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        SINOPSIS 




         




        Una casa con niños no tiene que ser sinónimo de caos y desorden, ni tienes porqué estar sola luchando todo el tiempo para tenerlo todo limpio. Con tres sencillos hábitos — simplificar, ordenar y decorar—, hechos a tu medida y circunstancias, podrás conseguir un hogar que te genere calma y tranquilidad.  




        Este libro es diferente porque no busca la perfección en el hogar, ni tampoco juzgarte o agobiarte con más tareas de limpieza interminables. Simplemente, mediante trucos y consejos, te enseñará a confiar en tu capacidad para generar hábitos y sentirte en calma donde más lo necesitas: en tu mente y en tu casa. Porque lo primero para tener una casa bonita es tener una mente despejada. Y una cosa no puede ir sin la otra. Definiremos qué es paz mental para ti, cómo quieres vivir y cómo puedes empezar a reducir en todo aquello que sea superfluo. Detectaremos todos esos ladrones de tiempo que te absorben en tu día a día y te acompañaremos en encontrar esa eficiencia a la hora de ordenar y limpiar. Entenderás por qué reducir revoluciones y vivir más despacio te ayudará a tener un espacio sencillo de mantener, que esté para lo que necesites. Y todo esto, sin etiquetas ni normas estrictas. 




        Marina Cabero, influencer especialista en decoración del hogar, te ayudará a lograr que tu casa deje de ser una fuente de dolores de cabeza y se convierta en tu refugio soñado. Porque no se trata de seguir modas, sino de preguntarse cómo queremos vivir y construir un hogar que te sirva para ti. Porque simplificar nunca había sido tan revelador. 




        Porque se trata de tener controlado tu hogar, no que tu hogar te controle a ti. Porque más que nunca, menos es más. 
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        Cómo mantener tu hogar en calma 




        para toda la familia (o sin ella) 
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        Dedicado a ti, 




        que buscas un hogar en paz y en calma, 




        donde la sencillez y la naturalidad 




        encuentran un balance perfecto, a tu medida. 




        Para que puedas disfrutar del refugio 




        y la tranquilidad que te mereces. 
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        Introducción 




         


        
Cómo empecé y me equivoqué 




         




        Hasta que no empecé a simplificar, ordenar y decorar mi vida y mi hogar, no fui consciente de cuánto lo necesitaba. 




         




        Dicen que, para que se produzca un cambio, a menudo es necesario que uno esté ya cansado de la situación y esté al límite. Al menos en mi caso fue así. Llevaba ya varios años en modo supervivencia después de tener a mis dos hijas. Trabajaba a jornada completa y no dormía por las noches por la segunda bebé. Había que mantener una casa grande y, además, en mi caso se sumaba que, desde hacía cuatro años, estaba levantando una cuenta de Instagram (@marinacabero) desde cero. 




         




        Por aquel entonces, nuestra casa estaba desmadrada, y el desorden y las tareas del hogar generaban muchas discusiones, estrés y mal humor. Así que en ese momento me habría venido genial saber todo lo que sé ahora sobre simplificar, ordenar y decorar. 




         




        Lo que necesitábamos todos justo en ese momento era un hogar que transmitiera paz y calma. Un espacio fácil de mantener, en el que nos sintiéramos a gusto. Y que fuera bonito, no te engañaré, porque la estética y la decoración son importantes para el bienestar emocional. 




         




        Pero ninguno de nosotros éramos conscientes de ello. Es lo que tiene ir en modo supervivencia. Estás en una rueda de hámster corriendo de aquí para allá, sin llegar a nada, y, además, sintiéndote culpable porque, al parecer, te acabas creyendo que todo el mundo lo consigue menos tú. 




         




        Hacía malabares para ser mamá, trabajadora a tiempo completo, ama de casa, esposa e influencer de decoración. Y todo ello, obviamente, poniéndome a mí y mis necesidades en el último puesto de una larga lista. Y ni lo cuestionaba, ni tenía tiempo siquiera para imaginar que había alternativas. Simplemente, la vida te engulle y te toca priorizar lo urgente. 




