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PRÓLOGO

Basta con hurgar en las estanterías de cualquier librería para comprobar la popularidad que han alcanzado los temas relacionados con el desarrollo individual y el «coaching» (orientación) tanto personal como laboral. Y, por supuesto, disponemos de gran cantidad de cursos y talleres que nos ayudan a transformar nuestra propia persona, nuestra vida y nuestra carrera mediante una planificación de objetivos complementada por una serie de planes de acción y esquemas de motivación. Así que, ¿para qué necesitamos otro libro más sobre cómo cambiar nuestra vida? La respuesta es simple: porque los libros que en la actualidad ofrece el mercado no están específicamente creados para mujeres y no tienen en cuenta lo que nos diferencia de los hombres.

De buena gana compramos libros de autoayuda para cambiar nuestra vida. Nos comprometemos con el método, aplicamos las técnicas a nuestros procesos de pensamiento y actividades, leemos las frases motivadoras y luego descubrimos que dos o tres semanas más tarde hemos perdido ese compromiso y motivación, y el sueño del éxito se diluye.

¿Por qué estos sistemas de desarrollo personal no dan buenos resultados en las mujeres? Porque nosotras tenemos algo que los hombres no tienen, y estos esquemas no lo reconocen.

El Plan diario de la Mujer cíclica es una guía de 28 días diseñada específicamente para ayudar a las mujeres a tomar conciencia de sus Momentos óptimos y habilidades relacionadas, que podrán aplicar para sentirse satisfechas y motivadas, y alcanzar así el éxito y los objetivos que desean en la vida.

En efecto, al entrar en acción en el momento adecuado y recurrir a nuestras aptitudes y a nuestro talento durante su fase de mayor apogeo conseguimos trabajar con nuestra motivación, creatividad y perspicacia naturales, y provocar cambios radicales en nuestro desarrollo que nos permitirán llevar la vida que en verdad deseamos.

El concepto de este libro es realmente original: se trata de una visión nueva y única que cambiará radicalmente tus ideas sobre ti y tu manera de vivir. Prueba el plan durante 28 días y descubre por ti misma tus talentos y habilidades, aprendiendo de qué modo aplicarlos a las situaciones cotidianas y los proyectos laborales, y a la concreción de objetivos a largo plazo. Este libro cambiará tu percepción de ti misma, aumentará tu seguridad personal y te ayudará a experimentar a esa mujer vibrante, creativa y triunfadora que eres en realidad.

Te sorprenderá comprobar que puedes aplicar a tu vida este método de desarrollo personal mes a mes sin perder el compromiso ni la motivación de hacer realidad tus sueños y alcanzar la satisfacción y el éxito.


«Todos conocemos el refrán que asegura que si deseamos cambiar el mundo primero debemos cambiar nosotros. ¿Pero qué sucede si cambiamos durante el mes? ¿Implica eso que el mundo cambia también? Sí.»

MIRANDA GRAY



MIRANDA GRAY


Capítulo 1

¿POR QUÉ 28 DÍAS?

¿QUÉ ES LO QUE LAS MUJERES TIENEN Y LOS HOMBRES NO?


¿Y si te dijera que dispones de un tremendo poder? ¿Y si te asegurara que para ti sería muy enriquecedor superar ampliamente tus expectativas cotidianas, aprender a centrarte y aplicar el razonamiento lógico, establecer relaciones más adecuadas, mejorar tu capacidad de resolución de problemas, ofrecer tu visión creativa y pensamiento innovador y, por último, desarrollar una profunda perspicacia y capacidad de comprensión?

¿Y si te contara que ahora mismo no estás utilizando la mayor fuente de poder con la que cuentas en este momento, que podría mejorar tu vida laboral y personal? ¿Te interesaría? ¡Claro que sí!

Y entonces llega el momento de explicar que la respuesta a la pregunta: «¿Qué es lo que las mujeres tienen y los hombres no?» es el ciclo menstrual.

Seguro que no te lo esperabas.

El ciclo menstrual es un enorme recurso personal y laboral que no sabemos valorar.

Por lo general el ciclo menstrual es interpretado más como un inconveniente que como una ventaja, y los ámbitos empresarial, laboral y del desarrollo personal han ignorado por completo una verdad fundamental sobre las mujeres: que nuestras habilidades cambian a lo largo del mes.

A diferencia de los hombres, nosotras vivimos un ciclo de alteraciones mentales, físicas y emocionales que afectan a nuestra forma de pensar, sentir y comportarnos. Pero no nos damos cuenta de que ese ciclo encierra un modelo natural e innato de instrucción para la vida, dotado de sus propios Momentos óptimos para planificar, consolidad, entrar en acción, aplicar el pensamiento creativo, analizar y soltarnos.

