa:

			
					¿Este objeto me gusta?

					Si hoy lo viera en un escaparate, ¿lo compraría?

					Si no hubiera estado rebajado, ¿lo habría adquirido?

					¿Se lo enseñaría con orgullo a alguien que me conociera poco?

					¿Me viene bien, se ajusta a mis necesidades?

					¿Me ayuda a ser mejor?

					Si lo perdiera, ¿me compraría otro?

					¿Merece el esfuerzo de buscarle un sitio y mantenerlo?

					¿Me había olvidado lisa y llanamente de él? Ahora que lo encuentro, ¿qué me parece?

					Si muriera de repente, ¿sabrían mis hijos apreciar su valor? ¿Sería un buen recuerdo de mi personalidad?

					¿Representa algún deseo o sueño por cumplir (y es una fuente de arrepentimiento o de culpabilidad)?

					Si ya no lo utilizo, ¿podría servirle a alguien?

			

			Como en una «auténtica» historia de amor, es posible que necesites tiempo para separarte de un objeto o de un grupo de objetos.

			¿Qué hago con las cosas que no quiero?

			En primer lugar, es preciso dejar claro que solo se reutilizan los objetos que se encuentran en buen estado. A continuación, puedes elegir entre varias opciones:

			Quiero resolverlo rápido

			Puedes dárselos a una asociación de caridad. Es muy sencillo: busca en internet las asociaciones que acepten o recojan muebles y enseres para saber a cuál puedes donar los objetos que tú no quieres.

			Quiero estar segura de que le va a servir a alguien que lo necesite

			
Puedes darlos a alguien de la familia, a un vecino o a través de internet. Ventajas: en general, tus interlocutores podrán desplazarse para examinarlos y llevarse los objetos que te estorban. Inconvenientes: tendrás que recibir visitas de personas que deseen ver el objeto antes de aceptarlo, lo que necesita un poco de disponibilidad.

			Quiero sacar algo de dinero (y le puedo dedicar tiempo)

			Puedes venderlos en Ebay, aunque rara vez se consigue el precio que se desea. Hay que tener en cuenta el tiempo y el presupuesto necesarios para hacer las fotos, redactar el anuncio y enviar el objeto. También puedes venderlos en un rastrillo asociativo o municipal, aunque la experiencia será más divertida que lucrativa. Y, por favor, ¡jura que no te vas a traer nada a casa!

			Hacer limpieza de los objetos domésticos

			El botiquín

			En menos de diez minutos puedes hacer limpieza en el botiquín. ¿Por qué motivo? Por razones de salud evidentes:

			
					En caso de urgencia, queremos utilizar un producto en buen estado.

					Intentamos no envenenarnos.

					Necesitamos que esté despejado para encontrar enseguida lo que buscamos.

					Es un proyecto pequeño, corto y fácil.

			

			¿Cómo se hace? Mira la fecha de caducidad: si se ha pasado, tíralo (en el punto limpio municipal o en el punto de recogida de medicamentos de la farmacia). Nada te impide, de paso, hacer la lista de medicinas que tienes que comprar.

			¿Es preciso recordar que los médicos recomiendan tirar las medicinas que nos han recetado cuando acabamos el tratamiento? Sería una buena costumbre que puedes adquirir.

			Los juegos de mesa

			¿Cómo se hace? Esta es nuestra técnica:

			
					Saca todos los juegos de mesa y todas las barajas.

					Elimina sin piedad los que no se puedan usar por falta de piezas o de otros elementos.

					Elimina aquellos a los que nadie juega, sobre todo si ya no están de actualidad.

					Toma la decisión de no conservar ninguno repetido, salvo las barajas habituales.

					Recuerda que puedes usar bolsas de plástico transparentes (como las de congelar alimentos) para guardar piezas pequeñas o en caso de que la caja esté rota.

					Propón a tu familia pasar una tarde «sin pantallas» y jugad.

			

			Truco para jugadores empedernidos: no caer en el exceso de celo

			No olvidemos que una misma ficha o un mismo dado pueden servir para dos juegos diferentes. Un juego al que le falta alguno de estos elementos no se encuentra necesariamente «fuera de juego».

