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			Un día me desperté y era Superwoman. Una mujer moderna que es mamá y esposa, tiene una carrera en ascenso, mantiene una vida social activa, va a todos los eventos y es amiga de todas las blogueras. 

			Por supuesto, hace ejercicio, es vegana, alcalina, gluten y dairy free. Una mujer consciente que prepara recetas perfectamente estudiadas y planeadas para darle la mejor nutrición a sus hijos, a quienes ni de chiste les deja tomar refresco ni comer dulces, a menos de que se trate de una ocasión supermegaultraespecial, como sus propios cumpleaños. 

			Esta misma mujer quiere estar a la moda. Por lo tanto, mira revistas y blogs para estar al tanto de lo que usan las celebridades y conocer las tendencias en ropa, cabello y maquillaje. Sobra decir que le echa muchas ganas a su look e invierte mucho tiempo y algo de dinero en verse bien. 

			Pero como sabe que no solo importa lo de afuera, también cultiva lo de adentro. Para ello recurre a la meditación y a los cursos New Age. Además, ve películas de arte, lee y acude a todas las exposiciones en los museos. Aunque, para ser sincera, no termina de entender el arte moderno, así que lo discute con sus amigos intelectuales cuando regresan de sus viajes extravagantes por el mundo.

			De lejos, esta mujer parece perfecta, una heroína. Pero si la miras de cerca puedes darte cuenta de que está saturada, cansada, de malas y que tiene un tic en el ojo izquierdo.  
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			Esa mujer era yo. Y estaba superorgullosa de la vida «perfecta» que había construido. La familia, el trabajo, el estilo de vida... Tenía una estrellita dorada pegada en la frente. De hecho, tenía tan comprado mi papel de superheroína que hasta llevaba el pelazo azul para complementar el look de mi personaje. ¡Ja! 

			Pero, así como en las películas, un día te encuentras en la cima y al otro estás preguntándote cómo vas a pagar la terapia que tendrán que tomar los niños para superar el trauma ocasionado por el innegable hecho de que a su mamá se le botó la canica. 

			Un día, en medio de una fiesta infantil, empezó a faltarme el aire, me puse nerviosa, subí a los niños al coche y de camino a casa tuve la crisis más fuerte de mi vida. De verdad pensé que iba a morirme en ese instante. No hubo respiración, afirmación positiva o mantra que pudiera tranquilizarme. Mi cuerpo temblaba, las manos se me pusieron frías y rígidas al volante. Empecé a ver lucecitas y estaba segura de que iba a desmayarme. 

			Por un lado, quería estacionarme y pedir ayuda, y por otro estaba aterrada. Solo deseaba llegar a casa lo antes posible. Los pensamientos catastróficos invadían mi mente, y mi prioridad era llegar a un lugar seguro y que mis hijos estuvieran a salvo. Después de varias horas logré calmarme y reconocer que había tenido un ataque de pánico. El miedo me duró meses: no quería volver a salir, manejar ni estar sola con mis hijos. No me sentía segura en mi propio cuerpo y menos en mi propia mente. Vivía con el temor de enloquecer en cualquier momento.

			Ese episodio me cambió la vida. El pánico me tacleó cuando menos lo esperaba, y me ganó. Me dejó con miedo, insegura, vulnerable y con todas las heridas expuestas, destruida por dentro y sin fuerza para reconstruirme.

			Ahora que lo veo en retrospectiva, esa crisis fue lo mejor que me pudo haber pasado. Caer, tocar fondo, ir a terapia, reconocer mis heridas, perdonar, cuestionar y tomar responsabilidad de mi vida. Poner las cartas sobre la mesa y decidir quién quería ser y cómo haría para salir adelante es el regalo más grande que el universo me ha dado.