Los métodos concebidos como herramientas de transformación personal y consecución de objetivos cometen un error al obligar a la mujer a mantener una estructura lineal, plagada de expectativas poco realistas sobre la regularidad de sus perspectivas y procesos mentales y emocionales. En efecto, este enfoque limita las posibilidades femeninas, puesto que impide que alcancemos nuestro máximo potencial a través del amplio y diverso abanico de aptitudes que se potencian durante nuestros Momentos óptimos.


«En mi opinión, el programa de 28 días de Miranda Gray resulta muy enriquecedor para la mujer en el medio laboral. Me ha permitido explotar al máximo mis momentos de fortaleza durante el ciclo y ser un poco más permisiva cuando no me sentía tan energética y productiva. Recomiendo el programa a todas las mujeres.»

TESS, Recursos Humanos, Canadá



En un mundo en el que toda empresa necesita realizar esfuerzos permanentes para mantenerse en el mercado, el hecho de aprovechar la amplia gama de aptitudes que ofrecen las mujeres podría convertirse en una herramienta inspiradora para situarse por delante de los competidores.


Por lo general me resulta más sencillo concentrarme en el trabajo y ser más positiva durante mis fases Dinámica y Expresiva. Dispongo de más energía y produzco mucho más.

BÁRBARA, docente, Reino Unido



Las técnicas actuales de autodesarrollo nos obligan a adoptar una forma de pensamiento masculina, lo cual siembra las semillas del fracaso antes incluso de que comencemos a plantearnos nuestros objetivos. Y en el mundo empresarial, las rígidas estructuras laborales ignoran nuestra naturaleza cíclica, con la consecuencia de que las empresas se pierden el recurso más creativo con el que pueden contar: ¡nosotras!

Lo cierto es que cuando trabajamos con pleno reconocimiento de las aptitudes y talentos que surgen en nosotras a lo largo del mes nos convertimos trabajadoras excepcionalmente productivas y perceptivas, y experimentamos niveles de éxito y satisfacción personal que superan nuestras expectativas tanto en nuestra vida privada como laboral.

¿QUÉ SON LOS MOMENTOS ÓPTIMOS Y CÓMO PODEMOS UTILIZARLOS?


El ciclo mensual está compuesto por cuatro Momentos óptimos, que son días en los que nuestras habilidades mentales, cualidades emocionales, conciencia intuitiva y aptitudes físicas se potencian. Por esa razón, durante estos períodos no deberíamos desaprovechar la oportunidad única de aplicar dichas habilidades de un modo positivo y dinámico, para alcanzar así nuestro máximo potencial. Si reconocemos cuáles son nuestros Momentos óptimos y los tipos de aptitudes potenciadas que contienen, y aplicamos estas habilidades de forma práctica a nuestra vida en cuanto surgen, no sólo descubriremos que nuestros talentos y logros crecen, sino que finalmente viviremos la vida según nuestra naturaleza femenina y disfrutaremos de ser nosotras mismas.

El Plan diario de la Mujer cíclica es una guía para descubrir tus Momentos óptimos particulares y las habilidades personales que más se intensifican en cada fase.

A pesar de que en este libro he tenido que hacer algunas generalizaciones, incluido el número de días del plan, este esquema de 28 días te ayudará a descubrir no sólo tus Momentos óptimos únicos y personales, sino también tus aptitudes, independientemente de la regularidad o duración de tu ciclo. El Plan diario de la Mujer cíclica puede ser puesto en práctica por cualquier mujer que aún mantenga un ciclo, ya sea éste natural o inducido por fármacos (para más información véase capítulo 8).
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Figura 1: Las fases del ciclo y los Momentos óptimos

A lo largo del mes la mayoría de las mujeres experimentamos distintas fases, a las que yo he dado nombre: Dinámica, Expresiva, Creativa y Reflexiva.


1.	LA FASE DINÁMICA


Tiene lugar después de la menstruación y antes de la ovulación. Puede ser un Momento óptimo para la focalización mental, la concentración, el aprendizaje, la investigación, el pensamiento estructural, la independencia y la energía física.


2.	LA FASE EXPRESIVA


Se inicia aproximadamente en el momento de la ovulación, y puede ser un Momento óptimo para la comunicación, la empatía, la productividad, el trabajo en equipo, el apoyo a otras personas y la creación de relaciones interdependientes.


3.	LA FASE CREATIVA


Más comúnmente conocida como fase premenstrual, puede ser un Momento óptimo para la creatividad, la inspiración, el pensamiento original, la identificación de problemas y sus soluciones, y la firmeza.

4. LA FASE REFLEXIVA


Se trata de la fase menstrual en sí misma, la cual puede ser un Momento óptimo para el procesamiento interior, el análisis creativo, la intención de llegar al núcleo de las cosas, la reestructuración, el dejarse llevar, las nuevas ideas y el descanso y la renovación.

