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  ORDENA TU MENTE


  



  Olvídate de las preocupaciones y disfruta de una vida tranquila y feliz


  



  



  Los pensamientos negativos nos asaltan a diario: en el trabajo, en el entorno familiar, en las relaciones de pareja… ¿Es posible combatir el estrés y la ansiedad del mundo moderno y disfrutar de una vida plena?


  



  En este práctico best seller, los especialistas en desarrollo personal y mindfulness


  S. J. Scott y Barrie Davenport te dan las claves para deshacerte del caos mental, la ansiedad y el estrés, y alcanzar la plenitud en todas las facetas de tu vida. Con Ordena tu mente aprenderás a:


  



  • Silenciar los pensamientos negativos.


  • Acabar con el estrés y la ansiedad.


  • Establecer prioridades vitales.


  • Trabajar para conseguir tus objetivos.


  • Priorizar tus pasiones personales.


  



  ¡Descubre el poder de la mente y libérate del estrés para siempre!


  Introducción


  
    
Nuestra forma de pensar determina un buen o un mal resultado



    



    «Se necesita muy poco para tener una vida feliz; está todo dentro de ti, en tu forma de pensar».


    —Marco Aurelio


    



    ¿Te agobian tus propios pensamientos? ¿Las tareas cotidianas te producen estrés o ansiedad? ¿Te gustaría dejar de preocuparte por todo en general?


    Todo el mundo tiene pensamientos negativos de vez en cuando, pero si estos se producen con demasiada frecuencia, es aconsejable analizar exactamente qué estás pensando y cómo afectan estos pensamientos a tu salud mental.


    Este monólogo interno forma parte de tu paisaje mental, está ahí día y noche; te recuerda lo que tienes que poner en la lista de la compra, te regaña por haberte olvidado del cumpleaños de tu hermana o repasa esos titulares que te producen ansiedad (por ejemplo, los de política, medioambiente o economía).


    Esos pensamientos son el ruido de fondo de nuestra vida, aunque no siempre seamos conscientes de su presencia.


    Algunos pensamientos son aleatorios e inútiles: «Me pica el brazo», «Parece que va a llover», «¿Dónde he puesto las llaves?».


    Sin embargo, muchos otros son intrusivos y negativos: «Este tío es imbécil», «Me he cargado el proyecto», «Me siento fatal por haberle hablado así a mamá».


    Ya sean negativos, neutrales o positivos, estos pensamientos nos dejan la mente hecha un caos. El proceso es similar al de una casa que termina abarrotada porque se han acumulado demasiadas cosas.


    Por desgracia, reorganizar esa maraña que tienes en la cabeza no es tan fácil como deshacerse de un bien material. No puedes «tirar a la basura» un pensamiento y esperar que no vuelva a aparecer.


    De hecho, desterrar los pensamientos negativos es un poco como arrancar las malas hierbas: a la mínima oportunidad vuelven a asomar la cabeza.


    



    



    Por qué tenemos pensamientos negativos


    Imagina que tu mente es una casa perfectamente organizada, una en la que no hay nada superfluo, abrumador o inútil, nada que perturbe tu calma. ¿Y si pudieras rodearte solo de pensamientos que te inspiren, te calmen y te pongan de buen humor?


    Piensa que la cabeza es como un cielo despejado y que tú tienes el poder de elegir lo que flota en él. Si ese cielo mental nos parece tan apetecible, ¿por qué le damos tantas vueltas a todo? ¿Por qué no tenemos más filtros que separen los pensamientos útiles y positivos de aquellos que son innecesarios?


    Solo en el cerebro tenemos unos cien mil millones de neuronas y en la médula espinal otros mil millones. Se estima que la cifra total de conexiones entre neuronas (las células responsables de procesar la información) es de cien billones de sinapsis. El cerebro está constantemente procesando todo tipo de experiencias y analizándolas en forma de pensamientos, que a su vez forman lo que nosotros percibimos como realidad.


