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      “L’amour pour principe et l’ordre


      pour base; le progrès pour but”.


      


      AUGUSTE COMTE


      


      


      


      


      


      (El amor por principio y el orden


      por base; el progreso por fin).

    


      



   
     


  
    
4 
 CUARTO  
 PASO 
 ESTABLECÉ METAS:COMPROMISO,  
 RESPONSABILIDAD Y HÁBITOS


  


  Si buscamos cambios hay que establecer metas, ya que sin metas no hay cambios duraderos. Por eso, en este paso nos vamos a dedicar a establecerlas. Las metas nos van a trazar un camino para recorrer, un rumbo posible. Además, el ritmo nos lo va a marcar otra palabra clave que es el compromiso. En ciertas ocasiones vamos a estar más motivados y otras estaremos más cansados, pero si la meta está fija y la podemos ver comprometidamente al final del camino, siempre se llega.


  Dos consejos fundamentales para comenzar a establecer metas:


  

    √  Hay que ser realista y positivo en cuanto a los plazos a establecer. Es imposible hacer todo en un día. Lo ideal es poner fechas que sean alcanzables y, al mismo tiempo, medibles.


    √  Muchas veces, recortando las metas, estas se manejan más fácil. Por ejemplo, si tu meta es empezar a comer mejor y cocinar más nutritivo, un primer paso podría ser visitar a un nutricionista o tomar clases de cocina saludable. Recortar metas hacia algo más concreto puede ir marcando el camino para que alcances tus objetivos.


  ¿Cuál va a ser el rumbo de nuestras metas? Está claro que la brújula apunta al bienestar, porque al final del camino lo que queremos lograr es una vida que pueda disfrutarse en orden. Pero para ello, no solo nuestro hogar va a tener que acompañarnos, sino también nuestro primer hogar: nuestro cuerpo.

  
  VINCULANDO METAS CON HÁBITOS


  Un hábito es una actividad tan natural para nosotros que la realizamos sin pensar; es decir, no necesitamos motivarnos a hacerla porque simplemente ya es parte de nuestra rutina. Muchas veces, estos hábitos se traducen en actividades que realizamos casi de manera automática. Por ejemplo, lavarse los dientes es un hábito, porque lo hacemos sin pensarlo; es más, nos sentimos raros si no lo hacemos. En cambio, hacer la cama todos los días es algo que a muchas personas les cuesta cumplir y hasta tienen que obligarse a sí mismas a hacerlo.


  Te propongo realizar este ejercicio ahora mismo, mientras estás leyendo. Te invito a cruzar los brazos. Es bastante fácil, y podés hacerlo sin pensarlo demasiado. Ya sea que te des cuenta o no, siempre los cruzás de igual manera. Ahora te invito a que te des cuenta de lo que sucede cuando tratás de cruzarlos de manera opuesta. ¡No es tan simple! De hecho, hay muchas personas a quienes les cuesta coordinarlo. El objetivo es tomar conciencia de que, cuando hacés algo repetidamente, se vuelve cada vez más difícil hacerlo de una manera diferente.


  Este ejercicio prácticamente resume nuestro modo de aprendizaje: por repetición. Muchas repeticiones se convierten en un hábito. Lo mismo sucede con cualquier nueva habilidad que desarrollemos, o cualquier comportamiento que cambiemos en nuestra vida. Ahora, por supuesto la forma en que cruzamos nuestros brazos no importa demasiado, pero hay muchas cosas que sí importan, y que siguen el mismo esquema: la comida que comemos, la forma en que pensamos, cómo nos comunicamos, cómo manejamos nuestras emociones, cómo administramos nuestro tiempo.


  Si estamos distraídos y vivimos en piloto automático, hacemos las cosas de la manera habitual, ya sea esto bueno para nosotros o no. No hay elección sin conciencia. Y justamente por esto es tan importante que estemos atentos. Si somos consistentes, si enfocamos toda nuestra atención en el momento presente y en lo que estamos haciendo, los nuevos circuitos se logran conectar al cerebro y los antiguos son abandonados.


