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    Prólogo


     


     


     


    La armonía del orden. Mente y Espacio es un libro dedicado a todas aquellas personas que anhelan y desean llevar una vida más plena. En él, explicamos cómo conseguir orden en nuestra mente y, después, en nuestro espacio podemos conseguirlo.


    En este manual aprenderás, entre otras muchas cosas, a cómo huir del tremendo monstruo de la complicación, y en consecuencia a cómo ejercitar este hábito puede resultar tremendamente gratificante y liberador. Pocas cosas en la vida pueden resultar tan satisfactorias como eliminar para siempre “los tengo que”, “debo de”.


    A lo largo de sus páginas, te ofreceremos herramientas muy útiles que te ayudarán a ahorrar tiempo, dinero y disgustos. Sobre todo, disfrutarás plenamente de ser el artífice de tu propia transformación personal. Con su lectura, te darás cuenta de que al soltar, y dejar ir todo aquello que no necesitamos, podemos convertirnos en personas más serenas, efectivas, satisfechas y felices. Principalmente porque lo más importante, y urgente, de todo es Ser feliz.
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    1. Introducción


     


     


     


    Bienvenidos a todos los lectores de este libro. Muchas gracias por elegirnos. Haber dado este primer paso indica que posees el ingrediente principal, que es la iniciativa de querer cambiar tu situación actual y hacer ajustes en tu vida para mejorarla.


    Nuestro principal objetivo es ayudarte a entender cómo, para qué y por qué es útil y necesario simplificar tu vida. Todos estos interrogantes se pueden responder con una única respuesta, que es la de cumplir el propósito más importante que tenemos los seres humanos: sentirnos plenos, ser felices y estar satisfechos.


    A través de estas páginas entraremos en un mundo apasionante, relacionado con nosotros y los espacios donde vivimos y trabajamos.


    Después de años de experiencia trabajando en el mundo de la psicología y el interiorismo, nos dimos cuenta de que esos lugares en los que desarrollamos nuestra vida profesional y personal tienen un tremendo impacto sobre nuestra mente y emociones a diferentes niveles, aunque realmente es un ámbito que nos resulta muy desconocido.


    Nos adentraremos en la parte más psicológica de estos espacios y profundizaremos en ella, para así poder entender la influencia que los mismos tienen sobre nuestro bienestar psicoemocional.


    Además, te daremos herramientas útiles y sencillas de aplicar que te permitirán ahorrar tiempo, energía, dinero y disgustos. Pero, sobre todo, te conducirán a llevar a cabo con éxito tu propia trasformación personal.


    Algunos de los recursos que podrás alcanzar con la lectura de este libro son:


    Estar en paz contigo mismo, porque conseguirás entender la relación que existe entre nuestra psicología y el espacio donde vivimos.


    Llevar una vida más sencilla, que no quiere decir simple, sino alejada de todo aquello que representa la complicación, con lo cual ganarás en felicidad y calidad de vida.


    Comprender que la vida plena se alcanza, siempre que se base en atesorar experiencias gratificantes y no en acumular posesiones.


    Aprender a identificar cuáles son tus prioridades reales en el presente, por lo que dejarás ir aquello (pasado) que ya no necesitas y supone una carga pesada en tu equipaje vital.


    Esperamos de todo corazón que disfrutes con la lectura tanto como nosotras lo hemos hecho a la hora de escribirlo.

  


  
     


     


     


     


     


     


    2. El orden mental


     


     


     


    La exposición de este apartado se va a desarrollar en torno a tres palabras claves, en relación al deseo de simplificar nuestra vida y poseer una mente ordenada: flexibilidad, equilibrio, y coherencia. Vamos a explicar brevemente por qué son importantes estos tres conceptos.