         




        El problema es que estar demasiado tiempo en modo supervivencia acaba pasando factura: no descansas, te exiges demasiado, te comparas y tu cuerpo se encarga de avisarte. O paras tú, o te para él. Así que cuando surgió la posibilidad de solicitar una excedencia en mi trabajo, aunque primero tuve mis dudas, supe que era el camino que debía tomar. 




         




        Mis ingresos en Instagram no eran para nada mi sueldo en la banca, pero poder dedicarle más horas al día me permitiría ver si era un proyecto que podía crecer y afianzarse. A mis treinta y tres años había descubierto una pasión por la decoración y el estilismo que ya no esperaba, y la intuición me empujaba hacia esa aventura. ¡Era ahora o nunca! 




         




        «¡Trabajando desde casa, por fin, podremos tener la casa perfecta! —pensé, ilusa de mí—. Lo tendremos todo controlado porque podré dedicarle mucho más tiempo y estará como siempre he soñado», gracias a todo el conocimiento sobre decoración que tenía en el aquel momento. Nuestra casa es bastante grande y llegué a creer que, simplemente, con tener más horas para poder dedicarle a mi hogar, el tema estaría controlado. 




         




        Rápidamente recibí mi dosis de realidad. En una casa de estas dimensiones, con niñas y adultos que consumían sin consciencia, la cantidad de cosas que habíamos acumulado durante los últimos años empezaba a ser considerable. Cada vez que tenía que hacer fotos de decoración para Instagram me encontraba con la misma situación: tener que retirar cosas y cosas para que las imágenes se vieran ligeras y bonitas. Estaba empezando a experimentar cómo el ruido visual en nuestro hogar, además del desorden y la suciedad, podía afectarme a nivel emocional y motivacional. 




         




        Mientras trabajaba desde ese otro lado de la cámara, descubrí cómo podía llegar a verse mi casa. No solo bonita y bien decorada, sino con menos cosas. Un hogar mucho más diáfano y con espacios libres que me enamoró. 




         




        A través de mis fotos se reveló un espacio que me transmitía paz y calma, y que aparentemente era más fácil de mantener. ¡Yo quería eso! Quería que siempre estuviera de esa manera. 




         




        Entendí la importancia de simplificar y ordenar mi hogar para disminuir la carga de trabajo y mejorar mi estado anímico y emocional, ya que encargarme de la casa, junto con el resto de mis obligaciones, me estaba afectando a nivel anímico. Si no quería pasarme un mínimo de tres o cuatro horas al día limpiando y recogiendo, había que hacer un cambio. 




         




        La buena predisposición para organizarme y buscar rutinas de limpieza estaba ahí. Pero, como siempre, estas rutinas no tienen en cuenta la situación concreta de cada persona en particular y acaban fallando. Y como no lo sabes, te crees que estás haciendo algo mal o que eres un bicho raro. 




         




        Piensas que la limpieza es algo que tendrías que terminar cada día para así dejar cada rinconcito de tu hogar perfectamente limpito y ordenado. Pero, en realidad, con el tiempo he aprendido que hay que verlo como una actividad más del día, que empieza y acaba al margen de que queden cosas por hacer. 




         




        ¿Habría sido más fácil buscar y pagar ayuda externa? Sin duda. ¿Solucionaría el problema de base? No. Es solo un parche que te permite seguir adelante sin hacer el ejercicio de consciencia que requiere vivir con menos, empezar a consumir de forma más consciente y descubrir qué es aquello a lo que queremos dedicar nuestro tiempo. 




         




        Estaba dispuesta a encontrar un método, que seguro que debía existir, para dominar a esa bestia que era y es nuestro hogar, y así conseguir el objetivo de estar siempre en paz y en calma en casa. Para tener la casa como esas cuentas de Instagram y Pinterest que muestran cajones y armarios perfectos. Siempre bien ordenados, monocromáticos, y con todo aparentemente nuevo. Sí, yo también me lo creí. 




         




        Ahora sé que no existe una solución mágica. Y menos que aplique para todo el mundo. Hay recomendaciones, técnicas y sistemas que pueden facilitarte un poco el mantenimiento de tu hogar. Pero el trabajo hay que hacerlo sí o sí; no hay fórmulas mágicas, sino tan solo dedicarle tiempo. Lo que sí puedo hacer es ayudarte a que aprendas a utilizar ese tiempo con eficiencia y a tu favor, siguiendo una pauta muy sencilla —simplificar, ordenar y decorar— para que tengas la casa que necesitas y que sea un lugar seguro y confortable para ti. 