    Podemos gobernar y dirigir nuestros pensamientos, pero a menudo parece que estos tienen voluntad propia y que controlan lo que hacemos y sentimos. Pensar es indispensable para resolver problemas, analizar, tomar decisiones y hacer planes, pero mientras la mente no está inmersa en uno de estos esfuerzos proactivos, va de un sitio a otro como un caballo desbocado, arrastrándonos entre las zarzas de la negatividad y la reflexión.


    Ese diálogo interno constante te distrae de lo que ocurre a tu alrededor, del aquí y el ahora. Hace que te pierdas experiencias valiosas y que sabotees los buenos momentos que te brinda el presente. Y, aunque resulte ilógico, nuestra reacción es creer que hay que darle aún más vueltas a las cosas para «descubrir» por qué no somos tan felices o no llevamos una vida tan plena como desearíamos. Tratamos de identificar a las personas, posesiones y experiencias capaces de satisfacer nuestros deseos y hacer más llevadera esa tristeza, y cuanto más analizamos nuestra desazón, más nos angustiamos. Esos pensamientos nos producen desasosiego, inquietud y un sentimiento de vacío, algo que intentamos remediar proyectándonos hacia el futuro o buscando las respuestas en el pasado.


    De hecho, prácticamente todos los pensamientos negativos están relacionados con el pasado o el futuro. Es habitual verse atrapado en un ciclo infinito de arrepentimiento o preocupación, incluso cuando queremos escapar desesperadamente de ese disco rayado que la mente reproduce una y otra vez.


    Los pensamientos negativos no son el único obstáculo, sino que, además, tienes que luchar contra la incapacidad de liberarte de ellos. Cuanto más tiempo pasas pensando en ello, peor te sientes. Es como si hubiera dos tú: uno que piensa y otro que juzga; la persona que crea esos pensamientos y la persona que es consciente de lo que estás haciendo y te juzga por ello.


    Esta dinámica de pensar y criticar nos envenena con emociones dolorosas. A medida que aumentan los pensamientos de miedo, culpa y arrepentimiento, crece a su vez la ansiedad, el estrés, la depresión y la ira. A veces, estos sentimientos nos paralizan y nos impiden ser felices y tener la conciencia tranquila.


    Aunque los pensamientos sean culpables de nuestra angustia, damos por sentado que no hay nada que podamos hacer al respecto. No puedes dejar de pensar, ¿verdad? Es imposible apagar el cerebro cuando te apetezca, ni librarte de la inútil cháchara mental y los sentimientos asociados que te impiden disfrutar plenamente de la vida.


    Muy de cuando en cuando, vivimos momentos inesperados de paz y tranquilidad mental, pero, generalmente, intentamos reprimir esta lacra automedicándonos a base de un exceso de comida, alcohol, drogas, trabajo, sexo o ejercicio. Claro que estas soluciones para amortiguar el ruido y aliviar el dolor son solo temporales. Más pronto que tarde, los pensamientos vuelven al acecho, y el ciclo continúa.


    ¿Estamos destinados a ser en todo momento víctimas de nuestra «mente desbocada»? ¿Tenemos que librar constantemente una batalla contra nuestros propios pensamientos y dejar que nos arrastren en una espiral de preocupación, arrepentimiento y ansiedad? ¿Hay alguna forma de tener la mente despejada, sin que la enturbie la negatividad o el dolor?


    Quizá no puedas tener tu casa mental siempre ordenada, pero puedes influir en tus pensamientos lo bastante como para mejorar tu calidad de vida y tu felicidad general de manera definitiva. Aunque pensar parece algo automático e incontrolable, la mayoría de los patrones de pensamiento son compulsivos e ilógicos.


    No creas que tú y tus pensamientos sois un ente indivisible. A pesar de lo que pueda parecer, tienes un «yo interior consciente» que puede tomar las riendas y reconducir tu forma de pensar. Aprender a dominar tu mente te permitirá abrir la puerta a un mar de creatividad, inspiración y genialidad que se esconde tras el barullo de esos pensamientos descontrolados.


