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			 Ve más allá con
No tengo por qué hacerlo todo yo

			Si bien leer un libro es la manera perfecta de comenzar a aprender cómo obtener más haciendo menos, alcanzarás los beneficios más profundos de esta forma revolucionaria de ver el trabajo y la vida cuando pongas en práctica lo que aprendas aquí.

			Confeccioné una serie de recursos especiales para ayudarte a poner en práctica lo que aprendiste en este libro, incluyendo una comunidad para ponerte en contacto con otras lectoras, una guía para realizar los experimentos con un grupo, un resumen de todos los experimentos, versiones descargables de las agendas y más.

			Puedes obtener todo esto sin ningún costo en www.katenorthrup.com/gifts
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			 Prólogo

			Creo que hay dos realidades a las que se enfrenta una mujer cuando llega a su vida la maternidad. Una de ellas es la realidad física de dar a luz y que su cuerpo y vida cambien, de forma incesante, hasta dejar de reconocerlos. La otra es la realidad psicológica de que ahora debe ser responsable de otro ser humano. La presión que recibe desde adentro es feroz; sin embargo, esta palidece en comparación con la presión que recibe desde afuera. La presión cultural recae sobre ella con recordatorios constantes sobre «cómo debería ser». Nuestra sociedad tiene un montón de expectativas para una mamá primeriza. Le exige que logre sortear un millón de tareas hasta el agotamiento.

			De hecho, la mayoría de las mujeres se identifica con este eterno dilema: ¿cómo puedo entregarme plenamente y al mismo tiempo cuidarme a mí misma de forma genuina? La «solución» más común es ignorar nuestro propio cuidado para darles prioridad a los demás.

			Durante mi vida adulta, y, después, en la maternidad, recuerdo haberme sentido muy angustiada por el hecho de que no estaba salvando al mundo o, al menos, ocupando un puesto corporativo de alto poder. Tenía la sensación constante de que no era suficiente. Sin importar lo que hiciera, podía hacerlo más y mejor. Las dramáticas transformaciones de la maternidad me dejaron exhausta y muy ansiosa. Si la gente no me incitaba a tener otro hijo, me presionaba para que inscribiera al que ya tenía en todo tipo de actividades y, al mismo tiempo, me recordaba la responsabilidad de ponerle atención a mi apariencia y de dar más en mi familia. Recuerdo haberme recriminado: «¿Solo soy un ama de casa? ¿Eso es todo lo que soy?». Me sentía agobiada por la idea de que, de alguna manera, estaba sacrificando mi vida. Al mismo tiempo, sentía que pasar los primeros años de mi bebé con ella en casa no tenía precio. De forma intuitiva, sabía que tenía que «entregarme», aunque fuera temporalmente, no solo por su bien, sino por mi propio crecimiento espiritual.

			En el paradigma actual de la cultura de la crianza, se espera que nosotras, las mujeres, seamos todo para todas las personas, lo que nos ubica en el último lugar de la lista. Como resultado, muchas de nosotras terminamos con problemas de autoestima, pues ser una supermujer es una tarea simplemente inalcanzable. Nos sentimos como un fracaso constante, que «somos menos». Comenzamos a liberarnos de nuestros impedimentos psicológicos solo cuando logramos darnos cuenta de cómo la cultura nos impone la carga de ser perfectas y alcanzar el éxito. En mi caso, no fue sino hasta que atravesé un tremendo proceso de sanación y recuperación que logré desconfigurar estas ideas, un paso a la vez.

			Ese es el regalo que Kate Northrup nos ofrece con este magnífico libro: una oportunidad para nosotras, las mujeres, de rescatarnos y liberar nuestro verdadero yo en la naturaleza a la que pertenece. La invitación de Kate, poética y estratégica, nos recuerda nuestra verdadera manifestación como hijas de la Madre Tierra, anidadas dentro de los ritmos y los ciclos de las estaciones. Nos recuerda el poder de quitarnos de los hombros la carga de las expectativas, para, de esta manera, poner como prioridad nuestro cuidado personal, autoestima y, lo más importante, autocompasión. No es sino hasta que comenzamos a sintonizar con nuestro sentido interno de divinidad que podemos servir plenamente a los que amamos. Todo comienza con la desconfiguración de los viejos paradigmas de que tenemos que hacer más para valer más. Solo así comenzamos a fluir con la verdadera naturaleza de una: hacer menos para ser más una misma.

			Lleno de estrategias y herramientas concretas, este libro nos ofrece a las mujeres un valioso camino para el autodescubrimiento, la transformación y la trascendencia. Kate nos enseña sobre el poder de la intuición, nuestra increíble fisiología y, más importante aún, nuestro conocimiento innato. Cuando nos comprometemos a dejarnos llevar por los ejercicios que ofrece, descubrimos el coraje para reconfigurar toda nuestra existencia. La productividad se redefine y el éxito se replantea. Una vida bien vivida ya no se mide por una lista de logros, sino por una lista de experiencias llenas de presencia. Cuando llegamos a esta silenciosa pero profunda reflexión, nuestro mundo entero cambia de eje. Dejamos de buscar aprobación y reconocimiento en el exterior. Nos sintonizamos y confiamos en las estaciones de la Tierra para que nos guíen hacia la verdad. Y esta vez, gracias a todo el trabajo interno que hemos hecho, lo hacemos con tanta valentía e intensidad que estamos listas para responder a la llamada de lo libre y lo salvaje.

			El libro de Kate es una oda a todas las mujeres. Crea un espacio para que exploremos nuestro conocimiento y sabiduría innatos. Ella nos guía con gentileza en un viaje hacia el vientre del coraje y la autenticidad. Este libro ayudará a muchas mujeres a volar hacia el destino para el que nacieron.