			El proceso de sanación fue lento y costó mucho trabajo, pero logré salir adelante. El aprendizaje más grande que tuve a partir de esa experiencia fue lo siguiente:  
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			El primer paso para mí fue hacerle un reset a mi cuerpo: dormir, descansar, llenarme de nutrientes, moverme desde la suavidad en vez de la exigencia. Aprender por primera vez a escuchar a mi cuerpo y conectarme con sus necesidades. Después me enfoqué en la salud de mi mente: comencé a meditar todas las mañanas, practicar respiraciones conscientes, escribir páginas matutinas (en el capítulo 4 explicaré de qué se tratan), llevar un diario de sueños y hacer todo lo necesario para sentirme más tranquila. 

			Poco a poco empecé a sentirme mejor y con ganas de explorar nuevos intereses; me inscribí a un diplomado de nutrición en la escuela iin de Nueva York y me certifiqué como coach de nutrición integral. Ya que estaba en mood de aprender cosas nuevas, me clavé con el yoga y, después de varios cursos y muchas horas de práctica, me certifiqué como maestra de vinyasa krama. Y, para no hacerte el cuento largo… ahora soy yogui. Además, como parte de mi introspección y búsqueda de autoconocimiento, me acerqué y enamoré del tarot, me inicié en prácticas de manejo de chi (energía vital) y me conecté con una parte de mí mucho más mística.

			Ahora me siento mejor que nunca; ya no tengo ataques de pánico ni vivo en estrés constante. Estoy feliz, plena y presente. 
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			Durante este recorrido he aprendido muchas cosas sobre el bienestar; he probado técnicas diversas, estudiado filosofías y experimentado de todo un poco, siempre con el enfoque de lograr una vida más equilibrada y armoniosa. Este libro reúne tanto mis experiencias y conclusiones personales, como la información que he recabado de distintas fuentes profesionales; del mismo modo, se incluyen consejos y ejercicios que he aprendido de mis maestros y también algunos que he inventado y probado yo misma, estos últimos me han dado buenos resultados y me encantará compartirlos contigo. 

			La exploración que estás por iniciar pasa por distintas etapas; va desde lo más profundo, como analizar el efecto que el estrés tiene en tu vida, hasta lo más superficial, como limpiar tus redes sociales. Todo lo que propongo tiene la intención de que cuestiones y decidas lo que vale la pena mantener en tu vida y a lo que quieres dedicarle tu atención. Hablaremos sobre la relación que tienes contigo misma, tu salud mental y tus emociones. También discutiremos acerca del papel que juegan las relaciones de pareja y la maternidad (si es que eres mamá) en tu vida.

			En cada capítulo incluí un ejercicio y un ritual mágico, sanador. No estás obligada a hacerlos, pero te recomiendo ampliamente que los pongas en práctica y te entregues por completo a este proyecto. Te prometo que de esa forma será más divertido y aprenderás más de ti. Del mismo modo, te sugiero que compres un cuaderno especial para que te sirva de acompañamiento mientras lees este libro. Lo puedes decorar, forrar, llenar de estampas, bañar en glitter o lo que quieras. El chiste es que sea una representación de ti y que lo uses solo para acompañar tu proceso.

			Algunos ejercicios podrán parecerte muy sencillos y otros quizá te cuesten un poco más; sin embargo, los más difíciles son también los más importantes. Ahí es donde se encuentra la información verdaderamente valiosa y lo que con toda seguridad contiene las pistas de lo que debes trabajar en ti. 

			Lo que más me interesa es que hagas tuya esta información y la adaptes a tu vida. Ojalá mis experiencias sirvan para inspirarte y guiarte en tu propio proceso.

			Tómate tu tiempo, respira, sé suave y amorosa contigo misma. 
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			Sé que no soy la primera en caer en la trampa de querer ser y hacerlo todo al mismo tiempo; al parecer esa es la mujer que la sociedad quiere que seamos: Superwoman. Nos la muestran en todos lados: comerciales, películas y redes sociales. Ahí está ella, siendo todas las mujeres en una misma (emprendedora, esposa, mamá, amiga, deportista, yogui), triunfando en la vida y viéndose espectacular en el proceso. ¡Qué presión! 