    Gracias a una serie de rutinas y ejercicios de conciencia plena, conseguirás controlar tu forma de pensar y podrás «hacer más sitio» en tu mente para alcanzar un estado de calma y felicidad. Así lo verás todo mucho más claro y priorizarás lo que es más importante en tu vida, identificarás lo que no te ayuda a cumplir tus propósitos y decidirás cómo quieres vivir el día a día.


    



    



    Introducción: ordena tu mente


    El objetivo de este libro es simple: te enseñaremos a despejar ese desorden mental mediante hábitos, actitudes y conductas que te ayudarán a aumentar la concentración y adquirir una conciencia plena.



    En lugar de decirte que hagas esto o lo otro, te mostraremos cómo, a través de ejercicios basados en métodos científicos, puedes obtener cambios reales y duraderos, siempre que practiques con regularidad.


    Ordena tu mente se divide en cuatro secciones; cada una explica cómo modificar un aspecto concreto de la vida que puede ser causa de angustia o estrés. Concretamente, trataremos los siguientes temas:


    



    
      	
Ordena tus pensamientos.




      	
Ordena tus obligaciones.




      	
Ordena tus relaciones.




      	
Ordena tu entorno.



    


    



    Este libro está lleno de ejercicios que tendrán un impacto inmediato y positivo en tu mentalidad. Dado que el contenido es muy amplio, te proponemos leerlo entero una vez y después releerlo de nuevo para identificar qué aspecto de tu vida tienes que trabajar con más intensidad. Dicho de otra forma, con un poco de esfuerzo verás crecer inmediatamente los frutos de tu trabajo.


    



    



    ¿Quiénes somos?


    Barrie es la fundadora de una galardonada web de desarrollo personal: Live Bold and Bloom (Vivir, crecer y florecer). Además, tiene un título de coach personal y ha creado varios cursos online. Su objetivo es ayudar a la gente a salir de su zona de confort para que puedan construir una vida más próspera y feliz. También ha escrito una serie de libros que tratan temas como los hábitos positivos, la conciencia plena, la cimentación de la confianza en uno mismo, cómo encontrar tu vocación o cómo llevar una vida más fácil y sencilla.


    Como empresaria emprendedora y madre de tres hijos, Barrie sabe de primera mano lo importante que es optimizar y controlar tanto la vida interior como la exterior para reducir el estrés y disfrutar al máximo del día a día.


    Steve (también conocido como «S. J.») es el autor del blog Develop Good Habits ('Desarrolla hábitos saludables') y ya ha publicado varios títulos sobre esta temática. El objetivo de estos libros es demostrar que, mediante el desarrollo continuado de nuevos hábitos, se puede alcanzar una calidad de vida mejor.


    Esta no es la primera vez que colaboramos para escribir un libro; de hecho, ya hemos publicado otros dos títulos sobre conciencia plena y cómo llevar un estilo de vida menos complicado: 10-Minute Declutter: The Stress Free Habit for Simplifying Your Home y 10-Minute Digital Declutter: The Simple Habit to Eliminate Technology Overload. Estos libros no solo enseñan formas prácticas de controlar las posesiones materiales, sino que también muestran cómo eliminar el «ruido» de tu vida puede tener un impacto positivo en tu salud mental. Ambos tenemos distintas razones, no solo para seguir los principios que se recogen aquí, sino también para escribir sobre ello.

  


  
    La historia de Barrie


    



    Durante los últimos años, Barrie ha experimentado un profundo cambio en su estilo de vida y en sus prioridades. El sentimiento de vacío y la ansiedad generalizada la llevaron a comenzar un viaje personal para encontrar aquello que realmente le apasionaba, más allá de su papel como madre, y a buscar una manera de silenciar la voz interior que le provocaba esa angustia. Con este viaje inició una nueva carrera como coach, autora de un blog de desarrollo personal, profesora y escritora.