			El cajón de los «chismes» de cocina

			Sabes muy bien a lo que nos referimos. Efectivamente, al cajón donde aterrizan todas las cosas con las que no sabemos qué hacer: gomas, ganchos, tapones, cinta adhesiva, viejas tarjetas de restaurantes, filtros para el té de mimbre, restos de objetos, patas de plástico, llaves de montaje de muebles suecos, etc.

			
					Saca todo el contenido del cajón o del armario de los chismes.

					Contémplalo. Sí, te puedes reír. Es muy divertido.

					Coge el primer objeto y pregúntate si tiene dos o tres «hermanos» que cumplen la misma función.
	¿Forma parte de una familia numerosa? Conserva únicamente los miembros más útiles. Regla básica: con la mitad de lo que tienes debería ser suficiente.

	En caso de que esté solo, pregúntate si es realmente útil, no si «podría» serlo en algún momento. ¿Ya no te sirve? Bye, bye.

	En caso de que esté roto, pregúntate si merece la pena hacer el esfuerzo de repararlo. ¿No tienes el ánimo para ello? Perfecto, se puede marchar.





					Solo después de haber decidido la suerte de ese primer objeto puedes pasar al segundo, y luego al tercero…

			

			Los objetos decorativos del salón

			Las plantas

			Eran verdes en un principio, pero ahora no tienen flores y están secas… O quizás las compraste secas, de tela, de papel o de plástico… ¡Tira eso! ¿Quieres oír la charla feng shui sobre las malas energías?

			Las guirnaldas de luces

			Fueron bonitas en su día, pero ahora están llenas de polvo y tienen algunas bombillas rotas. Parecen de un viejo carromato o de una casa encantada. Como las campanitas y otros chismes colgantes.

			Las figuritas

			Pequeñas y ligeras, nos las ha traído un amigo de un viaje o las ha comprado rápidamente en el aeropuerto antes de regresar. El señor con traje folclórico moldavo o el camello de metal amartillado, ¿de verdad representan tus gustos?

			Las mantas de tela polar

			Lo sabemos, son cálidas, prácticas y se lavan bien. Por cierto, ¿cuándo fue la última vez que tu manta pasó por la lavadora? Es que, llena de pelos de gato y manchas de chocolate, desluce la decoración…

			
				
					
				
				
					
							
							Palabra de profesional: Laure Maistre, de Déco à Tous les Étages

						
					

					
							
							«En lo relativo a los accesorios, se pueden aplicar algunos principios de decoración. Los objetos que tenemos a la vista deberían aportar armonía a la habitación. Por ello, es preciso tener en cuenta los colores. Personalmente, recomiendo dos o tres colores como máximo, además de los colores neutros como el gris o el beis, pero si aspiras a simplificar el interior de la casa, opta por dos colores para toda la vivienda. Además, se considera más estética la agrupación de objetos o cuadros de número impar. Por último, suelo aconsejar la rotación de objetos para solucionar el problema del exceso. Demasiados cuadros sin relación entre ellos eclipsan al que, colgado en solitario, podría destacar.»

						
					

				
			

			El ordenador

			Pongamos el caso de que tus documentos están guardados de cualquier manera, según una lógica inicial que no has mantenido en el tiempo. Dudas a la hora de ponerte a revisarlos todos, pero tampoco eres capaz de tirarlos drásticamente a la papelera sin comprobar su contenido, ¿verdad?

			Este es el método conocido como la Pizarra Mágica:

			
					Crea una carpeta que se llame «ANTES DE [fecha de hoy]».

					Mete ahí todos los documentos.

					Por otro lado, según tus necesidades de organización, crea a partir de ahora las carpetas que necesites. Ponles nombres muy claros.

					Solo en caso de que lo necesites, busca el documento que se encuentra en la carpeta «ANTES DE» y pásalo (¡no lo copies!) a la nueva carpeta que le corresponde.

					Después de un tiempo (¿meses?, ¿años?), tu carpeta «ANTES DE» estará llena de documentos obsoletos, que has podido comprobar que no usas. Puedes conservarlos o tirarlos a la papelera, como tú quieras.

			

			Tiempo invertido: minuto y medio. Como máximo.

			Mantenimiento: evidentemente, guarda desde su creación cada documento en el lugar que le corresponde.

			Recortes de prensa

			A lo largo del tiempo, has recortado y guardado artículos «interesantes» con la idea de consultarlos después o de ordenarlos para encontrarlos en caso de necesidad.