			Es un estatus inalcanzable para las mujeres de carne y hueso. Y no solo lo digo yo y todas aquellas que, antes de mí, se desgastaron tratando de hacer demasiado. Es un hecho: hacer todo lo que quieres y «debes» para sostener una vida perfecta requiere de más energía y horas de las que dispone el día. Sin un sistema de apoyo estable, de verdad no se puede. 

			Así como hay una ley de física que afirma que dos objetos no pueden ocupar el mismo espacio a la vez, hay una ley de vida que dice que una misma persona no puede vivir catorce vidas al mismo tiempo. 

			Mi mamá suele contarme cómo, en los tiempos de su madre, las cosas eran diferentes. Las mujeres existían nada más para tener hijos y atender a la familia. Entre parir, cocinar, parir, lavar, planchar, parir y limpiar, no les quedaba mucho tiempo para desarrollar sus intereses. 

			Las cosas cambiaron en la siguiente generación. Las mujeres se liberaron de muchas maneras: lograron estudiar, trabajar, usar bikinis, decidir sobre la maternidad, tomar anticonceptivos, enseñar las chichis, tatuarse, viajar, ser independientes económicamente, hacerse cirugías estéticas, volverse hippies, yuppies, preppies o lo que quisieran. A partir de esa revolución femenina surgieron muchas cosas importantes a nuestro favor, aunque también aparecieron otras cuantas que no termino de entender, como cuando una dama (o quien sea) decide pelearse con el desodorante y andar por la vida oliendo a ajo con axila… pero cada quien sus decisiones.

			Querida lectora: antes de continuar, considero importante mencionar que mi mamá es de California y creció en los sesenta, en pleno apogeo de la movida hippie. Por eso en mi vida estuvieron presentes varias de las cosas que acabo de mencionar, y que podrían sonar extrañas, como lo de las axilas sin desodorante, los anticonceptivos y las chichis al aire. Y a pesar de que no hayas tenido una experiencia de vida similar, podemos estar de acuerdo en que las cosas han cambiado de manera drástica para las mujeres de generaciones recientes.

			Okey, retomemos. Luego de esa generación que rompió esquemas y tabúes de lo establecido por la sociedad, llegamos nosotras: las mujeres adultas de hoy en día. Las que seguimos después de las abuelas tradicionales y de las madres rebeldes.

			Podría pensarse que somos la combinación perfecta de ambos mundos; sin embargo, en realidad diría que estamos hechas bolas. Parece que queremos hacer todo lo de antes y sumarle lo de ahora: atender a la familia, ser unas amas de casa ejemplares y, al mismo tiempo, vivir nuestra vida al máximo, aprovechando cada respiro y oportunidad que se nos presenta. Ser libres y transgresoras. 

			[image: ]

			¿Por qué glorificamos el estar siempre en chinga?
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			Vivimos en una sociedad y un tiempo en el que nuestro valor como personas radica en nuestra productividad, en nuestra capacidad para hacer mil cosas en un mismo día. 
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			Antes, cuando le preguntabas a alguien cómo estaba, te respondía con un «bien». Al plantear esa pregunta en la actualidad, la respuesta más frecuente es «en chinga» o algo como «no sabes la semana del terror que he tenido», «corro atrás de los niños todo el día», «no he parado, me la vivo en juntas». El tipo de respuestas que daría Batichica si le preguntáramos cómo han estado las cosas en Ciudad Gótica durante la última semana. 

			Con frecuencia, la gente contesta como si su «chinga» los hiciera más importantes o interesantes. En estos tiempos, pareciera que estar vivo fuera un concurso de productividad. The Productive Games, protagonizados por todos los seres de este planeta. ¿Será que antes se hacían menos cosas? ¿O se hacían las mismas, pero nadie sentía la necesidad de contarlas? No lo sé.