    ¿Qué queremos decir con tener una mente flexible? Supone disponer de la capacidad de adaptarse a los cambios sin dificultad. Es más que una habilidad o una virtud: es una forma de vida que nos permite adaptarnos al medio sin dificultad. Una mente abierta y flexible tiene más posibilidades de generar cambios constructivos, que luego indudablemente se podrán traducir en una mayor calidad de vida y mejores relaciones con el entorno. Una mente rígida, sin embargo, estará más propensa a generar cualquier tipo de trastorno psicológico y nos llevará directamente a complicarnos la vida, lo contrario de lo que queremos conseguir en este libro.


    Me gustaría compartir con vosotros un párrafo del Tao te Ching, capítulo 76, considerado por muchos el documento más importante del pensamiento taoísta:


     


    El hombre nace blando y flexible. A su muerte está endurecido y rígido. Las plantas verdes son tiernas y llenas de savia. A su muerte están marchitas y secas.


    Por eso, lo rígido y no flexible es la disciplina de la muerte. Ser dócil y ceder es la disciplina de la vida. Por eso, un ejército sin flexibilidad nunca gana la batalla. Un árbol que no se inclina se quiebra fácilmente.


    Lo rígido y endurecido se caerá. Lo blando y flexible sobrevivirá.


    Lao Tsé


     


    Este texto nos hace reflexionar sobre cómo la flexibilidad es la semilla que debemos cultivar para alcanzar el equilibrio y la armonía con nosotros mismos y con nuestro entorno.


    La rigidez mental nos conduce cuesta abajo y sin frenos a tener una mente de piedra que no acepta los cambios, se aferra a lo convencional y cree saberlo todo. Es una mente acumulativa, como podremos ver más tarde en el apartado de los cajones de la mente, no selectiva. En unas pocas palabras: no es capaz de admitir modificaciones.


    El orden, en sus dos vertientes (mental y espacial), admite las modificaciones. En la primera, se trata de eliminar aquellas conductas dañinas que nos impiden vivir en armonía y coherencia con nosotros mismos y con nuestro entorno. En la segunda, se trata de disponer los objetos de la forma más adecuada para ganar tiempo y ser más efectivos.


    Si no somos capaces de vivir en armonía con el entorno que nos rodea, aparecen el caos y el desorden, que se traducen en problemas de comportamiento y síntomas como: pérdida de memoria, tristeza, miedo, ansiedad, quejas constantes, falta de disciplina y un largo etcétera.


    ¿Qué queremos decir con tener una mente equilibrada? Es aquella que vive en el aquí y en el ahora, se encuentra en perfecta coherencia con su entorno tanto a nivel físico como emocional, y es capaz de mostrar serenidad y estabilidad psíquica y mental en cualquier acto cotidiano.


     


     


    2.1. ¿Por qué es necesario el orden en nuestra vida?


     


    El orden es una cualidad positiva que nos ofrece la ventaja de ser capaces de centrarnos, y nos ayuda a ser más efectivos en nuestra vida diaria.


    Hay personas que prefieren fluir y eso es genial, pero sin control la creatividad se dispersa. Las buenas ideas se nos pueden escurrir entre los dedos si no somos capaces de centrarnos, y concentrar nuestra energía y genialidad en las diferentes facetas de nuestra vida.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            



            La creatividad consiste en aportar ideas, el orden busca el cómo llevarlas a la práctica.


            


          
        

      
    


    


     


    El orden se opone al caos y a la casualidad. Por lo tanto, actuar así es disponer las cosas de acuerdo con un plan.


    Por ejemplo, imaginaos que escribo este libro sin ninguna estructura ni orden. Estaría continuamente perdiendo el hilo, y los contenidos que os quiero transmitir resultarían inconexos porque he saltado constantemente de una idea a otra. El resultado seguramente provocaría el no saber como emplear esa información de forma efectiva porque no os ha quedado nada claro.