         




        En este libro compartiré contigo todo aquello que me ha servido para hacerme la vida más sencilla y que he aprendido en este tiempo tras aplicar la mejor de las técnicas: prueba y error. Ha sido un proceso de equivocarme, fallar, repetir, caer y volver a empezar. Así te ahorrarás una parte de este camino que conlleva los universalmente temidos cambios: cambio de hábitos, de creencias, de valores, de prioridades y de costumbres. 




         




        La diferencia es que esta vez lo haremos adaptando estos cambios a tus necesidades, a tu situación personal y única, para que sean mucho más llevaderos. 




         




        Quiero ayudarte a convertir tu hogar en un espacio en el que te sientas a gusto, en el que disfrutes decorando con calma. A través de un proceso en el que ganarás consciencia de lo que realmente es importante para ti y descubrirás cuáles son tus prioridades. Entenderás por qué bajar revoluciones y vivir más despacio te ayudará a tener un espacio fácil de mantener que está a tu servicio y no al revés. Y todo esto, sin etiquetas ni normas estrictas. 




         




        Definiremos qué es la paz mental para ti, cómo quieres vivir, cómo puedes empezar a bajar el ritmo para que seas tú quien controla tu hogar y no al revés. Detectaremos todos esos ladrones de tiempo que te absorben en tu día a día y te acompañaré para encontrar esa eficiencia a la hora de ordenar y limpiar. Te enseñaré a adaptar tus rutinas a tu momento vital y dedicarles el menor tiempo posible. A dejar de mirar hacia fuera para buscar soluciones en las que no encajas con el fin de descubrir una vida y un hogar sin instrucciones que te sirvan a ti. 
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Primera parte 


        
Empieza la casa… por ti misma 
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        Capítulo 1 




         


        
Vivir sin instrucciones 




         




        Después de llevar varios años trabajando en redes, me he dado cuenta del tipo de contenido que suele funcionar y que el público pide. El que se hace viral. Y suele ser aquel que proporciona instrucciones para cualquier cosa o trucos para hacer una determinada cosa. Promesas para conseguir las cosas de forma rápida, sencilla y sin esfuerzo. De ahí que los vídeos de orden, limpieza y rutinas del hogar hayan estado y sigan estando en pleno auge y enganchen a millones de personas. 




         




        ¿Por qué? Porque muchos de nosotros nos vemos atrapados en la trampa del consumismo descontrolado y acabamos con hogares descontrolados de los que somos esclavos. Y cuando por fin detectamos que esto nos estresa y nos pone de mal humor, buscamos soluciones prefabricadas que no nos funcionan ni nos encajan. Acabamos creyendo que es un problema que solo va con nosotros y que el resto del mundo lo tiene controlado. 




         




        Y la idea de que nosotros somos el problema sigue aumentando. ¿Será que todo el mundo sabe llevar una casa excepto yo? ¿Soy la única persona con una montaña de ropa por lavar y doblar que se hace interminable? ¿Seré la única persona en el mundo que no sabía que había que limpiar el filtro de la lavadora, o del aire acondicionado? ¿O lavar las cortinas periódicamente? No necesitamos cargarnos más obligaciones en la mochila que ni siquiera sabíamos que existían. No, gracias. 




         




        Reconozco que hubo un tiempo en el que incluso yo creé y consumí este tipo de contenido. Pero llegó un momento en el que me saturé. Me harté de este altavoz de la sociedad que solo daba instrucciones por todos lados de cómo hacer las cosas «bien», cómo dejar de hacerlas «mal» y cómo se supone que deberían ser para que fueran «normales». 




         




        De aquí surgió el concepto de vivir sin instrucciones. De vivir como yo quiero, según mis valores, mis creencias y mis normas. No según los dictados de los demás. 




         




        Quería dejar de intentar encajar en el molde y abandonar las autoexigencias que se imponen otras personas y que no van conmigo: perfeccionismo, productividad tóxica e interminables listas to do. Quería hacer lo que yo creo conveniente en mi casa, porque es mía y no vivo para aprobar ningún examen. 