			No me malinterpreten, no soy una grinch. De hecho, me encanta cuando la gente sobrepasa las respuestas genéricas y me cuenta acerca de su vida. En verdad me interesa saber cómo se encuentran y por eso les pregunto al respecto. Pero, de un tiempo para acá, empecé a notar que muchas personas usan esas interacciones sociales para presumir qué tan cansadas, rebasadas y faltas de tiempo y sueño están.

			Si de verdad estamos exhaustas 24/7, algo estamos haciendo mal, ¿no crees? Entonces, ¿por qué parece que estamos más orgullosas de vivir con exceso de trabajo que de otros aspectos de nuestras vidas?

			Yo crecí en Playa del Carmen, Quintana Roo, cuando todavía era un pueblo pesquero muy chiquito, de tan solo mil habitantes. Nuestra vida era sencilla y relajada: comíamos lo que los pescadores recolectaban ese día; los pocos negocios abrían cuando los dueños querían; la comida estaba lista cuando las señoras terminaban de prepararla. Todos nos conocíamos y el pueblo entero se despertaba y se iba a dormir con el sol; nadie tenía prisa ni había mil cosas por hacer. La productividad no era un tema, no se esperaba nada de ti ni de nadie más. Éramos muy felices.

			Fue hasta que llegué a vivir a Ciudad de México, a los 19 años, cuando me di cuenta de que la gente que tiene una vida normal trata de hacer muchas cosas en un solo día. Casi nunca consiguen hacer todo lo que se proponen porque les ganan las horas. Ante esto, se frustran y se enojan. Caen en un círculo vicioso que consiste en intentar hacer todo, lograr la mitad, dejar el resto para después, dormir pensando en los pendientes y empezar el día siguiente con el doble de cosas que el anterior. Como yo me sentía una versión caribeña de Tarzán y me urgía pertenecer a la sociedad moderna, hice lo que cualquier persona en mi lugar habría hecho: copiar el modelo de productividad que observé en los demás.

			Por alguna extraña razón, tanto antes como ahora, la persona que está más ocupada es la que aparenta ser la más importante. Esto es algo que suele despertar admiración y hasta un poco de envidia en quienes no le chingan tanto. La chinga es una medida que da estatus. Y en esta sociedad en la que todos aspiramos a ser alguien, parece ser un mal necesario.

			El mito de hacerlo todo
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			Esta es la parte en la que rompo corazones e ilusiones porque te digo la verdad, al menos la mía: hacerlo todo está sobrevalorado y ¡es una mentira! Porque cuando lo estás haciendo todo, en realidad no estás haciendo todo. Puede ser que logres parte de tu objetivo, pero no lo cumples en su totalidad. 

			Quiero contarte sobre algo que me ha funcionado: el mindfulness. La palabra es medio nueva pero el concepto existe desde el principio de los tiempos, quizá ya estás familiarizada con él. Se basa en algo muy sencillo: poner atención a lo que haces. Se trata, en esencia, de no tener la cabeza en todos lados y mantener tu atención en una sola cosa, la que estás haciendo en ese momento. 

			Dicha acción puede ir desde lavarte las manos, comerte una manzana o sentir el aire acariciando tu piel en una tarde de verano. Para lo que sirve el famoso mindfulness es para poder vivir las experiencias en su totalidad. Como verás, es lo opuesto a lo que hacemos cuando tratamos de abarcar demasiado y tenemos la cabeza en la comida, la tarea de los niños, la lista del súper y el celular, todo al mismo tiempo. 