			Veamos ahora las cosas objetivamente: ¿tienes tiempo de releer todos esos artículos? ¿Solo tú sabes dónde los has metido? Y si tuvieras la posibilidad de releerlos, ¿no se habrían quedado obsoletos pasado cierto tiempo? Entonces, como personas realistas que somos, hagamos una prueba.

			
					Coge un montón de artículos recortados que no hayas leído.

					«¿Que no haya leído? ¡Pero es absurdo! Si los he guardado, es porque…» Si no los has leído antes, mala suerte. Además, no te preocupes, con una simple búsqueda en internet conseguirás la misma información.

					Coloca el montón de artículos en el lugar donde sueles tirar los papeles.

					Respira.

					Observa lo que sucede. No se hunde el mundo, los enciclopedistas de la Ilustración no salen de sus tumbas para tirarte de las orejas ni tu cuñada te lo reprocha tampoco. Esos artículos sin leer no te hacen ninguna falta.

			

			La mesilla de noche

			Es un rincón de la casa que apenas enseñamos. ¿Tal vez por eso acumulamos en ella tantas cosas exóticas? ¿Por qué no hacemos limpieza?

			
					Saca todas las medicinas y las cosas inútiles.

					Tira los pañuelos viejos, las fajas de los libros nuevos y los folletos publicitarios que traen las revistas.

					Entre las cremas de manos, las mascarillas y todo tipo de cosméticos-para-antes-de-dormir, selecciona los que usas realmente y guarda el resto en el cuarto de baño, por ejemplo.

					Bebidas, dulces, envases…, ¡fuera, a la basura!

			

			Los apuntes de la carrera

			Antes de ponerte a dar gritos («¡¿Quééé, mis apuntes de la facultad?! ¡Pero si contienen materia gris, Stéphanie et Laurence, auténtico sudor de frente estudiantil! ¡Moderaos un poco, demonios!»), responde tan solo a esta pregunta: ¿tienes más de 35 años? ¿Sí? Tíralos.

			Esos apuntes no te sirven porque:

			
					Seguro que están obsoletos.

					Si has desarrollado tu carrera profesional en ese campo, ya sabes todo lo que contienen tus apuntes porque lo pones en práctica todos los días.

					Si no has desarrollado tu carrera profesional en ese campo será por algo, ¿no? ¿Merece la pena esperar a la jubilación para reconocer que, al final, la sociología…?

					No hay ninguna garantía de que los vayas a releer ni de que tengas el valor de estudiártelos de nuevo.

			

			Actualiza tus conocimientos

			Si sueñas con actualizar tus conocimientos o incluso con retomar los estudios sin gastar un céntimo, busca en internet los MOOC (acrónimo en inglés de Massive Open Online Course o Curso En línea Masivo y Abierto, cuyas siglas en español serían CEMA) sobre tus temas preferidos. Ni un solo papel a la vista.

			La bisutería

			Llega un momento, cuando se nos ha pasado la edad de llevar pendientes de florecitas o collares de plástico, que, francamente, da un poco de pena. Puede ser más difícil de lo que imaginas: «¿Y si lo quiere una de mis sobrinas?», o «Seguramente le gustaría mucho a cualquier niña» o, incluso: «Pero puede servir para disfrazarse…»

			Razonemos. Es evidente que tus sobrinas no tienen los mismos gustos que tú y, además, pueden comprarse cosas más favorecedoras con el dinero que les has dado por Navidad.

			Vamos a tirar:

			
					Sortijas ennegrecidas y sin piedras: ¡hola, imagen de marca!

					Cosas étnicas (pero ¿cuándo llevas ropa étnica?)

					Pendientes que te regaló un guaperas que coleccionaba… elefantes… Vale, no hablemos de ello.

					Toda la bisutería «barata» o «monísima», es decir, que no querrá ponerse ninguna de tus sobrinas.

			

			Y ya está: ahora tienes un cajón vacío. Y joyas que te pones.

			Especial vuelta al cole: útiles de escritura

			Nos apostamos algo a que tienes los cajones y los botes para lápices llenos de bolígrafos de propaganda, rotuladores, marcadores fluorescentes, lápices de colores recuperados, tozos de regla medio borrados y gomas de borrar inservibles.

			
					Coge un puñado de útiles de escritura y prueba uno tras otro.