			—Shefali Tsabary, doctora en psicología clínica y autora de The Awakened Family, bestseller del periódico The New York Times.

			www.drshefali.com



			Mi intención es que este libro sea incluyente. Es increíblemente importante que sepas que, sin importar tu género, expresión, estatus parental, orientación sexual, raza, etnicidad, creencias religiosas, nivel de educación, habilidad, clase, composición corporal o contexto, tú importas y eres bienvenida aquí. Tengo el compromiso de seguir trabajando para descubrir las formas inconscientes en las que me escondo (porque todos lo hacemos) y siempre busco hacer las cosas mejor. Gracias por estar aquí conmigo en este viaje.
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			 Introducción

			Estábamos sentadas en nuestro comedor redondo, que tenía restos de pegamento y diamantina de cuando éramos niñas y realizábamos manualidades. Yo observaba cómo mi madre le ataba, de forma ceremoniosa, un moño rojo en la cabeza a mi hermana, dejando caer los largos remates en su espalda.

			Mi hermana estaba orgullosa. Mi mamá estaba orgullosa.

			Yo me sentía incómoda.

			Mi hermana había tenido su primera menstruación, y mi mamá nos guiaba en una especie de celebración por el rito de transición. Mi papá le había comprado flores en el regreso del trabajo a casa. Había una cena especial preparada en honor al gran día.

			Poco tiempo después, yo tuve la menstruación por primera vez. Tenía 12 años y estaba devastada. Le dije a mi mamá que le prohibía bendecirme. Y, por el amor de Dios, que no le dijera a papá.

			No fue un día de celebración para mí. Fue un día de duelo. Me quedé en cama todo el día, llorando. Luego, por mi cuenta, descubrí cómo usar un tampón. Tenía una fiesta de cumpleaños en un par de días y no pensaba dejar de meterme al jacuzzi con todas mis amigas.

			Fui criada por una experta en el cuerpo de las mujeres y la sabiduría que esto conlleva, la doctora Christiane Northrup. Entonces, ¿de dónde venía toda esta tristeza por este momento crucial en el que comienza la transición de niña a mujer?

			Aunque no pudiera articularlo en ese momento, de alguna manera sentía que me estaba convirtiendo en mujer dentro de una cultura en donde lo femenino, la verdadera esencia de lo que nos hace mujeres, no ha sido respetada en los últimos 5 000 años. Creo que estaba triste por todas mis ancestras cuya sabiduría femenina no había sido celebrada. Inconscientemente, me lamentaba por mi futuro de crecer en una cultura que convierte los ciclos naturales de la mujer —aquellos responsables de la vida misma— en un tabú.

			«Ay, no hables de eso: es grotesco. No es de buena educación. Qué asco. Eres muy rara».

			Quería que mi mamá fuera como las otras mamás de forma desesperada. Solo quería que fuera normal. Pero nunca tuve eso. Fui educada por una revolucionaria. Fui criada por una pionera. Aunque en ese entonces me hubiera gustado que ambas perteneciéramos, me alegra que no lo hayamos hecho.

			Sí, fui criada por una mujer que escribió libros gigantes sobre la sabiduría del cuerpo femenino y de la feminidad en general. Honrar mi ciclo menstrual, mi cuerpo y mi feminidad debió ser algo natural para mí, ¿no es verdad?

			Pero mi mamá se partía el trasero escribiendo esos libros sobre honrar lo femenino. No dormía lo suficiente. No descansaba lo suficiente. Durante gran parte de su adultez, y hasta que yo cumplí dos años, cada tres noches se quedaba en vela recibiendo niños al mundo.

			Estudiante de medicina. Escuela de medicina. Residencia. Especialización. Embarazo uno. Bebé uno. (Recibir un montón de niños). Embarazo dos. Bebé dos. (Seguir recibiendo un montón de niños).

			Ella enseñaba sobre la sabiduría de lo femenino para proteger, nutrir y cuidar de nuestros cuerpos, pero la cultura en la que vivía no permitía que esto le sucediera a ella, y ciertamente no escogió una carrera que lo hiciera posible.

			Fui testigo de cómo mis padres trabajaron, trabajaron, trabajaron, trabajaron, trabajaron, trabajaron y trabajaron toda mi niñez. La productividad era el Santo Grial, todos la querían sin importar cómo. El «hacer» era sagrado. Tuve mi primera agenda cuando tenía 14 años y, orgullosamente, comencé a organizar cada aspecto de mi vida.

			Comencé mi primer negocio cuando mi edad solo tenía un dígito y sigo teniendo un negocio que comencé a los 18 años.

			Pensaba que la productividad era lo que nos hacía valer como personas. «Mira lo que he hecho y te mostraré todo lo que valgo».

			[   [   [

			En nuestra cultura, la forma en la que trabajamos es como si estuviéramos en una cosecha eterna. Pero cualquiera que haya plantado algo en la tierra sabe que esto es imposible.

			Nuestros cuerpos están hechos en 60% de agua. La luna afecta el agua, y eso crea cambios. La luna también afecta nuestros cuerpos. De hecho, afecta nuestros ciclos hormonales de manera milagrosa. Cuando las mujeres no viven cerca de la luz artificial, nuestros ciclos se sincronizan automáticamente con los ciclos lunares, sangrando con la luna nueva y ovulando con la luna llena.

			Sin importar si son masculinos o femeninos, nuestros cuerpos tienen ciclos. Estos ciclos nos llevan a una preparación literal o metafórica para la fertilización y el desprendimiento cada mes sin excepción. Sin embargo, les exigimos a nuestros cuerpos que estén en modo productivo todo el tiempo. Sí, somos más que un cuerpo, pero nuestro cuerpo y toda la energía que lo rodea están gobernados por el hecho de que cada una de nosotras habita un cuerpo.

			Somos animales. Somos naturaleza. No obstante, vivimos y trabajamos como si no lo fuéramos.

