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Introducción




"El Decluttering es una tarea que debería realizarse con regularidad - pero, por supuesto, la mayoría de nosotros no tenemos tiempo de racionalizar y reorganizar nuestros cajones, rincones desordenados y habitaciones sobrecargadas tan a menudo. De hecho, para muchos de nosotros, es algo que se hace una vez al año, después de Navidad."  – Lucy Searle.

La mente humana se parece a una esponja en muchos aspectos. Asimila todo lo que la rodea de un modo u otro, consciente o inconscientemente. Este fenómeno puede ser un vicio o una virtud dependiendo de muchas cosas. Si vives en un entorno armonioso, la mente lo percibirá y se verá afectada, así como tu estado de ánimo, salud mental, emociones más profundas e incluso productividad. En ningún otro contexto es más relevante este escenario que en la organización de tu casa y tu espacio de trabajo. La conversación más obvia en este contexto es, por supuesto, el desorden. Las investigaciones demuestran que el entorno en el que vivimos tiene un impacto significativo en nuestras emociones y salud mental. Dicho de otro modo, el desorden puede estorbarnos, estresarnos y hacernos sentir incómodos en nuestra propia casa.

Un estudio reciente sobre propietarios de viviendas revela algunos detalles alucinantes. Cerca del 44% de los propietarios experimentan algún tipo de estrés relacionado con el desorden al menos una vez a la semana. El 72% de las personas que se describen a sí mismas como ordenadas han declarado sufrir algún tipo de estrés provocado por el desorden en casa. Además, el desorden hace que tu espacio parezca pequeño. Las horas, los días, las semanas y los meses pasan con facilidad. La mayoría de nosotros ni siquiera nos damos cuenta del paso del tiempo, pero en una casa, el tiempo no pasa en vano. Hasta la más mínima fracción de tiempo deja evidencias. Si no estás lo suficientemente atento, tarde o temprano se acumularán cosas.

Dime, ¿alguna vez has limpiado tu casa a lo loco solo para volver a darte cuenta de que el desorden se acumula demasiado pronto? ¿Por qué nos pasa a tantos? ¿Por qué nos resulta tan familiar? La idea de ordenar parece algo sencillo. ¿No se trata simplemente de mover las cosas de un sitio a otro? Es sencillamente guardar las cosas donde deben estar. Hasta un niño de cinco años debería ser capaz de hacerlo, ¿no? Entonces, ¿por qué la mayoría de la gente no puede hacerlo? Te diré una cosa: no se trata de que no tengas las habilidades adecuadas. Todos tenemos las habilidades necesarias para organizar nuestro espacio y poner orden. El problema es nuestra falta de conciencia y nuestra incapacidad para convertir esta habilidad vital en un hábito.

En pocas palabras, el problema está en nuestra mente. El éxito, en cualquier ámbito de nuestra vida, depende en un 95% de nuestra mentalidad. Por supuesto, hay excepciones a la regla; debemos excluir a los superdotados de entre nosotros, aquellos afortunados a los que el orden les resulta fácil y natural. Si no hablamos de mentalidad, el rebote será inevitable. No importa lo a menudo que ordenes o qué tan inteligentemente organices; si no empiezas desde la raíz, volverás a hacerlo, tarde o temprano.

De nuevo, algunos de nosotros nunca nos atrevemos a poner orden, por muy motivados que estemos, debido a los muchos obstáculos que conlleva. Algunas personas son sentimentales, a otras les encanta posponer las cosas y otras están obsesionadas con la multitarea y la complicación excesiva, entre otras cosas. Cuando eres una persona sentimental, te fijas en el valor emocional de las cosas: algo que te ha legado tu abuela o un regalo que te hizo un amigo hace mucho tiempo. Hay tanta nostalgia que no puedes dejarla escapar. Ves valor en todo, lo cual es, en muchos sentidos, algo bueno. El problema surge cuando estas cosas empiezan a abrumarte, amenazando con ahogarte. Cuando por fin decides recortar y reducir el equipaje, te quedas atascado y te rindes rápidamente porque, sencillamente, no puedes dejarlo ir.

Los expertos sostienen que siempre hay un tren de pensamientos que precede a cada acción. De hecho, muchos descartan esta idea, centrándose solo en factores externos. Pero hay que entender que, cuando vemos una casa desordenada, estamos viendo las consecuencias de una determinada acción y no la raíz del problema. En efecto, las consecuencias desempeñan un papel importante: ¿no fueron ellas las que dieron la voz de alarma en primer lugar? Pero no son el problema de fondo. Solo encontraremos este problema subyacente cuando analicemos nuestros problemas más profundos y busquemos dónde está la conexión con estos factores externos. Si quieres recuperar el control de tu hogar, debes retroceder unos pasos y entender qué es qué.