    Gracias a su trabajo e investigación, ha vivido varios de esos «momentos eureka» que la han llevado a aprender más sobre la práctica de la conciencia plena, la simplificación y cómo identificar aquellas prioridades vitales en las que invertir la mayor parte de su tiempo y energía.


    En la actualidad, se ha trasladado de un abarrotado barrio a las afueras de Atlanta a la ciudad de Asheville, en Carolina del Norte. Allí disfruta de un ritmo de vida más tranquilo, en una comunidad que gira en torno a la vida sana, la buena gastronomía, las conexiones interpersonales, la naturaleza y la música.


    Su nuevo hogar es mucho más pequeño, se ha deshecho de muchas de sus posesiones y ha optimizado su armario. Ahora, antepone las relaciones, las experiencias y el trabajo gratificante a los bienes, el dinero y el prestigio. En su día a día, intenta centrarse en llevar una vida equilibrada y vivir el presente mediante la meditación, el ejercicio y la conexión con la naturaleza.

  


  
    La historia de Steve


    



    Durante muchos años, Steve llevó un estilo de vida bastante sencillo, pero a partir de la segunda mitad del 2015, su vida experimentó cuatro cambios que lo pusieron todo patas arriba: el matrimonio, el nacimiento de su hijo, la compra de una casa nueva y el comienzo de su aventura empresarial. Aunque estos cambios suponían una enorme mejora en su vida, llevarlos a cabo le produjo muchísimo estrés. 


    En un primer momento, los cambios le abrumaron, pero, finalmente, aprendió a simplificar su forma de pensar, a vivir el presente y a centrarse en lo que tuviera entre manos en ese momento. Ahora, cuando pasa tiempo con su mujer y su hijo, disfruta del momento al cien por cien, y cuando trabaja, completa las tareas importantes en un continuo estado de productividad. Las estrategias que emplean tanto Steve como Barrie para superar el estrés no son precisamente fáciles, pero funcionan (siempre que hagas el esfuerzo de trabajar en ellas todos los días). Estas son las que conforman este libro.

  


  
    
Por qué es importante leer Ordena tu mente



    



    Este libro está pensado para todos aquellos cuya vorágine de pensamientos les impide concentrarse, ser productivos y alcanzar la felicidad y la paz interior. Ordena tu mente te ayudará si:


    



    
      	
A menudo te sientes atrapado por pensamientos angustiosos, negativos o improductivos.




      	
Pierdes un tiempo valioso, concentración y energía en darle vueltas a las cosas y preocuparte en exceso.




      	
Te frustra no poder detener los pensamientos negativos compulsivos. 




      	
Has experimentado momentos de estrés elevado, agitación, ansiedad o incluso depresión a consecuencia del agotamiento mental. 




      	
Intentas llenar el vacío o la tristeza que sientes mediante el dinero, las posesiones, el trabajo, el éxito o el prestigio. 




      	
El estrés, la angustia y las obligaciones han hecho que pierdas el contacto con tu auténtico yo.




      	
Recurres a las distracciones, el alcohol, las drogas y otras compulsiones para mitigar el dolor que te producen ciertos pensamientos o emociones.




      	
Te gustaría modificar tus prioridades y aprender a dominar y entender los pensamientos para que estos dejen de controlar tu vida.




      	
Recibes quejas de tu jefe, pareja o familia por culpa de las distracciones, el desapego, la agitación o el estrés continuo. 




      	
Simplemente quieres adoptar un estilo de vida más centrado, tranquilo y relajado.



    


    



    En conclusión, si buscas una vida más simple y sosegada y quieres recuperar parte del tiempo y la energía emocional que te hace perder la ansiedad y el darle vueltas a todo, estás en el lugar adecuado. A lo largo de este libro, no solo aprenderás a ordenar y controlar tu forma de pensar, sino que también descubrirás estrategias proactivas que puedes implementar inmediatamente.