			Nos exigimos productividad perpetua, y esto es imposible. Cuando se planta una semilla, toma tiempo, cuidados y recursos antes de que brote y crezca hasta su máxima expresión. Como humanas, nuestro proceso creativo no es tan diferente; sin embargo, nos hemos olvidado de que necesitamos tiempo, cuidados y espacio no solo para hacer nuestro mejor trabajo, sino para mostrar la mejor versión de nosotras mismas.

			Cuando sigues plantando la misma cosecha en la tierra una y otra vez sin darle un descanso, la cosecha sufre y el suelo se degrada. Eventualmente, no habrá nada que recolectar. Está comprobado que las frutas y los vegetales que comemos ahora son menos nutritivos que los que comían nuestros abuelos. Esto debido a las prácticas agrícolas que se enfocan en obtener, con toda rapidez, la cosecha más grande y resistente a los pesticidas, en lugar de buscar la cosecha con más calidad.1

			No sorprende que la forma en que cultivamos las frutas y los vegetales refleje la forma en la que producimos cualquier cosa. El objetivo está puesto en obtener resultados impresionantes, en el menor tiempo posible, sin prestar mucha atención a la calidad ni a las implicaciones a largo plazo de cómo obtenemos los resultados y cómo afecta esto a toda la humanidad, a nuestro planeta e incluso al universo.

			Enfocarse en la cantidad y el crecimiento sobre la calidad y la sostenibilidad, deja el suelo destrozado.

			El estrés, causado comúnmente por el exceso de trabajo, está correlacionado con la falta de algunos nutrientes que ayudan con la producción y regulación de las hormonas, como el magnesio, el zinc y el calcio. Una vez más: no estamos separados de la naturaleza. Somos naturaleza y debemos tratarnos como tal.2

			Cuando nos exigimos a nosotras mismas trabajar y producir y crear y parir sin tiempo para descansar, nos agotamos. Nos enfermamos. Se desarrollan síndromes como el kiroshi, una palabra japonesa que se traduce literalmente como «muerte por exceso de trabajo». En vez de florecer, cosa para la que fueron diseñados nuestros cuerpos, trabajamos hasta la muerte.

			Lo femenino está emergiendo; es difícil ignorarlo. Comenzamos a entender que necesitamos nuestro lado intuitivo, generoso y que nutre para prosperar como especie. Comenzamos a entender que la vida no siempre es lineal, que hay belleza y valor en lo desconocido, y que hay más en la vida que lo que mostramos en un día de trabajo.

			Las mujeres, en especial las madres, comienzan a dejar la fuerza laboral para iniciar su negocio, trabajar de forma independiente y obtener ingresos de manera no tradicional porque nuestro sistema económico no está diseñado para sustentar nuestras vidas ni nuestra prosperidad. Desde 2014, siete de cada 10 madres de niños menores de 18 años forman parte de la fuerza laboral, muchas de ellas trabajando de forma independiente, dentro de la economía de trabajos esporádicos. Una de cada tres madres de niños menores de seis años tiene un empleo de medio tiempo. De hecho, las mujeres que trabajan medio tiempo ganan, en promedio, 10 dólares más por semana que sus homólogos masculinos.3

			Al momento de escribir este texto, solo cinco estados de EUA —California, Nueva Jersey, Rhode Island, Massachusetts y Nueva York— más el distrito de Columbia, ofrecen algún tipo de licencia familiar pagada. Si bien esto es un buen comienzo, todavía hay mucho por hacer. De los 41 países de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos (OCDE), Estados Unidos es el único que no ofrece licencia remunerada obligatoria para los padres cuyos hijos acaban de nacer.4

			Es por ello que muchas mujeres han optado por salirse del sistema por completo. El sistema no fue creado para apoyarnos de manera óptima; entonces, ¿por qué quedarnos ahí? Es mejor sacrificar nuestras carreras y ganar menos (o nada) para poder criar y amar a nuestros pequeños, ¿verdad?

			El típico ambiente corporativo está diseñado para que le funcione solamente a alguien que tiene un apoyo significativo en el hogar (es decir: un hombre con una esposa que se quede en casa), a pesar del hecho de que casi en la mitad de los hogares con dos padres ambos trabajan, y en 40% de las familias, la madre es el principal sostén.5

			La autora Tiffany Dufu señala en su libro Drop the Ball que, para que las políticas corporativas y públicas cambien para apoyar a los seres humanos que estén criando hijos —ofreciéndoles licencias familiares pagadas, horarios flexibles y más—, en primer lugar, necesitamos a más mujeres en posiciones de liderazgo decidiendo estas políticas. En sus propias palabras:

			Todavía hay una importante escasez de mujeres en posiciones de liderazgo, y la raíz de este problema es que las oportunidades para las mujeres con educación universitaria se reducen a puestos intermedios. La energía que se gasta en el trabajo en este punto de una carrera profesional debe dejar de enfocarse en el desempeño para enfocarse en lo que realmente se necesita para llegar a la cima… Muchas mujeres alcanzan este punto en el preciso momento en el que comienzan una familia… No es de extrañar, entonces, que las mujeres representan 53% de los puestos de trabajo de nivel inicial, pero solo 14% de los puestos de nivel de comité ejecutivo… La abrumante mayoría de ejecutivos hombres —94.6%— están casados y con hijos, pero solo 46% de las mujeres en puestos corporativos altos tienen hijos, y solo 52% de ellas son madres.6

			No es una «tendencia». Las personas que ven estas estadísticas de cómo las mujeres abandonan la fuerza laboral y creen que se debe a la falta de asertividad, dirección, tutoría o simplemente falta de entusiasmo para llegar ahí y obtener lo que queremos, no están viendo el panorama completo.

			El panorama completo es que los sistemas fueron creados por los hombres y para los hombres.