					Tira los que no pinten, incluso los que no te gusten. Tira también los que habías comprado para tus hijos que ahora tienen más de cinco años y ya no les gustan los dibujos para colorear.

					Tanto en tu mesa de trabajo como en la cocina, quédate solo con lo que sea estrictamente necesario. Escoge, además, aquello que te guste porque escriba bien, o tenga un color divertido o un trazo nítido.

					Guarda en un cajón tus «reservas» y, por favor, no compres nada más. Ya verás como tienes mucho más de lo necesario.

			

			Ahorro en la vuelta al cole

			Esta limpieza exprés es muy útil si tienes hijos en edad escolar. Basta con que compares el resultado de tu limpieza con la lista de material escolar para comprar solo lo que necesites.

			Especial diciembre-enero: los adornos navideños

			Los adornos navideños sirven para embellecer la casa, ¿no? Entonces, si son feos, podemos tirarlos.

			Las guirnaldas de luces

			¿Pero quién te ha convencido de que puedes cambiar las bombillas cuando se fundan? Es totalmente falso. Te encuentras ante este dilema: o posees unas guirnaldas de luces medio intermitentes o las tiras. Tu verás.

			Las guirnaldas «desplumadas»

			Si tienes gato (o hijos pequeños), este apartado es para ti. Porque entiendes perfectamente que se pueda pasar en cuestión de días del estatus de propietaria de guirnaldas decentes a dueña de adefesios desplumados. A la basura, pues.

			El Papá Noel «desinflado»

			¡Esos Papás Noel que cuelgan flácidos de las terrazas son horrorosos! Confunden a los niños (¿cómo creer que existe si hay tantos ejemplares?) y se balancean sin ninguna gracia. Dinos, si está estropeado por la intemperie, ¿quieres tirarlo, por favor?

			Las velas usadas

			Todos esos cabos que acumulas durante lustros y que nunca utilizas porque las velas ya no son bonitas. La espuma verde de los centros de flores, las bolsas de purpurina, las servilletas de papel que no absorben nada, los arbolitos de Navidad, las tarjetitas de colores, los enanitos del tronco navideño… ¿Seguro que quieres encontrártelos tal cual están el próximo año?

			
				
					
				
				
					
							
							Palabra de profesional: Valérie Laporte Volatier, de Les Murs Ont des Oreilles

						
					

					
							
							«En nuestra propia casa, no somos capaces de ver lo que no combina bien y perdemos la percepción del volumen de las habitaciones. Por mi parte, recomiendo una mejora de la decoración de los interiores en cuatro etapas:

							
									Decidir el estilo de decoración que se desea inspirándose en fotos de internet.

									Ponerse de acuerdo con los demás habitantes de la casa (¡en especial sobre el sitio y la posible ocultación del televisor!)

									Tener en cuenta la estructura (techos altos, cristaleras, etc.)

									Poner en un tablón fotos de objetos que te gusten, porque el error en decoración viene de la compra por “flechazo”, que luego resulta incompatible con el interior de nuestra casa.»

							

						
					

				
			

			Especial fin de año en el trabajo: tu mesa

			Material: 3 bandejas, un bolígrafo, subcarpetas, un archivador con fundas y una papelera.

			
					Empieza por la derecha de la mesa.

					Coge cada papel suelto y pregúntate a qué proyecto pertenece. Crea la subcarpeta correspondiente si no existe. Escribe con bolígrafo el nombre del proyecto en letras mayúsculas, en la parte superior derecha.

					Coloca el papel suelto en la subcarpeta. Los compañeros que trabajan entre Navidad y Año Nuevo te lo agradecerán.

					Coge cada carpeta, funda o subcarpeta y tira lo que está repetido, los borradores y lo inútil. Decide si quieres tenerlo al alcance de la mano (= en tu mesa) o no (= en otro lugar).

					Arrambla con todos los pósits y tira los que (ya) no tienen sentido.

					Reúne todos los pósits que contienen información importante (códigos, contraseñas, etc.) en un archivador con fundas.

					Retira de tu mesa todos los proyectos que acaban a final de año. No los tires, salvo si ya no los necesitas, pero sácalos de tu espacio de trabajo.

					Archiva los correos electrónicos (con una antigüedad superior a 30 días, pongamos).