La mayoría de nosotras, ansiosas por encajar en la estructura del mundo moderno, intentamos hacer caso omiso de este ciclo natural de habilidades. Pero si no conocemos nuestros Momentos óptimos podemos llegar a creer que tanto nosotras mismas como nuestras aptitudes resultamos inconstantes y poco fiables, una idea que también podrían albergar nuestras parejas, jefes y compañeros de trabajo.

Y entonces compensamos nuestros «altibajos» esforzándonos mucho más en el trabajo, manteniendo un nivel laboral que en realidad no refleja nuestro máximo potencial, tomando estimulantes para obligar a nuestro pensamiento y nuestro cuerpo a actuar «como se debe», y sintiéndonos insatisfechas porque nuestra vida es una constante lucha por encajar en una estructura que no es la adecuada para nosotras. Es como tratar de insertar un clavo redondo en un agujero cuadrado.

EL ASESOR PERSONAL NATURAL Y MENSUAL


Cuando trabajamos en el contexto de nuestro ciclo natural de Momentos óptimos, automáticamente disponemos de las aptitudes que necesitamos para conseguir nuestros objetivos personales y empresariales.

La mayoría de los métodos de orientación personal sugieren lo siguiente:

1. Establecer un objetivo y luego investigar y planificar los pasos que nos permitirán alcanzarlo.

Las habilidades de la fase Dinámica de cada ciclo resultan ideales para estas tareas, y entre ellas pueden figurar la concentración mental y el pensamiento estructural.

2. Entrar en acción y entablar relaciones que nos ayuden a alcanzar nuestra meta.

Las aptitudes de comunicación, la confianza, la productividad y la sociabilidad relacionadas con la fase Expresiva de cada ciclo pueden ser utilizadas para establecer contactos y crear el respaldo que necesitamos para alcanzar nuestros objetivos.

3. Aplicar nuestra creatividad a la hora de resolver problemas activamente y marcar la dirección a seguir.

La fase Creativa del ciclo puede convertirse en un potencial centro de inspiración y nuevas ideas. su marcada intolerancia frente a lo superfluo crea la concentración necesaria para alcanzar objetivos.

4. Analizar los progresos conseguidos hasta el momento.

La tendencia a la reflexión y el análisis introspectivo de la fase Reflexiva de cada ciclo la convierte en una etapa ideal para analizar situaciones y progresos.

En un ciclo mensual contamos de forma natural con todas las habilidades que necesitamos para convertirnos en nuestro propio orientador personal y crear y sustentar todos los cambios a corto y largo plazo —además de los logros— que deseemos alcanzar en la vida.

El ciclo menstrual nos ofrece un proceso natural de orientación personal.

CÓMO UTILIZAR ACTIVAMENTE NUESTROS MOMENTOS ÓPTIMOS


Si no tenemos en cuenta el ciclo corremos el riesgo de que nuestras acciones resulten incompatibles con las habilidades de nuestro Momento óptimo. Podemos iniciar nuevos proyectos en una fase completamente inadecuada, como la Reflexiva, en lugar de hacerlo en el Momento óptimo en que se realzan nuestras habilidades mentales, emocionales y físicas: hablamos, en este caso, de la fase Dinámica.

¿Alguna vez has comenzado una nueva dieta o plan de gimnasia y lo has dejado un par de días más tarde? Es muy probable que tu error haya sido empezarlo durante las fases Creativa o Reflexiva.

También solemos ser poco realistas en cuanto a la constancia de nuestras habilidades, lo cual aumenta nuestros niveles de frustración y estrés en cuanto no actuamos según nuestras expectativas.

En la fase Expresiva, período en que nuestras habilidades naturales giran en torno a construir y sustentar relaciones productivas, resulta muy poco realista continuar esperando los elevados niveles de precisión mental y concentración de la fase Dinámica.

Para alcanzar nuestro máximo potencial, entonces, debemos entender cuáles y qué son nuestros Momentos óptimos y aplicarlos de forma activa y práctica. Ante esta idea, la respuesta inmediata de las mujeres suele ser: «Es una broma, ¿no? ¡No pretenderás que cambie mi vida/trabajo/jefe/el mundo para que se adapte a mi ciclo!»

A pesar de que el mundo laboral no apoya las flexibles habilidades femeninas, podemos tomar conciencia de nuestros Momentos óptimos para sacar máximo provecho de nuestras aptitudes y de esa manera destacar en el trabajo y alcanzar el éxito y la vida que deseamos.

Y es absolutamente comprensible y cierto. No podemos organizar el mundo para que se ajuste a nuestros Momentos óptimos, pero sí podemos tomar conciencia de ellos y en la medida de lo posible recurrir a nuestras habilidades cíclicas para obtener lo mejor de nosotras mismas. De esta manera tendremos la oportunidad de destacar en el trabajo, desarrollar proyectos de éxito y crear el equilibrio que anhelamos entre la vida laboral y personal.