			Las mujeres, sin embargo, saben de forma innata cómo crear una vida. Nuestros cuerpos están diseñados para hacerlo durante nueve meses, incluso sin la necesidad de que tengamos pensamientos conscientes sobre cómo hacerlo. Por lo mismo, podemos reconocer cuando estamos dentro de un sistema que no sustenta la vida. Las mujeres no debemos preocuparnos por arreglar el sistema. Debemos salirnos de él para que ese sistema que no apoya nuestro bienestar colapse y surjan nuevas formas. Y eso es justamente lo que estamos haciendo… en masa.

			Eligiendo nuevos modelos para manejar la familia y el trabajo que funcionen en nuestra propia versión del éxito y la satisfacción. Educando desde casa mientras dirigimos un negocio en línea. Formando cooperativas de cuidado infantil para compartir la supervisión de los niños y que cada hogar tenga tiempo libre para sus propios proyectos. Trabajando medio tiempo en una carrera que amamos para poder perseguir nuestros sueños sin perdernos la vida de nuestros hijos. Cambiando las expectativas y derribando los roles tradicionales de género para tener más apoyo en la casa mientras nos aventuramos a perseguir nuestras vocaciones.

			Muchas de nosotras, como es mi caso, hemos optado por nunca entrar al sistema corporativo. Además de un trabajo «normal» que tuve, en el que asistía a una pequeña oficina en el centro de la ciudad de Nueva York para planear eventos, siempre he optado por estar fuera del sistema tradicional.

			La comunidad que creé, de suscriptores a mi blog y clientes, está formada principalmente por «exiliados del sistema». Estamos conscientes de que no podemos esperar para que los primeros ejecutivos y jefes de Estado comiencen a honrar lo femenino, que se den cuenta de que las cualidades que hacen posible la vida son importantes. ¿Licencias familiares con sueldo? ¡Sí! Eso estaría genial. Pero no voy a dejar de tener bebés hasta que un viejo pesado en traje se dé cuenta de que apoyarme es una buena idea.

			Así que optamos por salirnos y armar nuestro propio entretenimiento. Nos convertimos en freelancers. Trabajamos desde casa. Nos dedicamos a ser amas de casa. Iniciamos nuestros propios negocios. Creamos escenarios de comercio inusuales para poder financiarnos (o recibir apoyo financiero) mientras criamos nuevas vidas. Pero estamos atrapadas en la misma mierda que si tuviéramos que checar tarjeta en un ambiente corporativo tradicional.

			Nos exigimos un estado perpetuo de finales de verano/ principios de otoño. Nos exigimos cosechar todo el año.

			Nuestros cuerpos nos piden que tomemos un descanso y nos sentimos culpables. Nos castigamos por descansar. Nos aterra confesarles a nuestras familias y comunidades cuando no sabemos qué sigue en lo profesional o en lo personal porque «Dios no quiera que nos salgamos de ese camino lineal hacia el éxito y nos desviemos con un “no lo sé”, tan tentador y vacío».

			Optamos por salirnos del sistema con valentía para crear uno que funcione para nosotras, y luego trabajamos hasta el agotamiento, siguiendo el modelo del que queríamos escapar en un inicio.

			La respuesta a nuestro problema no es que alguien más apruebe una política que nos permita trabajar de la manera en que queremos. La respuesta es llevarlo a cabo nosotras, en nuestra vida laboral diaria y en nuestros hogares. Porque la única forma de crear un nuevo sistema es poniéndolo en práctica.

			[   [   [

			La primera vez en mi vida que me emocionó y no me molestó tener mi periodo menstrual fue después de dar a luz a mi primera hija.

			Sí, incluso a mí, a la hija de una pionera en la salud y la sabiduría de las mujeres, me ha tomado mucho tiempo aceptar la sabiduría que reside en mi conexión mensual con la luna y mi capacidad para gestar y dar a luz una vida.

			Tuve que ponerlo en práctica para darme cuenta de lo increíble que es.

			Cuando tenía 18 años, me planteé el objetivo de crear algo para tener libertad financiera (los ingresos suficientes para cubrir los gastos de mi vida). Así, cuando alcanzara los 30, podría quedarme en casa para criar a mis hijos.

			Ahora estoy casada y tengo dos pequeñitas (al momento de esta publicación, una tiene un año y la otra está en edad preescolar), y mi esposo, Mike, y yo sí obtenemos los ingresos suficientes como para no trabajar tanto y tener una buena vida. Pero no fue sino hasta bien entrada la maternidad cuando me di cuenta de que mi naturaleza es de madre trabajadora, no de quedarme en casa.

			(Nota al margen: les ofrezco una ovación de pie a las mamás que deciden quedarse en casa por sus hijos. ¡Nuestra sociedad no las reconoce lo suficiente! Me encanta que la autora Tiffany Dufu se refiere a este grupo como «madres trabajadoras que no reciben una paga», pues es un término mucho más preciso. Estas mujeres trabajan. Mucho. Simplemente no se les paga porque nuestros valores culturales no son los correctos y el trabajo de crianza no se valora como debería).

			Comencé a tener la cosquilla de regresar al trabajo remunerado cuando nuestra hija Penelope tenía aproximadamente cinco semanas de edad. Sin embargo, el primer año de maternidad no me dejó mucho espacio ni libertad para trabajar debido a las demandas físicas y emocionales que requiere estar ahí para un bebé. En realidad, estaba trabajando, solo que de una manera muy distinta a la que estaba acostumbrada.

			Nunca me había sentido tan cansada como cuando estaba embarazada. Incluso después de más de un año de sueño interrumpido casi todas las noches y despertares en la madrugada («Hola, mamá, son las tres de la mañana: ¡vamos a jugar!»), no me llegué a sentir tan cansada como cuando estaba embarazada.