    Queda mucho camino por delante, así que vamos a entrar en materia y a analizar por qué somos prisioneros de nuestros propios pensamientos y cómo influyen en nuestra vida.

  


  
    Parte I


    Ordena tus pensamientos

  


  
    Cuatro causas del desorden mental


    



    «No se trata de un aumento diario, sino de una reducción diaria. Corta con todo lo que no sea esencial».


    —Bruce Lee


    



    Antes de sumergirnos de lleno en los distintos ejercicios para eliminar el pensamiento negativo, lo importante es entender primero por qué tenemos esa mentalidad. En esta sección, analizaremos cuatro causas del desorden mental.


    



    



    Primera causa: El estrés diario


    La principal razón por la que muchas personas se sienten desbordadas por el día a día es un nivel de estrés excesivamente alto. De hecho, el estrés generado por la sobrecarga de información, por el desorden físico y por la infinidad de decisiones que debemos tomar cada día puede provocar un amplio abanico de problemas psicológicos, como ansiedad generalizada, ataques de pánico y depresión.


    Si a este estrés le añadimos las preocupaciones reales del día a día, el resultado puede ser de lo más variado: problemas de sueño, dolores musculares, dolor de cabeza, molestias en el pecho, infecciones recurrentes o enfermedades en el estómago o el intestino, tal y como asegura la Asociación Estadounidense de Psicología (por no mencionar otros muchos estudios que apoyan la conexión entre el estrés y las dolencias físicas).


    Dan Harris, presentador de las noticias de la ABC y autor del libro 10 por ciento más feliz, no fue consciente de que el estrés de la sobrecarga mental le estaba pasando factura hasta que tuvo un ataque de pánico en la televisión pública.


    Su trabajo, absorbente y competitivo (trabajo que le había llevado al frente en Afganistán, Israel, Palestina e Iraq), le provocó ansiedad y depresión. Se automedicaba para paliar el dolor psicológico con drogas de uso recreativo, lo que desencadenó que sufriera un ataque en directo.


    Después de una visita al médico, Dan recibió el toque de atención que le advertía de su salud mental. En un artículo en la página web de la ABC, habló así de su situación: «Sentado en aquel despacho, asimilé la tremenda magnitud de mi falta de juicio: desde lanzarme de cabeza a cubrir conflictos bélicos sin pararme a pensar en cómo me afectaría psicológicamente, a consumir drogas para que mi organismo recibiera la dosis de adrenalina sintética que necesitaba. Era como si me hubiera abandonado sonámbulo a un camino de comportamiento autodestructivo, sin nadie al volante».


    Ese «comportamiento autodestructivo» de Dan no era otra cosa que una reacción humana a todo lo que ocurría en su cabeza. Cuando la vida se vuelve demasiado intensa y complicada, la mente busca formas de escapar. La sobrecarga de información, demasiada negatividad y un amplio abanico de opciones nos conducen a buscar respuestas poco saludables para intentar sobrellevar la situación.


    



    



    Segunda causa: La paradoja de la elección


    La libertad de elección es sagrada en cualquier sociedad libre, pero puede suponer un lastre para la salud mental. El psicólogo Barry Schwartz acuñó el término «paradoja de la elección», en torno al cual gira su investigación acerca de cómo la excesiva variedad de opciones supone un aumento de la ansiedad, la indecisión, la parálisis y la insatisfacción. Un amplio abanico de alternativas puede, objetivamente, llevarte a obtener mejores resultados, pero no te hará más feliz.


    Imagina que vas a hacer la compra al supermercado. Según el Instituto de Comercialización de Alimentos, en 2014 el típico supermercado estadounidense podía llegar a vender unos 42 214 productos. Los diez minutos que antes tardábamos en elegir los artículos de primera necesidad, ahora los empleamos decidiendo cuál es la mejor marca de yogures o de galletas sin gluten.