El Plan diario de la Mujer cíclica ha sido creado específicamente para que puedas tomar conciencia de tus Momentos óptimos y también para que los aproveches y a través de ellos alcances tu máximo potencial y cumplas tus objetivos.

Es importante recordar que estamos hablando de Momentos óptimos, lo cual no significa que no puedas trabajar ni cumplir con otras obligaciones durante los períodos restantes del mes, sino simplemente que si haces coincidir una tarea con el momento más propicio para ejecutarla, brillarás con luz propia. ¡Te sorprenderá descubrir tus nuevos talentos y habilidades!

¿A QUIÉN VA DIRIGIDO EL PLAN DIARIO DE LA MUJER CÍCLICA?


El Plan diario resulta adecuado para cualquier mujer que desee descubrir la verdadera profundidad de sus habilidades y de qué manera aplicarlas de forma práctica para concebir la vida que desea. El plan incluye acciones diarias que apuntan a las tres principales áreas de la vida:

Si haces coincidir la tarea con el momento más propicio para ejecutarla, destacarás.

1. Autodesarrollo: acciones relacionadas con la seguridad personal, la autoestima, la creatividad, las relaciones, el estilo de vida, la aceptación de ti misma, la exploración de lo que significa ser «tú» y la utilización de los Momentos óptimos para incrementar tu sensación de bienestar.

2. Consecución de objetivos: acciones dirigidas a identificar tus verdaderos objetivos, qué pasos dar y cuándo, cómo encontrar motivación y de qué manera aprovechar los Momentos óptimos para hacer realidad tus objetivos y sueños.

3. Progreso en el aspecto laboral: acciones que te ayudan a alcanzar tu máximo potencial, identificar el trabajo adecuado para ti, trabajar de forma más eficaz y explorar los Momentos óptimos para llevar a cabo determinadas tareas y tomar decisiones.

El plan puede ser puesto en práctica por cualquier mujer que siga un patrón regular de cambios relacionado con su ciclo hormonal —incluidos aquellos controlados a través de fármacos, es decir, la contracepción hormonal— y también por quienes experimenten ciclos irregulares, incluida la menopausia. Si tu ciclo menstrual es errático, o si dura más o menos de los 28 días establecidos en el plan (algo que nos sucede a todas), el organigrama es adaptable y te ofrece ideas e inspiración para que crees tu plan individual a partir de tus experiencias personales.

¿CÓMO SURGIÓ EL PLAN DIARIO DE LA MUJER CÍCLICA?


En los años noventa escribí un libro titulado Luna roja: Los dones del ciclo menstrual. Basándome en las experiencias de las mujeres en relación con su menstruación, interpreté el ciclo reflejando sus efectos sobre la creatividad, los procesos mentales, la espiritualidad, la sexualidad, la salud emocional y el bienestar femenino.

La inspiración inicial para aquel libro surgió cuando me di cuenta del efecto que mi propio ciclo ejercía sobre mi trabajo —por aquel entonces era ilustradora autónoma—, tanto desde el punto de vista creativo como en lo referente a mis aptitudes como gestora de mi propio negocio. Desde la publicación de Luna roja he impartido talleres y ofrecido charlas en Europa y Norteamérica, y la principal pregunta que me han formulado una y otra vez es: «¿Qué papel desempeña el ciclo menstrual en mi vida si ya he tenido hijos o aún no me apetece ser madre?».

Después de más de diez años de trabajo como directora creativa de una empresa multimedia, y de dedicarme a practicar y enseñar técnicas de desarrollo personal, he conseguido responder esta pregunta de un modo que resulta aplicable tanto al entorno laboral cotidiano como a los métodos de orientación personal. El Plan diario de la Mujer cíclica es la respuesta.

Cada mujer reconoce sus aptitudes y Momentos óptimos de manera diferente, por lo cual, a la hora de plantear ideas sobre lo que debemos buscar e intentar conseguir, he optado por incluir en estas páginas numerosos ejemplos, surgidos tanto de mis propias experiencias como de las vivencias de otras mujeres. Nuestros ciclos nos ofrecen las claves para ganar poder en el mundo masculino, con la ventaja de que nos permiten hacerlo con estilo femenino. ¡Y tal vez este libro inspire la creación de la primera empresa u organización que permita a la mujer trabajar activamente con este recurso!

El ciclo menstrual siempre ha formado parte de la sociedad y de la cultura. Ahora ha vuelto, ¡pero va armado y es peligroso!