         




        Y todo esto requiere parar, ver qué está pasando en tu vida y, a partir de esa consciencia, empezar a cambiar esos hábitos que ahora mismo no están funcionando. 




         




        ¿Y en todo este proceso tiene algo que ver el autoconocimiento y el crecimiento personal? 




         




        Total y absolutamente. 




         


        

          
Vivir sin instrucciones también es llegar a un punto de aceptación incondicional en el que comprendas que tu valor como persona no depende del estado de tu hogar ni de tu nivel de productividad. Esto no te define. 


        




         




        Si no soy la misma persona todos los días ni en todas las etapas de mi vida, ¿para qué me sigo imponiendo exigencias tan poco flexibles? Es vital empezar a dejar de juzgarte, empezar a escucharte y respetarte. Permitirte descansar, equivocarte, rectificar y aprender. 




         




        Es verdad que, sin tiempo a solas para poder reflexionar sobre estos temas, la cosa se complica. En mi caso no fui consciente hasta que no empecé a trabajar sola desde casa. 
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Ejercicio [image: ]





           




          Detecta normas, rutinas y hábitos que has adquirido o asumido sin cuestionar y que no te funcionan ni encajan. 




           




          Estos son algunos ejemplos: 




           




          1. Decoración: siempre hay que tener una mesita de centro en el salón. 




          2. Limpieza: hay que limpiar las cortinas cada dos meses. 




          3. Tareas del hogar: hay que planchar la ropa. 




          4. Orden: los zapatos no se guardan junto a la ropa. 




           




          Cuestiona estas creencias: 




          ¿De quién son? 




          ¿Me sirven? 




          ¿Se adaptan a mí o a mi momento vital? 




           




          ¿Y si para mí no son útiles y las quiero matizar, adaptar o redefinir? 
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        Pequeño recordatorio 




         


        
Recuerda que, cuando cierras la puerta de tu casa, ¡tú decides! Puedes gestionarla y llevarla como te dé la gana.  
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        Capítulo 2 




         


        
Primer objetivo… ¡relájate! 




         


        
Nadie es como tú 




         




        Te diré algo que quizás no sabías. Nadie, pero absolutamente nadie, vive como tú. Ni tu madre. Ni tu mejor amiga. Nadie se encuentra en tu misma situación, ni con la persona con la que aparentemente tienes más en común puedes compararte, porque somos únicos en nuestras circunstancias y necesidades. 




         




        Tu situación no es comparable a la de nadie, ni a nivel emocional, laboral, familiar, físico, económico… Si ni siquiera puedes comparar tus necesidades, el tiempo del que dispones, tus valores, tus creencias racionales o irracionales, tu salud mental, tus conocimientos, tus prioridades, tus gustos… ¿cómo quieres que alguien que no eres tú te dé consejos de cómo vivir tu vida? 




         




        Entonces, ¿por qué creemos, a pies juntillas, las instrucciones y los consejos de cualquiera que parezca aportar un ápice de luz a nuestro problema sin adaptarlo a nuestras necesidades? 




         




        Sí, vale, puede tratarse de un profesional con muchos años de experiencia que sabe lo que le funciona a la mayoría de la gente a grandes rasgos. Pero es tan difícil que pueda servirte a ti sin ningún tipo de adaptación que no puedes aferrarte a ciegas a las instrucciones de nadie. Aunque nos encantaría poder hacerlo, sinceramente. Me incluyo la primera. 




         




        Pero no es lo mismo que vivas sola en un piso de 60 metros cuadrados y teletrabajes a que vivas con tus tres hijos y dos perros en una casa de 150 metros cuadrados, o trabajes doce horas fuera de casa, o tengas un trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), o cuides de un familiar enfermo, o tengas dolor crónico, o padezcas depresión, etcétera. Lamentablemente, no se trata de montar un mueble en el que primero tengas que atornillar la pieza A a la pieza B y, seguidamente, formar la figura C. Se trata de tu vida, infinitamente más complicada y única. 




         




        Buscamos incansablemente que alguien nos dé instrucciones de cómo vivir, porque vamos perdidos y a ciegas, pensando que somos nosotros los únicos iluminados que no saben de qué va el tema. Y, en realidad, te sorprendería ver la cantidad de gente que se encuentra en tu misma situación. 