			Durante mi primer trimestre, algunas amigas me decían que esperara hasta el segundo, que para esta etapa les había llegado una gran oleada de energía. Una amiga me contó que ella escribió cinco propuestas de libros durante su segundo trimestre. Yo me quedé esperando esta oleada.

			Pero nunca llegó. Me sentía agotada. Conforme crecía mi vientre, la fatiga aumentaba. Para cuando llegó la licencia de maternidad, yo ya había dejado de trabajar de tiempo completo. Más allá de un par de horas a la semana para hacer lo mínimo indispensable (escribir las publicaciones semanales de mi blog y algunos correos electrónicos de mercadotecnia), no lograba hacer nada que pudiera calificar como «productivo». Sin embargo, fue el año más productivo de mi vida. Creé un ser humano.

			Mirando hacia atrás, esto es lo que me parece más sorprendente:

			Como ahora he descubierto que es el caso de muchas familias, el primer año de paternidad no es nada fácil. Penelope no solo no era muy buena para dormir, sino que a los cuatro meses desarrolló un eczema grave que le cubrió el cuerpo entero y le daba comezón día y noche, por lo que despertaba cada 10 minutos gritando. Entre el estrés de tener un bebé enfermo y miserable, y las múltiples citas con diferentes doctores para intentar curar su eczema, Mike y yo no estábamos en nuestro mejor momento.

			Desde que Penelope tenía tres meses, y hasta los nueve meses, tuvimos ayuda en nuestro hogar 10 horas a la semana con una niñera, y luego comenzó a ir a la guardería tres días a la semana. Básicamente, desde 2014 hasta 2016, la cantidad de tiempo que trabajé se redujo a la mitad en comparación con los años anteriores de mi vida adulta. Y los ingresos de nuestro negocio se mantuvieron estables.

			En 2015 trabajé menos de la mitad de lo que trabajé en 2014, y probablemente un cuarto de tiempo de lo que trabajé en 2013. El 2016 es una mancha difusa entre falta de sueño y citas con doctores; tanto, que ni siquiera sé cuánto trabajé. Sin embargo, durante todo este tiempo nuestro ingreso no se vio afectado. Nuestro negocio no creció, pero tampoco se hundió. Eso me sorprendió mucho. Me hizo darme cuenta de dos cosas: 1) Mucho de lo que hacía para mantenerme ocupada antes del embarazo era innecesario. 2) Mi poder y mi valor como persona van más allá de lo que logre hacer en una jornada laboral.

			En realidad, fue la primera vez en vida que dejé que mi cuerpo dictara mi horario. Conforme mi hija iba creciendo, me hablaba tan fuerte que no pude ignorarlo ni dejarlo de lado. Por primera vez, el bienestar de alguien más (mi bebé) dependía de mi bienestar físico. Ya no podía sacrificar mi cuerpo por la productividad porque sabía que llevar más allá mi fatiga iba a ser perjudicial para mi bebé. Finalmente logré entender a lo que se refiere la gente cuando dice que debes cuidarte a ti mismo para estar bien con los demás.

			Estaba atravesando una temporada de gestación. Requería nutrición, descanso y quietud. Mi cuerpo no me permitía hacer mucho más que movimientos sutiles. Incluso caminar se volvió doloroso porque la presión del bebé encajado en mi pelvis afectaba mis rodillas.

			Mi energía creativa la utilizaba para crear un bebé. No me sentía particularmente inspirada por mi negocio. No tenía en la mente grandes ideas. Solo logré hacer lo mínimo indispensable para mantener las cosas funcionando.

			Hasta este momento de mi vida, creía que tomar un descanso real haría que el negocio colapsara y que los ingresos se fueran por el caño. Lo que encontré, sin embargo, fue todo lo contrario.

			Descubrí que estaba honrando a mi cuerpo y la etapa que estaba atravesando, y nada se derrumbó.

			De eso se trata este libro. Se trata de honrar nuestros cuerpos, de perseguir nuestros sueños y estar orgullosas del tipo de madres que somos. Se trata de crear espacios para lo que importa. De experimentar con cosas pequeñas que podemos dejar de hacer cada día para tener más.

			CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

			No te estoy pidiendo que reinventes tu vida entera. A lo largo de este libro simplemente te sugeriré nuevas formas de ver ciertas cosas o formas ligeramente diferentes de hacer las cosas (o no hacer nada) para que tú puedas ser tu propia científica y veas qué sucede.

			La parte I de este libro te dará una nueva perspectiva sobre el mundo y tu vida que te preparará para hacer menos. Luego, la parte II tiene 14 experimentos para que intentes maneras específicas y pequeñas de hacer menos en tu vida diaria. Funciona realmente bien como un plan de dos semanas; sin embargo, lo puedes hacer como te dé la gana.

			Puedes intentar hacer menos como un experimento en solitario o reunir a algunas amigas para ponerlo en práctica como grupo. He descubierto que, para mí, la forma más rápida de implementar un nuevo sistema de creencias es hacerlo con apoyo. Por ello, mi recomendación es hacerlo con una amiga (en katenorthrup.com/gifts dejé una guía para que te reúnas con otras mujeres y hagan los experimentos juntas).

			Muchas personas ponen en duda lo que digo cuando empiezo a hablar sobre hacer menos para tener más (aunque esto va más enfocado a las experiencias, no a las cosas). Por lo tanto, si para este punto estás experimentando un poco de escepticismo saludable, no estás sola, y el siguiente capítulo incluye un montón de datos duros sobre por qué hacer menos realmente nos da mejores resultados. Seguramente esto le dará a la parte más analítica de tu cerebro algo que masticar para que esté satisfecha.

			Solo quiero pedirte que en realidad intentes hacer menos conmigo.