  Por lo cual, un hábito es el resultado de una acción que se repite frecuentemente de forma inconsciente. El problema surge cuando algunos de los hábitos en tu vida no son saludables y se repiten una y otra vez, perjudicando tu bienestar. Por ello, prestar atención es fundamental para ser conscientes y estar atentos de lo que estamos haciendo. Resulta necesario aprender cómo se formaron estos hábitos poco saludables en tu vida y, más aún, cómo formar hábitos saludables que los reemplacen.


  
    ¿Cómo puedo empezar


    a modificar mis hábitos?


    Con atención, decisión, cambio y constancia.

  


  Contrariamente a lo que se cree, modificar hábitos es posible. ¿Cómo? Prestando atención a nuestras acciones, tomando decisiones, estando dispuestos al cambio… y con constancia, por supuesto. Por ejemplo, estate atento a los alimentos que elegís en el supermercado, ¿son saludables? Si tu respuesta es negativa y de verdad querés un cambio, tomá la decisión. Empezá incorporando un solo hábito saludable en tu rutina diaria. Por ejemplo, incluí una fruta en tu desayuno. Ya este cambio desencadena un efecto saludable que mejora tu alimentación: una fruta por la mañana ayuda a regular tu tránsito intestinal y a sentirte saciado. Además, puede debilitar los malos hábitos que querés eliminar: salir de tu casa sin nada en el estómago y a media mañana sentirte debilitado y sin energía.


  La constancia es el cierre de la cadena. Porque a pesar de que sientas resistencia a hacerlo, la constancia y la perseverancia te van a ayudar a continuar. La resistencia al cambio es algo natural, es incluso una señal de que están ocurriendo cambios. No hay que pensarla necesariamente como algo malo. De esta manera, es más probable que te sientas alentado en vez de desanimado cuando surja. Es tu cerebro que está siendo estimulado para generar nuevos circuitos. Si somos constantes, el cambio no solo es posible, ¡es también inevitable!


  



  La siguiente tabla resume los pasos que acabamos de mencionar:


  



  
    
      

      
    

    
      
        	
          ATENCIÓN

        

        	
          Para hacer algo de una manera no habitual, necesitamos estar atentos.

        
      


      
        	
          DECISIÓN

        

        	
          Tenemos que decidir que queremos hacerlo de una manera diferente.

        
      


      
        	
          CAMBIO

        

        	
          A lo que estamos acostumbrados es la forma fácil; el cambio lleva más tiempo y esfuerzo.

        
      


      
        	
          CONSTANCIA

        

        	
          Tenemos que ser constantes si queremos establecer un nuevo hábito.

        
      

    
  


  


  Es sumamente importante el concepto de atención para establecer objetivos y metas, poder evaluar y reevaluar tus prioridades. Tenés este libro en tus manos por algo. Posiblemente estés desorganizado y no puedas encontrar el tiempo suficiente para realizar actividades que son importantes para vos. Algo no está funcionando bien e hiciste lo correcto, te estás ocupando en vez de preocuparte.


  Ya diste el primer paso. Ahora es importante que puedas dedicarte unos minutos para armar una lista de aquellas cosas que son importantes para vos y no estás pudiendo lograr.


  



  
    	Escribí todo lo que venga a tu mente durante cinco minutos, sin pensarlo demasiado.


    	Una vez que hayas terminado, podrás observar un patrón sobre aquello que estás necesitando en tu vida. Por ejemplo, si tu lista tiene veinte ítems y cinco de ellos empiezan con: “Salir a caminar más seguido”, “Cumplir con la cuota del gimnasio”, “Averiguar por clases de yoga”, entonces evidentemente el deporte es algo que estás procrastinando, es decir, retrasando actividades o situaciones que sabés que tenés que hacer por otras más irrelevantes, o más fáciles de cumplir, o incluso que interfieren en términos de tus objetivos.

  


  

  ¡Decidí todo lo que querés cambiar! Cuanto más claro sea tu objetivo y la forma de alcanzarlo, más fácil será alcanzar tu meta:


  

  1. Escribí tu objetivo.


  2. Delimitá fechas.


  3. Hacé listas de tareas para alcanzarlo.


  4. ¡Sé constante!
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    “Hay una fuerza motriz más poderosa que el vapor,


    la electricidad y la energía atómica:


    la voluntad”.