    Afinando más todavía, poneos en vuestro papel como futuros organizadores de vuestro espacio y mente. Imaginaos por un instante el desastre que sería empezar a ordenar sin ton ni son, sin ninguna estructura, parámetro o recurso. Desperdiciaríais muchísimo tiempo, ganas, energía, y, además, acabaríais perdiendo la paciencia y la ilusión, sin olvidarnos de la ansiedad y los nervios que se pueden llegar a generar cuando actuamos sin orden ni concierto.


    Así que, para conseguir el ansiado equilibrio, debemos mantener una relación de aceptación, amor y armonía con lo interno y lo externo, lo conocido y lo desconocido, lo que se ve y lo que no, lo antiguo y lo nuevo, lo perfecto y lo imperfecto, etc.


     


     


    2.2. Los cajones de la mente


     


    Vamos a tratar de imaginar, por unos breves instantes, alguno de los cajones que tenemos en los muebles de nuestra casa. Puede ser el de la mesilla de noche, el aparador, o el de un armario.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            



            Para ello, te recomendamos que utilices una libreta de trabajo personal que sea de tu agrado, que podrás ir completando según vayan apareciendo los diferentes ejercicios que te propondremos a lo largo de este libro.


            


          
        

      
    


    


     


    Cerrad los ojos, concentraos y tratad de escribir en vuestro cuaderno algunos de los objetos que se encuentran guardados en ellos. El resultado será diferente si se vive solo o en familia, pero da igual: se trata de que el ejercicio nos sirva de reflexión.


    Seguramente, por poner algún ejemplo, nos encontraremos con velas de cumpleaños, pilas gastadas, bombillas fundidas, pinzas de ropa, libros de instrucciones, garantías caducadas, felicitaciones y un largo etcétera de objetos inservibles que se acumulan a lo largo de nuestra vida, y que además soportan toda clase de vicisitudes (mudanzas, duelos, separaciones, bodas, divorcios, arrebatos, etc.).


    Existen dos razones principales por las que guardamos objetos que no necesitamos: en primer lugar, porque creemos que tienen un valor emocional, y en segundo, porque creemos que los podremos necesitar en un futuro.


    Cuando revisamos ese cajón notamos como nos invade una ola de nostalgia porque, por ejemplo, hemos encontrado el juguete con el que jugábamos cuando éramos pequeños. Y entonces, de repente, nos damos cuenta de cómo ha pasado el tiempo, y pensamos, “cómo lo voy a tirar”, si es un trozo de mi vida.


    Otra vez lo guardamos de nuevo en ese cajón inútil, nublados por esa absurda melancolía que, si reflexionamos en profundidad, no es otra cosa que un empeño por aferrarnos al pasado. Y encima, por añadidura, seguimos sin dejar espacio libre para guardar las cosas que de verdad pueden resultarnos realmente útiles.


    En cuanto al futuro, queremos estar preparados para lo que pueda venir, así que nos llenamos de cosas por si las llegáramos a necesitar mientras que, en realidad, lo que se esconde tras esa conducta es un miedo por el porvenir. De nada sirve anticiparse a lo que pueda venir.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            



            El futuro es imprevisible, y preocuparnos demasiado por verlo venir nos aleja del presente.


            


          
        

      
    


    


     


    Libérate de todo lo que no necesitas. Si en algún momento lo precisaras, ya buscarás la mejor forma de cómo obtenerlo.


    Los cajones pueden mostrarnos una visión bastante ajustada de lo que hay dentro de nuestra mente, y las cosas que vamos acumulando en ella a través de las vivencias y el paso del tiempo. La mayoría resultan, en muchos casos, absurdas, perjudiciales y sobre todo de difícil asociación, pero al fin y al cabo no podemos olvidar que son nuestras, es decir, no nos queda otra que aprender a vivir con ellas.


    Lo que podemos deducir es que siempre habrá ideas, pensamientos y sentimientos que no nos van a abandonar, pero la buena noticia es que podemos aprender a colocarlos en un lugar que nos permita vivir en perfecto orden, paz y armonía con nosotros mismos (para más información, ver el siguiente capítulo, “La limpieza mental”).
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