			Hoy en día es muy normal ejercitarte mientras platicas, contestar correos de trabajo en los semáforos, escuchar audiolibros cuando cocinas, mirar IG Lives mientras estudias. Y así son todos tus días y tus semanas. Este ritmo de vida es tan normal que quizá ya ni lo notes y hasta te sientas una persona productiva, pero a pesar de todo lo que hiciste, no estuviste presente y entregada a ninguna de las actividades. Tus habilidades de superwoman multitask no son tan reales como tú piensas. #Traz

			Se trata, precisamente, del mito de hacerlo todo. Nuestra fama de ser las reinas del multitask es innegable, aunque muchas veces no sabemos ni lo que estamos haciendo. Pero, ¡shhh!, no le cuentes a nadie, porque nos encanta fingir que estamos en todo. 

			El valor que le damos a la productividad
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			¿A quién culpar de nuestra convicción de que la productividad lo es todo en la vida? Tal vez Hollywood nos ha hecho un gran coco wash y, así como ha influenciado en nuestros conceptos del amor y del éxito, también lo hizo con otros aspectos de nuestras vidas.

			Los medios de comunicación y las redes sociales tienen mucho que ver. En estos espacios se nos incita a mantenernos activas desde que despertamos hasta que vamos a dormir. Si quieres tirarte a hacer nada, es muy probable que al revisar tu teléfono te topes con contenido que te dará ideas acerca de todo lo que deberías cambiar para «ser mejor» o «hacer más» en ese momento de descanso.

			En lo que respecta a mi experiencia, la culpa de mi deseo de producir sin descanso la tiene mi madre. Sí, esa mujer que me parió y que tanto me ama es la misma que me trajo en friega mi vida entera. 

			Mi mamá es una tipaza, pero no hay nada que le moleste más en la vida que ver a una persona sentada haciendo nada. Por eso es experta en inventar actividades y asignar tareas. Incluso tenía una frase que usaba cuando nos acostábamos en el sofá: «¿Sabes lo que puedes hacer...?». Y así, como por arte de magia, la mujer te paraba antes de que lograras apoyar la cabeza.

			En mi caso fue ella, pero en el tuyo pudo haber sido alguien más. Por lo general es un miembro de la familia, y casi siempre se debe a la necesidad y no a un capricho. Idealmente, las familias funcionan como un gran equipo en el que cada miembro se hace cargo de algo en particular. Y créeme que, ahora que soy mamá de dos, entiendo mejor que nunca la importancia de que todos los integrantes tengan tareas asignadas.
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			No sé si se debe a una cuestión generacional o cultural; lo que sí es seguro es que la mayoría de los adultos contemporáneos tenemos una relación de culpa con el descanso.

			Como consecuencia de lo anterior, tenemos vidas llenas hasta el tope. Hacemos cosas incluso cuando no hay nada por hacer. Tal vez me la estaría volando al decir que alguien debería pedirnos perdón por hacernos creer que tenemos que ser personas ultraproductivas 24/7. Sin embargo, quizá sí deberían darnos nuevas instrucciones, más prácticas y realistas, y que de preferencia involucren siestas en hamacas.

			Es hora de resetear el chip para comprender que nuestro valor no está en lo que logramos, sino en lo que somos. Nunca es tarde para cambiar nuestras vidas. Si algo de lo que dije resuena en ti, quizá tú también, como yo, necesites un borrón y cuenta nueva. Así que empecemos con lo más importante: el descanso. 
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			La importancia del descanso
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			Yo solía pensar que descansar era una forma elegante de decir «dormir», pero resulta que no son lo mismo. Dormir es el acto de cerrar los ojos y abstraer los sentidos para caer en una dimensión desconocida en la que reina el inconsciente; se relaciona más con desenchufarse y desentenderse de todo aquello que transcurre a lo largo del día. Descansar, en cambio, es mucho más complejo porque requiere de una decisión. Puedes estar a la mitad de tu día y tomarte un descanso, quedarte en pausa unos minutos, recargar pilas y ponerte en play para continuar con tu jornada.

			Para descansar no es necesario que duermas: puedes estar sentada en una silla, acostada o tirada en el pasto. Es un momento en el que relajas el cuerpo y la mente para darte chance de reponer la energía que has gastado a lo largo del día. 