			A la mayoría de nosotras solamente se nos mostró un modelo de éxito. Se veía más o menos así: darlo todo, trabajar cada vez más y más duro, dedicarle más horas, ponerle más esfuerzo, enfocarte en los objetivos por encima de todo, acumular estatus y bienes materiales, y ser productiva como una forma de demostrar tu valor.

			Nuestra sociedad ofrece muchas recompensas si vives de esta manera. Primero que nada, todas las personas a tu alrededor te respetan cuando estás ocupada. Hay una sensación extraña, como si llevaras una especie de medalla de honor, cuando tienes demasiadas cosas por hacer y estás hasta el gorro.

			Pero esta forma de vida también tiene sus consecuencias: estar siempre distraída cuando pasas tiempo con tus hijos y privarlos de tu presencia real y verdadera. Sentirte desconectada de tu pareja porque ni siquiera puedes recordar la última vez que simplemente se sentaron juntos y en verdad escucharon lo que estaban diciendo sin tener que apresurarse a otro evento o estar revisando sus teléfonos al mismo tiempo. Experimentar una sensación de insatisfacción profunda y preguntarte: «¿En verdad esto es todo lo que hay?».

			Solo te estoy pidiendo que intentes hacer menos como un experimento, porque apuesto a que nunca lo has intentado y, por lo tanto, no cuentas con evidencia suficiente para decir que no funcionará.

			La mayoría de nosotras solo hemos puesto en práctica el «hacer más». 

			Yo nunca había intentado hacer menos, sino hasta que mi cuerpo y mi bebé, básicamente, me obligaron a hacerlo. Descubrí que esto me funcionaba —y le funcionaba a los miles de mujeres con las que lo compartí— por accidente.

			Ahora que lo he estado haciendo a propósito durante un par de años, ¡puedo confirmar que funciona! Y bastante bien. Mi compañía está a punto de cerrar su primer año con ganancias de siete cifras, y aunque me gustaría decir que la única forma de crear un negocio de este tamaño es partiéndote el trasero, me alegra decir que este año trabajé en promedio 20 o 25 horas a la semana y me sentí muy en paz y apoyada al respecto.

			¿Qué pasa cuando descubres lo que se modifica si haces menos cosas a propósito? Lo que aquí propongo es que, si trabajamos en sincronía con los ciclos que suceden dentro y alrededor de nosotras, descubriremos que podemos hacer menos y obtener más. Y que podemos sentir más satisfacción, paz y armonía mientras lo hacemos.

			En todo momento, hay un flujo cósmico pulsando a través y alrededor de nosotras. Este libro se trata de aprovechar ese flujo, de dirigir nuestro bote río abajo y dejar que la vida dicte el camino.

			Permítanme aclarar una cosa: este no es el tipo de libro de: «Mira lo que yo he logrado, ¡tú también puedes hacerlo». Es, más bien, el tipo de libro de: «¡Oye! Estoy aprendiendo cómo hacer esto que creo que es realmente importante. ¿Quieres aprender conmigo?».

			Nos invito a ambas a pensar críticamente sobre cómo ha sido la situación hasta ahora y cómo debería serlo. Si las dos estamos dispuestas a pensar las cosas de una manera distinta, estaremos creando una nueva realidad para nuestros hijos (biológicos y no) y para nosotras.

			No hay jerarquías aquí. Estamos en esto juntas, hombro con hombro. De hermana a hermana.

			Necesitamos revolucionar la manera en la que trabajamos. Ya no es aceptable seguir trabajando como si no tuviéramos cuerpos, como si no fuéramos parte de la naturaleza.

			Este libro está escrito para cualquier persona que se identifique como mujer y tenga la doble vocación de criar y tener una carrera. He utilizado mi propia experiencia con la maternidad como una lente para abordar las maneras en las que podemos modificar las formas en las que trabajamos para que funcionen a favor y no en contra de nuestros cuerpos, personas, humanidades y con el planeta. Pero por favor ten en cuenta que, si no eres madre en el sentido tradicional, los experimentos y las perspectivas de este libro también aplican totalmente para ti y te ayudarán como persona si las implementas.

			Cuando leas en este libro «madre», siéntete con la libertad de reemplazar la palabra con «cuidadora» y aplica los ejemplos que utilizo en tu propia vida de una manera que tengan sentido con tu identidad y con tu experiencia.

			No es particularmente fácil ser mamá trabajadora. Tampoco ser mamá que se queda en casa. O una combinación de ambas. O una mujer que cuida de otras personas mientras intenta ganarse la vida y cuidarse a sí misma a la vez. Pero hay algunos puntos clave que podemos hacer para facilitarlo.

			Adrienne Maree Brown afirma en su libro Emergent Strategy que la ligereza es sostenible. Nos recuerda que las aves descansan en la costa cuando pueden.

			De eso se trata este libro: de encontrar la mayor ligereza posible, incluso cuando hacemos las cosas que no son fáciles. Se trata de encontrar los lugares para descansar en la costa cuando podamos. Se trata de vivir y trabajar de maneras que te hagan resiliente a largo plazo. Se trata de sostenibilidad, que para mí eso significa vivir y trabajar de una manera que nos permita a nosotras, a los seres que nos rodean y al planeta prosperar de manera indefinida.

			No les pedimos a las flores que florezcan durante todo el año. Entendemos que tienen temporadas y ciclos.

			Si queremos un cambio en nuestra cultura, donde se honre lo femenino y los sistemas cambien para sustentar la vida, debemos comenzar por honrar lo femenino de nuestros propios cuerpos. Solo entonces se producirá un cambio.

			Así que todo empieza con nosotras. Entonces comencemos.
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			 CAPÍTULO 1

			 Los resultados globales de hacer menos

			Ya te tomaste la molestia de abrir este libro y comenzar a leerlo, lo que para mí significa que crees, o al menos sospechas, que hay algo interesante en toda esta idea de hacer menos. Desde mi propia experiencia de vida, y los reportes de miles de mujeres con las que he trabajado, estoy consciente en lo más profundo de mi ser de lo mucho que puede impactar una vida y hacerla más significativa.