En los próximos capítulos te enseñaré a utilizar los cuatro Momentos óptimos de forma práctica, en la vida cotidiana, en el trabajo y como una herramienta que te ayude a conseguir tus metas. También expondré sus características y te explicaré cómo sacarle el máximo provecho.

Al poner en práctica el plan entenderás tu ciclo como un recurso práctico para el desarrollo y la consecución de tus objetivos.

RESUMEN:



	El ciclo menstrual es una fuente desconocida de importantes y valiosas habilidades, a la que podemos recurrir activamente para mejorar nuestra vida y nuestra carrera y alcanzar las metas que deseamos.


	Nuestros ciclos pueden ser divididos en cuatro fases que contienen tipos específicos de habilidades y percepciones. Estas fases se denominan Dinámica, Expresiva, Creativa y Reflexiva. El ciclo mensual consiste en un patrón repetitivo de habilidades potenciadas.


	Dado que cada fase es un Momento óptimo para determinadas habilidades y acciones, si las ponemos en práctica en el marco de sus correspondientes períodos óptimos conseguiremos mejores resultados que si lo hacemos en cualquier otra fase.


	El ciclo menstrual encierra la estructura natural de un «orientador personal». Por esa razón podemos recurrir a nuestros ciclos para respaldar nuestros objetivos a través de la planificación, la acción, las relaciones, el pensamiento creativo y el análisis.


	El Plan diario de la Mujer cíclica te permitirá reconocer tus aptitudes naturales durante el mes y te aportará ideas prácticas sobre cómo sacarles provecho. También te ayudará a planificar acciones según la fase en que te encuentres, y te mostrará cómo beneficiarte de la orientación personal que tu mismo ciclo puede ofrecerte.


	El plan puede ser utilizado por cualquier mujer con un ciclo hormonal, ya sea natural o controlado mediante fármacos. El plan es lo suficientemente flexible como para incluir ciclos irregulares y erráticos que duren más o menos de 28 días.


	Tu ciclo es un recurso práctico para tu desarrollo y crecimiento personal, laboral y vital.





«Me habría encantado contar con esta información hace años. Comprender las múltiples implicaciones del ciclo menstrual me ha permitido trabajar con él en lugar de combatirlo. He comenzado el plan y ya estoy proyectando mi próximo mes.»

AMANDA, terapeuta, Australia




Capítulo 2

CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

Sé que muchas lectoras querrán comenzar ya mismo con el Plan diario de la Mujer cíclica, y lo cierto es que no hay razón por la que no puedan saltar directamente al capítulo 9 y entrar en materia. Sin embargo, al trabajar con otras mujeres sobre las ideas del plan he descubierto que comprender un poco más los cambios relacionados con cada Momento óptimo y contar con ejemplos adicionales sobre formas prácticas de aplicar sus habilidades asociadas les ayudaba a reconocer qué buscar durante sus ciclos. También sé que existen muchas maneras de enfocar el plan para que se convierta en un elemento activo de la vida cotidiana.

La próxima sección, titulada «Las claves del éxito en 28 días», presenta pautas para trabajar de la mejor manera posible con el Plan diario de la Mujer cíclica, y el capítulo 3, «Conoce tus fases», te ofrece información general sobre el ciclo y su funcionamiento.

Cuando comprendemos lo que nos sucede durante nuestros ciclos nos resulta más sencillo aceptar nuestros cambios, disfrutarlos e incluso divertirnos al aplicarlos en nuestra vida cotidiana. Los capítulos dedicados a cada una de las cuatro fases las exploran en detalle, analizando no sólo los cambios mentales, emocionales y físicos que podemos experimentar, sino también planteando estrategias prácticas para hacer uso de las habilidades propias de cada Momento óptimo. También explican cómo evitar las expectativas y las acciones que entran en conflicto con la fase: sin lugar a dudas, siempre es bueno saber qué hacer y qué NO hacer.

¡Siempre es bueno saber qué hacer y qué NO hacer!

El Plan diario de la Mujer cíclica actúa como la guía inicial que te ayudará a descubrir las habilidades propias de cada uno de tus Momentos óptimos y a sacar de ellas el máximo provecho posible. Si lo deseas puedes aplicar el plan tal como es, o bien intentar crear un plan propio a tu medida después de probarlo durante un ciclo. Para ayudarte a conseguirlo, el capítulo 10, titulado: «El plan ya está listo. ¿Y ahora, qué?», te explica cómo crear un registro más profundo de tus habilidades cíclicas a partir del Diagrama cíclico, una herramienta que se convertirá en una especie de mapa de ti misma a partir del cual podrás aprovechar tu ciclo, y que te guiará a la hora de desbloquear tu potencial para el éxito, la consecución de objetivos y la felicidad.