			A mí, por ejemplo, me encanta quedarme acostada unos quince minutos, haciendo nada, después de mi rutina de ejercicio. Siento que de esa forma mi cuerpo se relaja y termina de asimilar lo que acabo de hacer, y así le doy chance a mis signos vitales y a mis hormonas para que regresen a su estado normal de tranquilidad. También me gusta sentir que separo cada una de mis actividades con un breve recreo para no saturar demasiado mi mente.

			Y es que, así como el cuerpo necesita recargarse, nuestra mente también se satura y necesita breaks. ¿Nunca te ha pasado que estás estudiando o trabajando por horas y llega un punto en que no puedes poner atención? Si te tomas unos minutos para cambiar de escenario, pararte, estirarte, cerrar los ojos y respirar, tu atención se renovará.

			En los viejos tiempos, cuando el ritmo de vida no era tan acelerado, el descanso era una costumbre. Incluso había horarios específicos en los que la gente descansaba; un ejemplo es después de comer, cuando entra ese sueñito delicioso y el cuerpo se relaja.

			Ahora, en nuestras vidas modernas, el descanso no es parte de la agenda y por eso debemos priorizarlo. No hace falta irnos a casa a dormir a la mitad del día. 
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			El descanso de cada persona es diferente porque depende de las actividades que realicemos. Si tu día entero es estar frente a una computadora, lo que necesitas es levantarte y caminar un poco para darle movimiento al cuerpo y un break a los sentidos. 

			Si tu vida es más activa, como la mía y la de muchas mamás, puede ser que tu cuerpo te pida sentarte en una silla y perderte en el horizonte. Todo esto mientras dejas la mente en blanco y, por unos breves minutos, dejas tus mil pendientes a un lado. 
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			Por qué debes ponerte la máscara primero
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			Me llevó muchos años aprender a no hacer nada. Tal vez hay gente a la que le resulte más fácil, pero a estas alturas seguramente te queda clarísimo que yo no soy de esas personas.
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			Para lograrlo, anoto mis descansos en el celular, porque de otro modo se me pasan y me sigo de largo con la vida. Pueden pasar semanas enteras en las que no me acuerdo, hasta que colapso de cansancio. Entonces, ya asumí que mi método para tomarme en serio lo del descanso es agendarlo, como si se tratara de una más de mis actividades. 

			8:00 a. m. – 9:15 a. m: Entrenamiento

			9:15 a. m – 9:30 a. m.: Descanso

			9:30 a. m – 12:00 p. m.: Trabajo

			12:00 p. m. – 12:15 p. m.: Estiramientos

			Quizás estás pensando que estoy medio loca. Pues de una vez te digo que tienes algo de razón. Y seguro dices para tus adentros: «No tengo tiempo para darme cuatro descansos de 15 minutos al día». También has acertado al respecto; al principio puede ser difícil encontrar esos espacios, pero las cosas no tienen por qué ser de esa manera. 

			¿Alguna vez has escuchado la alegoría del oxígeno en el avión? Cuando estás a punto de despegar en un avión, te señalan las medidas de seguridad: «En caso de una despresurización de la cabina, las máscaras de oxígeno aparecerán automáticamente frente a usted. Para comenzar el flujo de oxígeno, jale la máscara, colóquela firmemente sobre su nariz y boca. Asegure la banda elástica y respire con normalidad. Si viaja con un niño o alguien que requiere asistencia, asegure su propia máscara primero y luego ayude a la otra persona». 