         




        La vida no viene con un manual de instrucciones. Nadie está preparado, y solo aprendemos de la experiencia y del gran temido error. De tomar decisiones y equivocarnos. Esa perfección (o casi perfección) que buscas no se logra con un manual de instrucciones. Además, lo único que consigues es frustrarte más porque a ti no te funciona y acabas creyendo que te pasa algo malo. 




         


        

          
Ejercicio [image: ]





           




          En este ejercicio vamos a redefinir las normas o creencias que nos hemos cuestionado en el ejercicio anterior. Por ejemplo: 




           




          1. Decoración: «Aunque suelen ponerse mesitas de centro, prefiero eliminar mi mesita para que mi bebé no se dé coscorrones». 




           




          2. Limpieza: «Ahora mismo, si lavo las cortinas una vez al año, me doy por satisfecha». 




           




          3. Tareas del hogar: «No quiero dedicar mi tiempo a planchar. Solo lo haré en casos absolutamente excepcionales». 




           




          4. Orden: «A mí me va mejor tener los zapatos en el armario de la ropa». 




           




          Te invito a repensar más normas o creencias autoimpuestas y redefinirlas según tu situación y necesidades actuales. 
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        Pequeño recordatorio 




         


        
En este proceso de encontrarte, conocerte y sentirte a gusto en tu hogar, es básico entender que todas las sugerencias son cuestionables. Puede que nos funcionen o puede que las tengamos que adaptar. 




         


        
Vivir en modo supervivencia 




         




        Hay etapas muy duras, en las que se vive en modo supervivencia. En las que las prioridades cambian y nuestra situación da un vuelco. 




         




        Cuando estás en modo supervivencia, normalmente no eres consciente de ello. Vives en una rueda de hámster, sin parar un segundo y sin llegar a nada. El tiempo pasa rápido, y sobrevivir al día es lo único a lo que puedes aspirar. 




         




        La llegada de un bebé, una enfermedad grave, tener que cuidar de algún familiar, un trabajo absorbente, una enfermedad mental, un hogar desbordado o la suma de todas estas cosas no te permiten más que eso: sobrevivir. 




         




        En mi caso, la llegada de mi segunda hija, combinada con la consiguiente falta de sueño, la vuelta al trabajo a jornada completa, las tareas del hogar, las discusiones de pareja y, además, un nuevo hobby llamado Instagram, hicieron la bola de nieve demasiado grande. Sentía que no llegaba a nada. Siempre estaba cansada y de malhumor, tenía sueño y, por si eso fuera poco, me sentía también culpable. En aquel momento no era consciente y creía que estaba haciendo «lo que hay que hacer», sin cuestionármelo. «Todo el mundo lo hace. ¿Cómo voy a quejarme yo si mi situación es mucho mejor que la de mi madre o mi suegra?». Me invalidaba a nivel Master del Universo. 




         




        En medio de todas esas obligaciones y autoexigencias, ni siquiera te planteas otras opciones. No cuestionas tu vida actual. ¡No tienes tiempo para eso! Ni sabes que existen alternativas. Sigues la corriente y piensas que así es como se vive. 




         




        ¿En qué momento nos hemos creído que, además de todo lo que cargas, tienes que meditar, cuidarte, hacer deporte, ordenarlo todo para que quede bien bonito y un sinfín de cosas más? ¡Si, para ti, ducharte ya es un lujo! Hay épocas en las que lo único que quieres es poder dormir unas horas seguidas. Así que dedícate mucha compasión en estos momentos porque es básico que bajes los niveles de exigencia. Ordenar en vertical y por orden cromático, limpiar los rieles de las ventanas o planchar hasta las bragas no son prioridades. 




         




        ¿Qué puedo hacer entonces en estos momentos en los que necesito más que nunca esta paz, pero no tengo tiempo para nada? 




         




        1. Toma consciencia. Este ya es un primer paso muy importante. Sé consciente de que estás en un momento complicado y de que toca rebajar expectativas y obligaciones. 




         




        2. Detecta qué cambios y hábitos puedes modificar sin consumir ese tiempo que ahora mismo no tienes. Por ejemplo, reduce el consumo compulsivo, detecta cuáles son tus ladrones de tiempo, evita compromisos prescindibles, limita todo lo que entra en casa, aprende a sustituir en vez de añadir, etcétera. 