CLAVES PARA EL ÉXITO EN 28 DÍAS


Cinco son las claves que debemos tener en cuenta durante nuestro ciclo para sacar partido de nuestras habilidades en sus Momentos óptimos correspondientes. Como podrás comprobar, este sistema no sólo resulta aplicable a la vida cotidiana, sino que además funciona de verdad.

Clave 1: conocimiento
Clave 2: planificación
Clave 3: confianza
Clave 4: acción
Clave 5: flexibilidad

CLAVE 1: CONOCIMIENTO



«Un mes de lo más interesante. Me ha hecho tomar conciencia de que algunas aptitudes físicas, mentales y emocionales están vinculadas al ciclo.»

MELANIE, docente, Reino Unido



El conocimiento es una clave fundamental para dar rienda suelta a nuestro potencial talento y trabajar con la versión potenciada de nuestras aptitudes durante cada ciclo. De hecho, se trata del factor esencial de todas las demás claves.

Para desarrollar nuestro máximo potencial y quizá descubrir nuevos talentos, primero hemos de reconocer los cambios que se producen en nuestro cuerpo, aptitudes mentales y cualidades emocionales a medida que avanza el mes.

Si no intentamos determinar qué nos resulta fácil o difícil y lo cotejamos con las fases de nuestro ciclo, no sabremos en qué momentos nuestras habilidades se encuentran en su momento de mayor plenitud y nos perderemos los magníficos recursos que estos Momentos óptimos nos ofrecen, arriesgándonos además a sentir que nuestros proyectos, objetivos y tareas nos salen mal simplemente porque estamos poniendo en práctica las acciones equivocadas en el momento menos propicio.

Tomar conciencia de nosotras mismas no sólo nos ayuda a conseguir más y actuar mejor, sino que también incrementa nuestra seguridad personal y autoestima. Nos incita a descubrir nuestro verdadero «yo» y a comprender que la «inconstancia» no es un aspecto femenino negativo, sino enriquecedor, que nos concede poder.

CLAVE 2: PLANIFICACIÓN


Detectar nuestros Momentos óptimos tras poner en práctica el plan durante algunos meses nos permite darnos cuenta de que nuestras habilidades son cíclicas y se acentúan aproximadamente en el mismo período de cada mes.

Esta maravillosa revelación nos permite planificar por adelantado cómo aplicar nuestras aptitudes más destacadas el mes que viene, y nos impulsa a planificar cómo utilizarlas para mejorar nuestras tareas cotidianas, producir mejores resultados en el trabajo o bien aplicarlas al ámbito de nuestras metas y sueños y progresar un poco más. Podemos establecer nuestros objetivos para el próximo mes, pero a diferencia de lo que sucede con la orientación personal tradicional, en este caso estableceremos nuestras acciones teniendo en cuenta nuestro ciclo.

Planificar con antelación nos permite organizarnos con tiempo suficiente para contar con toda la información o «las piezas» que nos hagan falta, y sobre todo nos ayuda a reunirlas en el lugar propicio y el momento indicado. Sólo así podremos realizar nuestra tarea de forma rápida y eficaz, y aplicaremos nuestras habilidades más destacadas a la labor que tengamos entre manos en lugar de desperdiciarla en intentar organizarlo todo.

De todas formas, la planificación depende de la confianza. Tenemos que confiar en que si dejamos un trabajo aparcado hasta que podamos aprovechar nuestras habilidades más destacadas, éstas aparecerán. Y lo cierto es que suele resultar sumamente difícil aceptar que el Momento óptimo para un trabajo comenzará poco antes de su fecha de entrega, pero debemos hacerlo.

El plan, combinado con un diario personal, se convierte en una poderosa herramienta para alcanzar el éxito y la satisfacción personal.

CLAVE 3: CONFIANZA


Cuando comenzamos a trabajar con nuestros Momentos óptimos, uno de los mayores retos que se nos plantean es confiar en que las habilidades «mágicas» se harán realidad. Y a la inversa, también tenemos que entender que ese nivel de supremacía de nuestras habilidades no dura para siempre, razón por la cual debemos confiar en que podremos sacarles el máximo provecho a medida que se transformen.

Para poder confiar en el proceso que sufrimos mes a mes necesitamos conocernos y aplicar ese conocimiento a nuestras planificaciones y acciones. La recompensa suele ser un factor «sorpresa», como por ejemplo descubrir una nueva habilidad o conseguir algo que superaba nuestras expectativas.

Confiar significa postergar un proyecto —en la medida de lo posible— hasta que llegue su Momento óptimo. Y eso es un gran reto, en especial en circunstancias de máxima presión en las que dejar una tarea «para más adelante» pueda dar la impresión de que se le está restando importancia. Sin embargo, es exactamente lo contrario: para nosotras tiene máxima prioridad y por eso pretendemos esperar a que llegue su Momento óptimo. Si confiamos en nuestras habilidades nuestros colegas también lo harán, porque haremos un buen trabajo y lo entregaremos a tiempo. Simplemente necesitamos mostrarnos un poco más firmes acerca de su plazo de ejecución. Eso es todo.