			Me tomó tiempo entender esa lógica. ¿Por qué si viajas con alguien más débil o que necesita tu ayuda vas a ponerte la máscara tú primero? Suena egoísta, antinatural y opuesto al instinto maternal. Sin embargo, la lógica no va por ahí. Cuando la cabina se despresuriza tienes muy poco tiempo para reaccionar y ponerte la máscara antes de que te dé hipoxia, lo que ocurre cuando el cuerpo empieza a fallar por falta de oxígeno y te desmayas o te mueres. Lo que explican es que, si tratas de ponerle la máscara a alguien más, a ti te va a dar el telele y lo más probable es que ninguno de los dos la libre. En cambio, si te pones la máscara y respiras, te estabilizas y puedes ayudar a tus acompañantes e incluso a otros pasajeros. 

			Te cuento esto porque el descanso es la máscara. La experiencia me ha enseñado que si no me cuido y respiro, mi cuerpo colapsa y no le sirvo a nadie para nada. Ni a mis hijos, ni a mi pareja, ni a mis amigas, ni siquiera a mis mascotas.

			Créeme que descansar no me resulta fácil. Es mi talón de Aquiles, me cuesta todo el trabajo del mundo. Me acuesto, cierro los ojos, y de inmediato se me ocurren cosas que podría estar haciendo con ese tiempo: contestar mensajes, escribir, sacar la ropa de la secadora, darle agua a la perra, lo que sea. Siempre hay algo.

			Sin embargo, cuando esto pasa, me resisto y recuerdo que las pausas son necesarias para poder continuar con mi día sintiéndome bien, concentrada, enfocada y presente.

			Inténtalo, ya verás la diferencia que esto hace en tu vida. #LifeHacks
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Enrealidad, estd al borde
deun colapso nervioso. Suvida de
revista es una mentira.
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Algunas ideas que pueden
servirte de inspiracion:

O Acuéstate en la cama, sin intencién de dormirte, y
mira el techo. Observa con detenimiento el color, la
textura, y si hay detalles que te llamen la atencion.
Deja que tu mente se vaya a donde quiera, pero no
te muevas.

O Siéntate en una silla y mira por la ventana, hacia la
calle, las casas o los drboles. No hables con nadie, solo
mira el ritmo de la vida. Observa.

Tirate en el piso de tu casa y estira tu cuerpo. La
idea es que sientas placer, no dolor, asi que no fuerces
nada. Nuestros musculos estan cubiertos por una
membrana llamada fascia y cuando la estiramos se
liberan hormonas de bienestar. Si puedes acompafiar
el movimiento con la respiracién, mucho mejor.

Acaricia a tu mascota.

Date unos minutos para leer un libro, no un tuit,
no un caption de Instagram ni las noticias, sino un
libro de verdad. Define con anticipacién cudnto tiem-
po le dedicaras, pon un timery piérdete en la lectura.

Haz gigong, una forma de arte corporal de origen
chino que se utiliza para fortalecer el campo energé-
tico. No requiere de mucho esfuerzo fisico y es muy
revitalizante. Hay muchas opciones en linea.

Escucha una meditacion guiada. La forma mas facil de
descansar la mente es cuando alguien mas te dice qué
debes imaginar. Resulta que al cerebro le encantan
este tipo de actividades.

Enciérrate en el bafio y siéntate en el piso. No contes-
tes cuando escuches tu nombre, juega a que no estas.
Esta idea es especial para nosotras las mamas.
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Pude cambiar mi vida
por completo y, al mismo tiempo,
me reencontré con quien siempre
fuienrealidad.
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No pretendas que puedes con todo
y aprende a vivir con balance
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El problema no estd en hacer,
sino en la relacion que desarrollamos
con siempre estar haciendo.
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De hecho, tengo que agendar
mis espacios de no hacer nada.
Si, leiste bien.
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Mito: historia imaginaria que altera las verdaderas cua-

lidades de una persona o de una cosa y les da mas valor
del que tienen en realidad.
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Noes posible ser

 hacer todo enlavida
al mismo tiempo.
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Nos la pasamos con una lista
de pendientes, esperando a ponerle
una palomita al lado.
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Esta aventura apenas empieza.