    Intenta ir a comprar unos vaqueros, la piedra angular de casi todos los armarios, y te encontrarás cara a cara con un despliegue infinito de alternativas. ¿Baggy fit? ¿Corte de bota? ¿Skinny? ¿Pata de elefante? ¿Lavado vintage? ¿Botones? ¿Cremallera? Una adquisición que debería ser simple basta para hacernos hiperventilar.


    Figuras de la talla de Steve Jobs, Mark Zuckerberg e incluso Barack Obama han limitado la variedad de su fondo de armario para reducir el agotamiento que supone la toma de decisiones. En un artículo escrito por Michael Lewis para Vanity Fair, el expresidente de los Estados Unidos explicó el porqué de su limitado vestuario:


    «Te habrás dado cuenta de que solo llevo trajes grises o azules. Intento reducir la toma de decisiones. No quiero tener que elegir lo que llevo o lo que como, tengo muchas otras cosas de las que preocuparme».


    



    



    Tercera causa: Demasiados «trastos»


    Nuestros hogares están repletos de ropa que nunca nos ponemos, libros que no vamos a leer, juguetes que no se utilizan y diversos aparatos que nunca ven la luz del sol. Tenemos el buzón del correo electrónico hasta arriba, el escritorio saturado de iconos y una notificación permanente en el teléfono: «Necesita más espacio de almacenamiento».


    Como se menciona en 10-Minute Digital Declutter, «nos hemos convertido en esclavos de nuestros dispositivos hasta el punto en el que preferimos una pequeña dosis inmediata de información o entretenimiento antes que interacciones y experiencias en el mundo real».


    Debido a este flujo continuo de información y a lo accesible que es la tecnología, caer en el consumismo de datos y objetos es más fácil que nunca. Basta con un clic para comprar desde un libro a una lancha motora y recibirlo poco después en la puerta de casa.


    Dedicamos cada metro de nuestros hogares a almacenar cosas que no necesitamos, y cada minuto de nuestro tiempo lo malgastamos en una sucesión infinita de tuits, actualizaciones, artículos, publicaciones y vídeos de gatos. A nuestro alrededor acumulamos trastos e información constantemente, y somos incapaces de hacer nada para remediarlo. Este material superfluo no solo se come nuestro tiempo y productividad, sino que también nos provoca pensamientos negativos e incluso ansiedad.


    Por ejemplo:


    



    
      	
«Mi amiga de Facebook lleva una vida feliz. La mía da asco».




      	
«¿Me compro una de esas pulseras FitBit para monitorizar mi salud y así asegurarme de no morir demasiado joven?».




      	«Se me ha pasado el seminario web de “Cómo ganar un millón antes de los 30”, ¿y si han dicho algo importante?».

    


    Todo nos parece importante y urgente. Tenemos que contestar todos los correos y mensajes. Tenemos que comprar hasta el último dispositivo o aparato disponible. Esta forma de pensar nos mantiene en tensión, ocupados en asuntos insignificantes, alejados de la gente que nos rodea y de nuestros propios sentimientos.


    Normalmente, creemos que no tenemos tiempo de poner orden porque el consumismo nos mantiene demasiado ocupados, hasta que llega un punto en que esta vorágine nos produce un agotamiento mental y emocional. A medida que vamos procesándolo todo, también lo analizamos, le damos vueltas y nos preocupamos hasta que llega un momento en el que no podemos más.


    ¿Cuándo hemos perdido de vista los valores y las prioridades que un día nos permitían mantener el equilibrio y la cordura? ¿Qué podemos hacer para recuperarlos? No podemos viajar al pasado y vivir sin tecnología. Tampoco podemos renunciar a nuestras posesiones materiales e irnos a vivir a una cueva. Hay que encontrar una forma de vivir en el mundo moderno sin poner en riesgo nuestra lucidez.
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