					Coloca todo lo que requiera tu atención el 2 de enero en la primera bandeja.

			

			Resultado: un espacio de trabajo físico y digital razonablemente despejado para empezar el nuevo año con tranquilidad.

			El frigorífico

			¿Quieres evitar la gastroenteritis de Año Nuevo? ¡Perfecto! ¡Vamos con una limpieza exprés!

			Necesitas:

			
					Una esponja

					Un barreño con agua caliente y jabón

					Una bolsa de basura

			

			Este es el método:

			
					Coloca el barreño lleno de agua caliente junto al lugar de operaciones.

					Saca todo el contenido del frigorífico, incluido el que lleva años en las baldas de la puerta.

					Quita los estantes, las rejillas y demás accesorios de organización.

					Limpia el interior del frigorífico con el agua caliente y la esponja. En caso de manchas resistentes (yogurt o kétchup reseco, por ejemplo), humedécelas bien y frótalas pasados cinco minutos.

					Limpia los estantes y las rejillas de la misma manera. No te olvides de las juntas.

					Elimina todo lo que no se vaya a comer o que esté caducado. Comprueba las fechas.

					Vuelve a meter lo que decidas conservar en el frigorífico.

			

			La ropa interior

			«Laurence et Stéphanie, ¿no os estáis pasando? ¿Quiénes os creéis para entrometeros así en mi intimidad?», te oímos murmurar (ruborizada). Vamos, ánimo, fuera la ropa interior.

			¿Por qué hacer limpieza de la ropa interior? Porque:

			
					Como «no se ve», puedes acabar llevando auténticos horrores. Esa bajeza no es propia de ti.

					Señora, ¿se ha parado usted a pensar en la sujeción? ¿Sabe hasta qué punto la gravedad es un proceso irreversible? Todo lo que baja ya no vuelve a subir, a ver si nos entiende. Por lo tanto, es mejor luchar contra ella mientras sea posible.

					Por último, el argumento irrefutable de tu madre: imagínate que te desmayas en la calle dentro de cinco minutos. Imagínate que un (encantador) bombero te practica los primeros auxilios y te acompaña al hospital donde un (encantador) médico residente te atiende. Nos dirás: eso es algo secundario, se trata de mi vida. Cierto, pero piénsalo, de todas maneras.

			

			Bueno, ya está bien de reír. Sacamos del cajón de los horrores:

			
					Bragas con la goma floja.

					Ropa interior con manchas, descolorida o con un tono grisáceo.

					Sujetadores de una talla mayor a la tuya (está claro: la idea es que sujeten).

					Fajas que intentas ponerte para disimular tus (pequeños) michelines, pero que no te dejan respirar.

					Ligueros que nunca te pones.

					Calcetines que se transparentan por el uso o desparejados.

					Medias con carreras, pero-que-te-puedes-poner-con-un-pantalón.

					Medias que se te caen.

			

			Toma nota (de verdad) de lo que necesitas y (mentalmente) de lo que no volverás a comprar nunca. Bueno, ya puedes llamar a emergencias, porque estás preparada para lo que pueda pasar.

			Los productos de belleza

			Todas nos hemos dejado engañar alguna vez. Hemos comprado una barra de labios violeta (con la que parecemos Cruella de Vil), y aún peor porque «es de marca», como se suele decir. Por lo tanto, es cara. Por lo tanto, no la tiramos. Se acabó. ¿Quieres algunas pistas, además de ese dichoso pintalabios?

			
					La sombra de ojos que se acumula en pliegues del párpado.

					El rímel-que-te-pone-ojos-de-panda al cabo de una hora.

					El perfume que te marea.

					El protector solar del año pasado que no solo ya no protege, sino que te produce granos.

			

			Ánimo. Te mereces algo mejor. Tírelo a la basura, señora.

			Fecha de caducidad segura

			El símbolo que representa un «botecito abierto» indica el tiempo máximo de uso del producto después de su apertura. Una buena idea es marcar (con un rotulador permanente o con una etiqueta) la fecha de caducidad cuando abramos el producto (6 o 12 meses después ese día).

			La ropa de casa

			Servilletas, toallas de lavabo o de playa, manteles, sábanas, fundas de edredón, de almohada, de rulo… Con una pequeña limpieza conseguimos más espacio sin gastar un euro.
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