Como soy una trabajadora autónoma supongo que crees que me resulta fácil porque tengo la posibilidad organizar mi propia vida laboral a mi gusto. Bueno, pues sí y no. Es verdad que me resulta un poco más sencillo mostrar cierta flexibilidad en cuanto a mi forma de trabajar, pero aun así tengo que respetar fechas de entrega impuestas por otras personas, ya sean clientes, proveedores o colegas. También tengo que asistir a reuniones, escribir informes y comunicarme con el mundo, y todo ello en momentos que no resultan óptimos para dichas tareas. En la medida de mis posibilidades intento organizar el trabajo de manera tal que coincida con mis momentos más propicios —en lo que a mis habilidades se refiere—, pero no siempre lo consigo. Eso no quiere decir que no pueda hacer el trabajo en cualquier otro período del mes, sino sencillamente que lo ideal es aprovechar mi máximo potencial.

Tenemos que confiar en nuestros Momentos óptimos y decirnos: «Sí, sé que es urgente, pero alcanzaré mi nivel óptimo la próxima semana. Pospondré el trabajo hasta entonces pero estaré atenta por si noto que mis aptitudes mejoran antes de lo previsto. Si hago memoria, la última vez que dejé una tarea “aparcada” hasta su Momento óptimo conseguí mucho más en mucho menos tiempo».

Cuanto más trabajemos con nuestros Momentos óptimos, más confiaremos en nuestra capacidad para conseguir nuestras metas y triunfar, y más personas a nuestro alrededor confiarán en nuestra forma particular de organizar nuestras tareas.

CLAVE 4: ACCIÓN


La única manera de llegar a confiar en nuestras habilidades cíclicas es actuar de forma correcta en el Momento óptimo. Tenemos que poner el concepto en acción para poder experimentar los efectos únicos de nuestros Momentos óptimos.

He creado el plan para ofrecerte ideas y sugerencias de acciones diarias para un período de 28 días en tres áreas específicas de la vida, que son el autodesarrollo, la consecución de objetivos y el progreso en el aspecto laboral.

Puedes elegir las acciones diarias de un área específica y dedicar un mes a ponerlas en práctica, o bien seleccionar una o más y aplicarlas cada día.

Lo importante es que intentes aplicar las habilidades de tus Momentos óptimos de forma práctica, aunque sea en algo pequeño. Por ejemplo, es posible que experimentemos un nivel de concentración mental más elevado de lo habitual durante nuestra fase Dinámica, así que ¿por qué no usar ese período para dedicarnos a las finanzas, comprobar nuestras compras y cuentas bancarias y tal vez buscar mejores condiciones o precios? En dicha fase somos más capaces de procesar información compleja, descubrir errores, echar cuentas y entender la letra pequeña. También nos lleva menos tiempo resolver todas estas cuestiones y es mucho menos probable que nos aburramos durante el proceso.

Si no entramos en acción durante nuestros Momentos óptimos perderemos la ocasión de experimentar un nivel superior de aptitudes (que generará una mayor confianza en nuestras facultades), y también desperdiciaremos la valiosa oportunidad de finalizar una tarea con rapidez y facilidad.

Los talentos potenciales se convertirán en aptitudes reales.

CLAVE 5: FLEXIBILIDAD


La flexibilidad es necesaria, porque nosotras no funcionamos como un mecanismo de relojería. Para empezar, la duración total del ciclo puede variar y tornarse más regular o irregular, lo cual modifica también la duración de cada Momento óptimo. Pero sobre todo, no siempre existe un punto claro en el que nuestras habilidades cambien de pronto (si bien es posible que suceda). En efecto, lo más habitual es que nuestras aptitudes se vayan forjando gradualmente desde el inicio de una fase y se transformen poco a poco en las habilidades de la fase siguiente. Así que no es raro que todos nuestros planes nos parezcan completamente devastados si un ciclo dura unos días menos o una semana más de lo habitual.

La flexibilidad, entonces, implica no entrar en pánico; significa aceptar que la versión más destacada de nuestras habilidades ya no aparece en el momento de siempre y, a partir de nuestro conocimiento y experiencia, analizar de qué manera podemos aprovechar las habilidades del nuevo Momento óptimo para progresar. En otras palabras, implica dejar la agenda a un lado y planificar para la próxima ocasión en que surja el Momento óptimo.

Permíteme ofrecerte un ejemplo.