			Pero los datos duros también sirven, ¿cierto? ¿Qué tal un poco de alimento para el hemisferio izquierdo de nuestro cerebro para satisfacer su apetito analítico? Me fui de caza con mi amiga, editora y asistente de investigación, Julia Nickles. Lo que encontramos fue un montón de evidencia que apoya la idea de que hacer menos en verdad da como resultado una mejor calidad en términos de salud, productividad, paz mental, satisfacción y felicidad. ¡Que viva la información científica que está en favor de que hagamos menos!

			LA INFORMACIÓN CIENTÍFICA SOBRE HACER MENOS 

			Pero, antes de llegar a la información que revela todos los grandes beneficios que tienen las personas del mundo que hacen menos, hablemos primero sobre la evidencia de por qué hacer más no es tan bueno para nosotras como nos condicionaron para creerlo. Nuestra salud, nuestra productividad, nuestra creatividad e incluso nuestro bienestar mental han sufrido como resultado de esto.

			En una investigación publicada por la revista The Lancet que involucró a más de 600 000 hombres y mujeres, se encontró que una semana laboral de 55 horas llevó a un aumento de 33% en accidentes cerebrovasculares, más un riesgo de 13% de enfermedades coronarias del corazón.1

			Otro estudio mostró que trabajar 49 horas a la semana estaba asociado con una salud mental deficiente, especialmente en las mujeres. (Una persona promedio que labora de tiempo completo en Estados Unidos trabaja 47 horas a la semana, y cuatro de cada 10 personas trabajan 50 horas o más a la semana).2

			Cuando lo piensas bien, estos resultados no son sorprendentes. Muchas mujeres están optando por salirse de este sistema porque el viejo modelo de dedicar más horas y más esfuerzo literalmente nos está enfermando y volviendo menos resilientes a nivel mental. Además, el estrés ocasionado por trabajar más horas reduce nuestra materia gris (masa cerebral) en el área relacionada con el autocontrol.3

			Como el doctor Travis Bradberry, coautor de Emotional Intelligence 2.0, escribió: «Experimentar estrés en realidad hace que sea más difícil lidiar con él a futuro, ya que disminuye tu habilidad para tomar el control de la situación, manejarla y evitar que las cosas se salgan de control. Un círculo vicioso como ningún otro».

			Entonces, ¿cuánto tiempo deberíamos estar trabajando? ¿Cuándo aplica la ley de los rendimientos decrecientes?

			Una investigación publicada por la revista Harvard Business Review afirma que muy pocas personas pueden permanecer en un estado de alta concentración en cosas realmente importantes, como escribir nuevas ideas, durante más de cuatro o cinco horas al día en total. Este resultado se mantuvo también entre personas que realizan trabajos de alto rendimiento, incluyendo atletas, novelistas y músicos. Y, honestamente, dedicar cuatro o cinco horas al día a actividades como esas es impresionante: son dos horas más al día de lo que los ejecutivos y gerentes promedio dedican a desarrollar sus habilidades.4  

			David Rock, autor de Your Brain at Work, descubrió que solamente logramos estar concentrados en nuestro trabajo durante seis horas a la semana, y que las personas promedio se concentran mejor durante las primeras horas de la mañana o ya tarde por la noche, algo que no es muy tomado en cuenta en nuestras jornadas laborales. En las oficinas, un trabajador promedio es interrumpido cada tres a 10 minutos, y le puede tomar de 5 a 25 minutos volverse a concentrar en lo que estaba haciendo.5

			Curiosamente, nuestros cuerpos han evolucionado para interrumpirnos a nosotras mismas como un método de supervivencia. De estas interrupciones, 44% son autoinfligidas porque nuestros cerebros quieren asegurarse de que estamos conscientes de que puede haber un posible daño potencial a nuestro alrededor. Por lo tanto, lograr enfocarse requiere cierto tipo de entrenamiento. Se trata más de las cosas a las que logramos decir «no» que a las que logramos decir «sí». (Ahondaré sobre este tema más adelante en el libro).

			Las madres son aplaudidas por hacer varias cosas a la vez, y esta habilidad también es muy preciada en varios lugares de trabajo. En los entornos en los que son adictos al ajetreo, hacer más es como portar una insignia de honor. Pero la realidad sobre intentar hacer varias cosas al mismo tiempo es que disminuye nuestro iq, además de ocasionar que omitamos información importante y que cometamos errores con mayor frecuencia.6

			Además de tener semanas laborales de más de 40 horas sin ninguna evidencia sobre su efectividad, también nos programaron para trabajar durante varias horas sin ningún descanso. Pero los estudios demuestran que este comportamiento de «acatar las órdenes agachando la cabeza» tampoco nos favorece mucho.

			Un estudio publicado por el sitio web Business Insider reportó que las personas que tomaban descansos de forma regular eran mucho más productivas que las que mantenían su trasero en la silla durante horas y horas sin hacer una pausa para refrescarse.7 El promedio ideal es, aproximadamente, 15 minutos de descanso por cada hora de trabajo —o, más específicamente, 52 minutos de trabajo y un promedio de 17 minutos de descanso. Practicar estos descansos de forma regular logró que las personas se mantuvieran enfocadas 100% en una actividad específica sin distraerse con otras cosas, como las redes sociales, los mensajes de texto o cualquier otra. La mayoría de nosotras dejamos pasar la fatiga, y, después de dejarla pasar, la calidad de nuestro trabajo disminuye, al igual que nuestra salud mental. Este estudio sugiere que si tomamos un verdadero descanso cuando sentimos la primera oleada de fatiga —y salimos a caminar, meditamos, comemos algo, practicamos yoga, doblamos la ropa sucia o conversamos con algún amigo— seremos mucho más productivas que si lo dejamos pasar.