Entonces, ¿cómo y por dónde empezar? ¿Cuál es la estrategia de decluttering más eficaz para ti? Encontrarás esta respuesta y muchas más en este libro. Lo escribí para ayudarte a ti y a otras personas como tú en todo el mundo. Me apasiona este tema porque he pasado por lo mismo. Hubo un tiempo en que me sentí atrapado, igual que muchos de los que están leyendo esto. Ahora, quiero mostrarte cómo puedes vivir con menos cosas y disfrutar de la libertad de no tener que cargar con áticos desbordados y sótanos llenos. No habrías elegido este libro si no sintieras algo por tu desorden en constante crecimiento. Estoy aquí para ayudarte.

Empezaremos hablando del desorden, qué es, los tipos de desorden y la psicología que hay detrás.

Espero que este libro te ayude a reducir tu desorden de forma significativa. Y no, no se trata de eliminar todo lo que tienes. Ese no es el objetivo. Conserva las cosas que amas; las que calientan tu corazón deben quedarse. Pero debes deshacerte de las cosas que ya no usas o que no usas desde hace mucho tiempo. Entraremos en detalles al respecto un poco más adelante. Además, es bastante fácil volver a caer en tus viejos hábitos y acabar donde estabas al principio. Te enseñaré técnicas de organización eficaces para que puedas guardar todo lo que decidas conservar y asegurarte de que tu casa permanece organizada. Al final, cuando tengas espacio suficiente para moverte con facilidad, cuando puedas tomar algo del armario sin rechistar, caminar por una habitación y admirar todos tus objetos sin tropezar con ellos, sentirás una nueva sensación de libertad y ligereza que llenará tu corazón de alegría y admiración.
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Conceptos básicos de Decluttering





Me he dado cuenta de que siempre que hablo con amigos y seres queridos sobre el desorden y la limpieza, muchos me responden: " Entonces, ¿podrías encontrar tiempo para venir a ayudarme a limpiar?". Con tanta gente haciéndome esta pregunta repetidamente, me he quedado pensando por qué el desorden parece tan difícil, tedioso y complicado para muchos de nosotros. El desorden no es más que una señal de un problema mayor; no es más que un síntoma. Es un indicador de no tomar las decisiones correctas o de no tomar ninguna decisión en absoluto sobre las cosas que te rodean. Hay infinitas razones que pueden llevar a esta falta de decisiones. Tal vez procrastinas demasiado, o eres una persona extremadamente sentimental. Quizá no te atreves a tomar decisiones porque atribuyes demasiadas emociones a tus cosas. O simplemente estás demasiado ocupado para dedicar un minuto a ordenar.

¿Qué es el decluttering?

La expresión declutter se utilizó por primera vez en la década de 1940, pero no cobró fuerza hasta que la popular revista Vogue la empleó en uno de sus artículos en los años cincuenta. El artículo animaba a las mujeres a ordenar sus casas, sobre todo los salones. De este modo, el artículo quería decir que debían eliminar objetos innecesarios como utensilios, ropa de bebé, juguetes y prendas que ya no les quedaran bien -literal y figuradamente-, así como organizar y establecer prioridades de forma eficaz para hacer su vida más fácil.

Para desglosar aún más esta definición, puedo añadir mi propia definición de desorden y decluttering. El desorden es cualquier cosa que:


	Hace que tu espacio (casa, oficina, taller, etc.) esté desordenado y desorganizado.

	Ya no es útil ni necesaria.

	No contribuye a tu felicidad en la vida.

	Has estado posponiendo el arreglarlo.



Una rápida búsqueda en Google también revela más detalles.

Desorden – los sinónimos


	Desconcierto, desorganización, caos.

	Estado de confusión, desorganización o descontrol.



Decluttering es:

El proceso de examinar el desorden tal y como se ha descrito anteriormente y decidir qué objetos de tu espacio contribuyen al caos, desorganización y descontrol y cuáles no. Con este proceso, puedes hacer cambios permanentes, decidir dónde pertenecen determinados objetos y, a continuación, actuar en consecuencia. Este proceso también puede ayudarte a comprender los problemas de fondo, la verdadera razón por la que tu espacio está desordenado.

De hecho, la expresión decluttering no es nueva ni complicada. Piensa en esto: en los años 50, el hogar medio tenía unos cinco hijos, y se animaba a las amas de casa a ordenar. Las tablets y televisores no existían entonces, por lo que los niños no tenían esos dispositivos. Las parejas no ayudaban en las tareas domésticas. Quizá estás pensando: "Probablemente, tenían menos objetos que nosotros hoy". Puede que sea cierto, pero también lo es que ahora nuestras vidas son mucho más sencillas que entonces. Por lo tanto, nuestras casas deberían ser menos caóticas que en aquella época.