En el momento en que escribía esta sección me encontraba de vacaciones en Portugal. Tras buscar el mejor precio para los billetes de avión, conseguí un vuelo cuyas fechas coincidían con mis fases Creativa y Reflexiva. Y, si bien se trataba de mi momento de descanso, el conocimiento de mí misma me recordó que esos períodos son los más productivos para mí en lo relativo a la escritura, así que a través de la confianza y la acción planifiqué dedicar ese Momento óptimo a escribir.

A los dos días de comenzar las vacaciones pensé que había llegado la hora de ponerme manos a la obra, creyendo que contaba con una semana completa de Momento óptimo por delante. Sí, lo has adivinado: ¡mis hormonas cambiaron y de pronto me encontré en una prematura fase Reflexiva!

Lo cierto es que antes de partir yo ya había notado que me encontraba lista para escribir, pero con la vorágine del viaje había tenido que organizar tantas cosas que había ignorado aquella percepción y había confiado en las fechas de mi diario y en la planificación. Mi cuerpo, sin embargo, me había estado advirtiendo que aquel era mi Momento óptimo.

Y entonces, ¿qué? ¿Quedaba libre de disfrutar de mis vacaciones sin la presión de escribir? En absoluto. Continué escribiendo, aunque simplemente me limité a apuntar las ideas, visiones y conceptos que me ofrecía mi fase Reflexiva. Planifiqué que más tarde —concretamente durante mi fase Dinámica— revisaría todos los trozos de papel que inundaban nuestro apartamento de vacaciones y los uniría en una estructura que formase el núcleo del siguiente capítulo. Y que en mi próxima fase Creativa escribiría el texto, prestando seguramente un poco más de atención a los cambios de mi cuerpo.

Así que mientras tanto… ¡me dediqué al pensamiento reflexivo tendida en la arena de la playa!

Espero que hayas podido ver de qué manera se combinan las cinco claves. A través del Plan diario de la Mujer cíclica te sugeriré ideas sobre el tipo de acción práctica que puedes llevar a cabo en sintonía con tus Momentos óptimos; pero si éstos cambian inesperadamente, como me sucedió a mí, siempre puedes saltarte la parte de plan que no puedas cumplir y seguir adelante.

Cuanto más uso hagas de tus habilidades en el período en que destacan, más consciente serás de lo que puedes hacer, y mayor será tu flexibilidad a la hora de lidiar con problemas, tareas y objetivos. En lugar de lamentar que se te ha pasado el momento, o desear poder tener siempre el mismo nivel de aptitud, acabarás preguntándote de qué manera puedes aplicar las habilidades de tu nuevo Momento óptimo a la tarea que tengas que realizar entonces. Es posible que de esta manera llegues más lejos en tus logros y visiones que si fueses «constante».

RESUMEN



	Puedes comenzar el plan de inmediato.


	Para sacar máximo provecho de tu planificación es conveniente que reconozcas el mejor enfoque posible, comprendas bien el ciclo y tengas al menos una vaga idea de las habilidades en las que destacas en cada momento y cómo aplicarlas.


	El conocimiento de nuestros cambios físicos, mentales y emocionales durante el mes nos ayudan a descubrir cuándo florecen nuestras habilidades, lo que incluso podría llevarnos a descubrir nuevos talentos.


	Tomar conciencia de nosotras mismas no sólo nos ayuda a conseguir más y trabajar mejor, sino que también incrementa nuestra seguridad personal y autoestima.


	La planificación de nuestras fases de mayor aptitud nos permite sincronizar nuestras tareas con el Momento óptimo para llevarlas a cabo, aplicar todo nuestro potencial, producir el mejor resultado y cumplir con nuestras tareas de forma rápida y eficaz.


	El plan se convierte en una poderosa herramienta para alcanzar el éxito y la satisfacción personal si lo complementamos con la información incluida en nuestro diario.


	Ejecutar la acción adecuada en el Momento óptimo nos ayuda a experimentar el poder y la variedad de nuestras habilidades. Los talentos potenciales se convierten en aptitudes reales.


	Experimentar nuestras habilidades a través de la acción nos impulsará a posponer nuestras tareas hasta que llegue su Momento óptimo, porque sabremos que nos resultarán más sencillas y nos llevarán menos tiempo.


	La confianza en nuestras habilidades potenciadas nace de los sorprendentes resultados que podemos conseguir si las aplicamos de forma práctica a los objetivos y tareas que tengamos que cumplir en cada momento, y de la seguridad que nos proporciona el hecho de saber en qué momento surgen o cambian.


	Ser flexibles y capaces de adaptarnos cuando las cosas no salen como las habíamos planeado significa reconocer que nuestras habilidades potenciadas son fases cíclicas, y decidir cómo aplicarlas a la tarea que debemos realizar.


	Siempre podremos ofrecer una nueva oportunidad a cualquiera de nuestras habilidades destacadas: sólo debemos esperar hasta el próximo mes.
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