         




        3. Identifica a qué dedicas tu tiempo y por dónde puedes recortar.  Simplifica tareas, sal de grupos de wasap o de asociaciones, evita reuniones sociales a las que no quieres ir, unifica recados, dedica menos tiempo a las redes sociales, cocina para alimentarte de forma saludable, aprende a delegar, no te obceques en tener la casa perfecta, etcétera. 
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          Detecta dos creencias o hábitos de los que ahora mismo puedes prescindir, porque tú tienes el control y puedes decidirlo. 




           




          Te pongo unos ejemplos: 




           




          1. «Hasta que no tenga todo recogido y limpio en casa no puedo descansar». Esto lo sustituyo por: «Priorizo mi descanso. Si no he descansado, estoy de mal humor y no tengo energía para nada. La casa puede esperar, ahora mismo no es prioritario». 




           




          2. «Las camas tienen que estar perfectas. Prefiero hacerlas todas yo porque me quedan mejor». Lo sustituyo por: «Que cada uno haga su cama como pueda, así aprenderán y mejorarán. No necesito que estén perfectas. Mejor que estén hechas a que estén perfectas, porque así puedo descansar». 
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Tener claro tu «para qué»  




         




        Adoptar nuevos hábitos para vivir como quieres debería ayudarte a sentirte mejor en vez de convertirse en una carga más para tu mochila ya llena de obligaciones y autoexigencias. Me explico: si encontrar un sistema para mantener mi casa bien decorada y limpia, y a la vez estar en paz, me supone discusiones constantes con mi familia y equivale a que yo cargue con el peso de todo el trabajo o a que esté siempre de malhumor, ¿qué sentido tiene esa «rutina de limpieza maravillosa» que ideó una persona que vive sola en un piso de 60 metros cuadrados? 




         




        Si depurar1 me provoca ansiedad porque tengo mucho apego material a las cosas, o porque no puedo darles un destino ecológicamente sostenible, o porque tenerlas que almacenar hasta poderlas vender me supone mucho estrés, ¿para qué me fuerzo a hacerlo? 




         




        Quizás cuestionarme y replantearme la forma en la que yo necesito hacerlo, o cómo sería funcional y cómodo para mí, haría el proceso mucho más sencillo. Lo ideal sería llegar a un punto intermedio asumible. 




         




        Quizás no necesito que todo esté perfectamente impoluto, pero sí necesito que todo el mundo participe para aligerar la carga. Así que tendré que aprender a comunicarlo de forma asertiva. 




         




        Quizás no necesito que toda la ropa esté planchada para así poder descansar un rato y estar con mis hijos. 




         




        Quizás en esta ocasión no pueda darle el destino que quisiera a las cosas que voy a depurar, pero sí me comprometo, a partir de ahora, a consumir con más consciencia y a reducir las compras por impulso para que no se repita esta situación. ¡Eso sí que es ecológico! No consumir algo es lo más ecológico que puedes hacer. Castigarte más por tener unas bolsas de ropa que no puedes asegurar que se vayan a reutilizar no te ayuda. 




         




        Persigues este nuevo camino u objetivo, como lo quieras llamar, para sentirte mejor, no peor. Para estar en paz, no para que genere más discusiones y remordimientos. 




         




        Y aun sabiendo hacia dónde vas y lo que quieres, habrá baches en el camino, recaídas y pasos atrás. Somos humanos, y así es como aprendemos. Pero, a la próxima, no partes de cero, sino que partes con tu experiencia anterior y tu aprendizaje. 




         




        Si tienes claro para qué lo haces, nunca perderás el rumbo. Puede que te detengas, que retrocedas o que te equivoques de dirección. ¡El GPS también falla! Pero, tarde o temprano, llegarás. Y quizás no al destino exigente que imaginabas, pero sí a uno en el que te sentirás a gusto y que será funcional para ti en ese momento de tu vida. 




         


        

          [image: ]

        




         


        

          
Reto [image: ]





           




          Detecta tres hábitos que hayas intentado instaurar y que, a causa de ellos, hayas perdido esa paz que estabas buscando. 
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