Las investigaciones demuestran que el hogar medio de hoy en día tiene alrededor de 1,8 hijos y, sin embargo, la confusión del desorden es mucho peor. ¿Por qué? Ahora vivimos más ocupados. Muchas amas de casa están sobrecargadas de trabajo y poco valoradas. El tiempo para entretenerse y otras actividades suelen tener prioridad sobre el orden de la casa. Aun así, a menudo digo que se debe a que muchos adultos ven el desorden como un proceso complicado o asumen que tendrán que deshacerse de cosas que les importan en el proceso. Estos patrones de pensamiento deberían cambiar.

Realizar decluttering no es difícil. Lo más difícil es empezar. Eso es todo. Piensa de nuevo en su definición. Es "deshacerse de objetos innecesarios". Esto significa que consiste simplemente en eliminar cosas que ya no nos resultan útiles. Puedes decidir deshacerte de artículos de bebé cuando sepas que ya no tendrás hijos. Esos viejos CDs de cuando ibas al colegio. Las cintas que aún tienes guardadas en el fondo del salón de estar, entre otras cosas. Son objetos anticuados que no aprecias tanto ni utilizas con regularidad.

Comprende que el desorden tiene que ver contigo y con todo lo que sientes: lo que te hace sentir cómodo. Cada uno de nosotros tiene una idea única de lo que significa tener una casa desordenada. Una silla en un rincón de la habitación llena de ropa puede considerarse desorden para una persona. Para otra, el desorden llega hasta el punto de tener que crear caminos a través de las cosas para llegar al otro lado de la habitación.

Sin embargo, algo común entre las personas que quieren ordenar su casa es sentirse "asfixiadas" o "abrumadas" en su propio espacio. Deberías poder respirar con facilidad y quitarte el estrés de encima cuando cruces ese umbral. Tu espacio de trabajo debe sentirse sano, contribuyendo a tu productividad, eficacia y control.

Llegar a las raíces del decluttering

Si te sientes asfixiado o abrumado en tu propia casa, puede que te ayude llegar a la raíz del desorden y entender por qué está ahí en primer lugar. ¿Por qué es importante? Porque los pasos que debes dar para recuperar el control de tu espacio pueden variar en función del tipo de desorden contra el que luches.

Hay dos causas fundamentales del desorden: el desorden habitual y el desorden transitorio.

Desorden transitorio

El desorden transitorio suele ser temporal. Aun así, es abrumador y generalmente es consecuencia de cambios importantes en la vida, como un divorcio, la muerte de un ser querido, una enfermedad, un cambio de carrera o una mudanza. Puede que hayas sido organizado la mayor parte de tu vida, al menos hasta cierto punto, pero de repente, te das cuenta de que no eres la misma persona y has perdido todo el control de tu espacio. No importa lo que hagas, sencillamente no puedes volver a controlarlo todo; literalmente, te está consumiendo vivo. Si la respuesta es afirmativa, probablemente se trate de desorden transitorio.

Quizá te consuele saber que muchas personas luchan contra el desorden transitorio. Esta forma de desorden es muy común y puede afectar incluso a los más organizados. Tenemos tantas cosas en la cabeza que no podemos abarcar más. Empezamos a desmoronarnos lentamente en cuanto alcanzamos el punto de inflexión. Para algunos, el desorden transitorio puede deberse a la falta de tiempo o energía para mantener el control.

Una vez más, el desorden puede deberse a cambios importantes en la vida. La salud física y mental, la estabilidad emocional y los niveles de energía afectan de forma significativa a lo que podemos hacer en un día. Si una de estas cosas se ve comprometida, tu productividad y eficacia se reducen considerablemente. Si te enfrentas a un cambio importante en tu vida que la mayoría de la gente considera negativo, tu capacidad diaria para trabajar en tus tareas podría verse comprometida. Lo que ayer podías hacer fácilmente cuando estabas emocionalmente estable, hoy puede parecerte insuperable.

Los traumas, la mala salud y los problemas familiares inesperados pueden inmovilizarte porque, además de todo ello, probablemente estés luchando con emociones intensas y problemas de salud mental difíciles como la ansiedad y la depresión. Solemos dejar pasar las cosas cuando nos sentimos mal. Pero los estudios también demuestran que el desorden transitorio puede producirse por cambios positivos en la vida. Un matrimonio o la llegada de un nuevo bebé pueden desequilibrarte por un momento. Adaptarse a los cambios emocionales y navegar por las nuevas responsabilidades que conllevan estos cambios lleva su tiempo, lo cual suele interferir en tu eficacia.

Además, el desorden transitorio puede avivar el fuego, aumentando el estrés y la sensación de agobio. Esto significa que la transición es a la vez un elemento de causa y efecto del desorden. El desorden que te rodea te recuerda constantemente lo mucho que queda por hacer para solucionar el problema. El desorden visual resultante puede ser, en sí mismo, emocionalmente agotador.