			Si únicamente nos concentramos en nuestro trabajo por un total de seis horas a la semana y nuestro ambiente laboral promueve interrupciones que nos vuelven más ineficientes, tiene sentido que algunos líderes alrededor del mundo comiencen a notar que sentarse en un escritorio por más de nueve horas al día, que es la cantidad promedio que trabajan las personas en Estados Unidos, en realidad no es una gran forma de sacarle provecho a tu tiempo.

			HACER MENOS ALREDEDOR DEL MUNDO

			Hagamos un pequeño recorrido por el mundo para descubrir cómo se organizan en otros países, dado que nuestra típica semana laboral de 40 horas no es lo mejor para nuestra salud ni para nuestra productividad.

			Primero nos dirigiremos a Suecia, donde están avanzando hacia un estándar nacional de jornadas laborales de seis horas por el bienestar de los trabajadores. (¡Imagina vivir en un país que tome en cuenta el bienestar de los seres humanos como un factor de éxito!). Ellos ya se dieron cuenta de que al trabajar más horas no necesariamente se obtienen mejores resultados, ya que, de cualquier forma, es virtualmente imposible mantenerse concentrado durante ocho horas seguidas. Lo que algunas compañías están descubriendo —como Filimundos, una empresa de desarrollo basada en Estocolmo— es que, si te mantienes alejado de las redes sociales y minimizas las distracciones y las juntas durante las jornadas laborales, la reducción de horas no afecta la productividad en absoluto. Además, como el personal está más feliz, hay menos conflictos en la oficina, lo que ahorra un montón de tiempo y energía, y las personas también pueden hacer ejercicio, pasar tiempo con sus familias ¡y perseguir sus sueños afuera de la oficina!8

			Una vez que viajamos a Reino Unido nos encontramos con el doctor John Ashton, quien declaró que toda la nación debería tener una semana laboral de cuatro días. Él afirma que esto provocaría que las personas estuvieran más sanas, reduciendo la presión arterial y las enfermedades mentales. Asimismo, pondría en balance lo que él considera una «mala distribución del trabajo», en la que algunas personas trabajan demasiado y otras están desempleadas.9 Información muy interesante, sobre todo cuando comienzas a considerar la economía en los ámbitos nacional y global.

			En Estados Unidos, la compañía de software Basecamp (anteriormente conocida como 37signals) le hace un guiño a la madre naturaleza, al reconocer que, aunque el negocio de software no es un producto de temporada, los humanos sí se ven afectados por estas y los ciclos (¡Bien ahí, ceo Jason Fried! Tú y yo nos entendemos). Desde mayo hasta octubre, toda la compañía tiene una semana laboral de cuatro días —32 horas en total, no el viejo truco de querer amontonar las habituales 40 horas o más en los cuatro días.

			En un artículo publicado en el New York Times en 2012, Fried confesó su descubrimiento: hay un mejor desempeño en las semanas laborales de cuatro días que en las de cinco porque una agenda apurada te obliga a concentrarte en lo que en verdad importa. La compañía también permitió que todos sus empleados trabajaran en lo que quisieran durante el mes de junio, y Fried reportó que esto resultó en el mayor derroche de creatividad que la empresa haya tenido.10



OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf



OEBPS/image/portada.jpg
KATE NORTHRUP

NO TENGO

/90" que cer[o

TODO YO

¢POR QUE LAS MUJERES NOS EXIGIMOS TANTO?

AAAAA






OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf



OEBPS/image/p-5.jpg
Para mis hijas, Penelope y Ruby.
Que siempre sepan lo valiosas
que son, sin importar lo que hagan.







OEBPS/font/MinionPro-It.otf



OEBPS/image/p-32.jpg
PARTE |

LA FILOSOFIA
DE HACER MENOS





OEBPS/font/WorkSans-Black.otf


OEBPS/image/p-14.jpg







OEBPS/font/MinionRegularSCEB.otf


OEBPS/image/p-9.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
KATE NORTHRUP

NO TENGO

0[" que ceréo

TODO YO

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

JIANA






OEBPS/image/p-33.jpg
Mtes de sumergirnos en ¢como implementar en tu vida el
acer menos, es importante establecer las bases de por
qué y como puede funcionar esto para ti como una préctica
de vida, iincluso si solo lo llevas a cabo en las proximas sema-
nas! Si estas leyendo este libro es porque, muy probablemente,
buscas un antidoto para nuestra cultura obsesionada con el
hacer. Lo que significa que el sistema de creencias con el que
fuiste criada estaba enfocado en el hacer como el tinico cami-
no hacia la trascendencia, el éxito, el valor y la integridad.

Primero te voy a proporcionar la evidencia de como hacer
menos te permite tener més de lo que realmente quieres. La
primera parte incluye datos duros, ejemplos de todo el mundo
y una invitacion para mirar tu cuerpo, tu planeta y tu agenda
de una forma completamente nueva que revolucionara la ma-
nera en la que te aproximas a casi todo.

Aprenderés que hacer menos no necesariamente es un bo-
leto hacia la holgazaneria, como podrias suponer, sino que es
una invitacién para aflorar tu maravilloso ser, lo que es me-
jor para ti y para el mundo entero que esa version agotada y
saturada de ti. Lo que estds a punto de experimentar tiene el
potencial para cambiar tu perspectiva y experiencias de vida
para siempre. Lo hizo conmigo, por eso escribf este libro para
ti. Todo lo que te han ensefiado sobre lo que se necesita para te-
ner éxito y una vida que valga la pena vivir estd a punto de ser
cuestionado y, posiblemente, desmantelado.

¢Estés lista? Comencemos.