    

    ALBERT EINSTEIN

  


  A medida que cambiamos nuestros hábitos, nos vamos sintiendo mejor. Nos vamos empoderando y modificando la imagen de nosotros mismos. Nos miramos en el espejo y vemos el reflejo de una persona que planteó un cambio, estableció metas y que, con los días, siente que lo va logrando. Los siguientes son tres hábitos que, cuando logres incorporarlos, te van a ayudar a empoderarte:


  

    √  Hacelo ahora. Si sacás algo, o apoyás algo, guardalo en cuanto termines de usarlo. Archivá los papeles en cuanto la reunión termine, pagá las cuentas en cuanto lleguen, sacá la comida de las bolsas del supermercado en cuanto llegues a tu hogar. Hacé todo lo que puedas para minimizar el crear una bola de nieve de cosas por hacer.


    √  Terminá lo que puedas sobre la marcha, lo que queda sin terminar suele quedar así. No dejes sin realizar las tareas diarias del hogar. Hacé tu cama a primera hora de la mañana, lavá los platos en cuanto termines de comer, poné el lavarropas mientras te vestís. Evitá postergar las tareas domésticas, incorporarlas a tu rutina diaria es mucho más provechoso que convivir el fin de semana con tu casa desordenada y pilas de ropa por lavar o planchar.


    √  Tomá decisiones. La mayoría de las decisiones del día a día se deberían tomar rápido. Cuanto más tardes en decidirte, más tiempo y energía te habrá consumido este tema determinado.
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    REGLA DE ORO DE MARIETTA


    Cambio de hábitos


    

    Intentá dejar un mal hábito y tomar uno sano por semana.

  


  

  
    
UNA HERRAMIENTA PARA LOS HÁBITOS: HABIT TRACKER



    

    El habit tracker se podría traducir al español como un rastreador de hábitos. Se trata de una herramienta que sirve para monitorear nuestro cumplimiento de las actividades que queremos practicar con regularidad. Sirve para llevar un registro de las veces que cumplimos con


   

    

    

    

    
      	¿Cuál es la actividad más importante para vos en este momento? ¿Por qué es la más importante?


      	¿Se encuentra en un área de tu vida que sentís que debés mejorar?


      	¿Es una motivación interior o exterior? (Lo ideal es que la motivación venga de nosotros mismos).
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EJERCICIO 
 Rastreando hábitos
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  ¿Cómo hacer para que nos rindan las 24 horas del día,
que parecen no alcanzar nunca para todo lo que
debemos —y queremos— hacer? El objetivo de este
libro es articular el orden de los espacios con la
organización personal. Lograr un día a día más simple
es posible. ¡Basta de “no tengo tiempo para nada”!
En siete pasos, Marietta Vitale propone aprovechar
el tiempo de la mejor manera.



  La autora ha ayudado a centenares de personas a
cambiar su vida a partir del orden. Sin embargo, a
veces otros aspectos de la vida siguen desorganizados.
Para estar en equilibrio, este es el momento de
centrarte en tus tiempos y tu cuerpo. La creadora de
Terapia del orden ahora va un paso más allá con una
guía pensada para que, a través del orden, hagas todo
lo que querés, maximizando tu bienestar y el de
quienes te rodean.
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  MARIETTA VITALE


  Nació en Buenos
Aires. Estudió Ciencias de la
Comunicación con orientación en
Publicidad en la Universidad de
Buenos Aires, Interiorismo y Feng
Shui. Su pasión es darles una
nueva imagen a los espacios. En
2013, creó el concepto de Interior
Planner para definir su trabajo.
Visita clientes y dicta seminarios
en Argentina, Uruguay, Chile y
Paraguay. Ha ideado un método
que combina planificación y una
mirada creativa para mejorar la
calidad de vida de las personas a
través del orden de los ambientes.
En 2017 publicó su primer libro,
Terapia del orden (Ediciones B).
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