Desorden habitual

Supongamos que llevas años luchando contra diferentes niveles de desorden y desorganización crónicos. En ese caso, podrías enfrentarte al desorden habitual. Si es así, buscar ayuda solo será una solución temporal. No es más que poner una tirita en una herida abierta. No sirve de mucho. Deshacerse del desorden crónico significa profundizar y encontrar la raíz del problema. Piensa en el desorden crónico como una mala hierba en tu jardín. Debes arrancarla de raíz de tu vida o volverá a crecer en poco tiempo.

Y sé que no esperas oír esto, especialmente mientras lees este libro. Pero debo ser sincero porque es la única manera de que encuentres una solución permanente. Es bastante común que las personas que luchan contra el desorden crónico se obsesionen con libros de organización como este. Esto lo hacen para deshacerse de su problema. El único problema es que leer un libro por sí solo no te ayudará a organizarte. De hecho, los libros son útiles, pero la lectura por sí sola no basta para eliminar el problema de una vez por todas. Eso es porque tus hábitos y tu relación con el desorden deben cambiar primero si quieres acabar con él de forma permanente. En primer lugar, lo mejor sería abordar las difíciles pero necesarias razones internas por las que el desorden es un problema recurrente en tu espacio.

La solución no siempre está en aprender a organizar bien las cosas. Eso forma parte del proceso de decluttering, pero es importante adoptar un enfoque total, analizar en profundidad los factores de fondo y sacarlos a la luz. Si lo haces, conseguirás eliminar con más eficacia tu desorden habitual.

Las causas fundamentales del desorden

El desorden habitual puede deberse a muchas razones. En primer lugar, debes examinar tus hábitos, tendencias y conductas de afrontamiento. Los problemas de salud mental pueden causar o agravar la situación. La autoculpa es otro poderoso obstáculo que puede provocar un desorden recurrente. Las necesidades insatisfechas también pueden provocar el deseo de adquirir y acumular cosas. Muchas personas intentan llenar ese vacío, inconscientemente y sin éxito, comprando sin parar. El único problema es que esto no es más que un parche que les proporciona una satisfacción efímera.

Aun así, muchos de estos pensamientos siguen en nuestro subconsciente, la mayoría de las veces sin que nos demos cuenta, por lo que el primer paso para deshacerse del desorden habitual es tomar conciencia de uno mismo. En cuanto saquemos a la superficie y examinemos los hábitos negativos que conducen al desorden habitual, reconoceremos las pautas y veremos lo que hay que cambiar. El simple hecho de darte cuenta de que tienes un hábito recurrente que contribuye al desorden puede suponer una gran diferencia en tu vida.

La historia familiar también puede provocar desorden. La historia es una fuerza poderosa en nuestras vidas porque ayuda a cimentar hábitos que nos hacen ser quienes somos. Quizá nunca aprendiste o perfeccionaste rutinas y hábitos útiles que podrían ayudarte a mantenerte organizado. Tal vez creciste en un hogar desordenado. Por este motivo, nunca aprendiste ni perfeccionaste los hábitos adecuados para mantener tu espacio despejado. Si ese es tu caso, es fundamental que seas consciente de ti mismo y desees superar ese instinto natural de seguir el patrón de conducta de tus padres.

Otra razón puede ser el haber crecido en un entorno de muy bajos recursos. Supongamos que viviste una época de crisis económica o fueron tus padres quienes la vivieron; esto podría explicar algunas cosas. Tal vez te cueste desprenderte de cualquier cosa que te parezca mínimamente útil. Quizás tengas un fuerte sentimiento de culpa y miedo a tirarlas o regalarlas por si luego te arrepientes. Este sentimiento puede frenarte a la hora de librarte de las cosas, y entonces, tarde o temprano, todo se amontona y se convierte en desorden. La excusa más común que utiliza la gente es: "Puede que lo necesite más adelante". Esto no quiere decir que crecer en esas situaciones, como he mencionado antes, signifique que no puedas deshacerte de esos hábitos. Como ya he dicho, la autoconciencia te llevará lejos. Entonces te ayudará si aceptas que tus creencias distorsionadas se interponen en tu camino hacia mejores hábitos. Los hábitos son buenos, pero también pueden ser malos. La pregunta es: ¿controlas tus hábitos o tus hábitos te controlan a ti?

El desorden también puede ser el resultado de la procrastinación: posponer algo que tenemos que hacer hoy porque no nos apetece hacerlo ahora mismo. Esto es lo que yo llamo desorden por procrastinación. Muchos de nosotros somos culpables de este tipo de desorden, dependiendo de cuán motivados o desmotivados nos sintamos en un momento dado. El único problema es que, cuando al final decidimos ordenarlo todo, suele ser demasiado tarde y acabamos sintiéndonos abrumados por todo lo que tenemos que hacer.








