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POR DONDE EMPEZAR

Priorizar el orden no significa —en nuestro caso, ni creemos que en el
de nadie— que este deba ser una finalidad en si. Significa que debe
acompanarnos en todo cuanto hacemos, pero solo como vehiculo
que nos conduzca hasta nuestros objetivos, y, ademas, que se haga
con la sensacion de que lo estamos conduciendo con total control.
Los objetivos vitales son diferentes en cada persona. Lo que para
uno es muy importante para otro es completamente irrelevante.
Pero el orden y la organizacion deben ser los instrumentos utiliza-
dos a diario para sumergirnos en aquello que en realidad queremos
hacer. Si deseamos elaborar un plato exquisito, hacerlo en orden y
de forma organizada nos permitira ponerle mucho mas mimo y
creatividad porque controlaremos los ingredientes y los utensilios,
y no perderemos minutos buscandolos. Tendremos mas tiempo



también para experimentar, corregir y variar. Si disponemos de to-
dos los ingredientes a la vista, podremos, ademas, improvisar y pro-
bar recetas nuevas; por tanto, iseremos mas creativos gracias a la
organizacion!

Siqueremos presentar un presupuesto a un nuevo cliente, lo hare-
mos de una forma mucho mas profesional y con mas posibilidades de
éxito si disponemos de la documentacién en orden y de todos los da-
tos recopilados de forma precisa. iSeremos mas productivos y lo re-
dactaremos mas rapido!

Si queremos tumbarnos en el sofa a ver nuestra serie preferida, la
disfrutaremos en total relax si tenemos el salon recogido, sin tareas
pendientes dando vueltas por la cabeza y con sensacién de culpa.
Con nuestra mantita a mano y una rica taza de té sobre el posavasos
sin pensar que estamos dejando un anillo pegajoso bajo la tazay que
luego deberemos limpiar con la bayeta. iViva la serenidad y el des-
canso! Lo primordial son estos momentos en los que disfrutamos in-
tensamente de lo que para nosotros es importante de verdad y a los
que el orden nos permite llegar con un agradable sentimiento de cal-
ma bien merecida.

Este sentimiento es precisamente el primero que quieren com-
partir las personas cuando se organizan: la calma. La desorganiza-
cion, en general, impide pensar con claridad, aunque muchas veces
no nos demos cuenta. También impide descansar y, para muchos, te-
ner un suefno profundo.

En una entrevista que le hicieron en television hace afnos al nada
convencional Miguel Bosé, le preguntaron si tenia alguna mania
confesable. El contest6 que no podia irse a dormir si su habitacién
no estaba perfectamente ordenada. A nosotras nos pasabalo mismo,
pero seguramente aun no éramos conscientes de que el desorden
era lo que a una de nosotras no nos dejaba dormir. Y no era porque
nuestras madres no insistieran en que recogiéramos, pero el cambio
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de chip se produjo mucho tiempo después y de la forma mas inespe-
rada.

NUESTRO TRUCO

¢No sabes como empezar?
El problema para muchas personas a la hora de organizar una
habitacidn es el agobio de no saber por ddnde empezar. Si la
divides en zonas y te concentras exclusivamente en una de
ellas, sin pensar en el resto, habras dado el primer paso y el
mas importante. A partir de aqui, tomaras carrerilla y conti-
nuaras por el resto de las zonas.

Ponte objetivos realistas sin que te importe tardar varios
dias. Esto no es una carreray tu no vas perdiendo. ;Que deci-
des lidiar con toda una habitacion de golpe? jEstupendo! Pero

si no lo terminas no te sientas mal. Ya seguirds manana.

Esta comprobado que el desorden en el entorno fisico incrementa
el estrés y la ansiedad, y contribuye a agrandar los problemas. Un es-
tudio de la Universidad de Princeton concluyo que el desorden visual
reduce la capacidad de concentracion y la de procesar la informa-
cion, y, por tanto, de resolver problemas y tomar decisiones. Si no po-
demos concentrarnos y nos falta claridad mental, es mucho mas difi-
cil adquirir costumbres que nos ayuden a poner en marcha lo que
deseamos cambiar.

Las personas organizadas lo llegan a ser gracias a la adquisicion de
una serie de habitos. Estos que practicamos cada dia —ya sea por la cla-
se de comida que tomemos, las palabras con las que digamos buenas
noches a nuestros hijos, lo que solamos gastar o solamos ahorrar, la fre-
cuencia con que hagamos ejercicio, laforma de ordenar los pensamien-
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tos, la manera como trabajemos...— son rutinas que tienen un impacto
enorme sobre la salud, la productividad y el bienestar emocional.

La transformacion de ciertas costumbres que favorezcan la orga-
nizacion, tanto exterior como interior, no es facil para todo el mundo,
pero es posible conseguirla. Hay muchas personas que asumen que
son desorganizadas como si serlo fuese un estado inalterable, igual
que lo es ser alto o alérgico al polen. O como si por el hecho de que en
su infancia o en gran parte de su vida le hubieran repetido demasia-
das veces que son un desastre, no lo pudieran cambiar. A ser organi-
zado y a dejar de «ser un desastre» se aprende. Los habitos pueden
hacer cambiar a una persona, y hasta el mas despistado es capaz de
tener su vida bajo control mucho mas eficazmente si hace el esfuerzo
de modificar ciertos habitos.

Si alguien es despistado necesita utilizar métodos que le permitan
evitar olvidos, duplicidades, extravios... Porque es muy frustrante
perder el poco tiempo del que disponemos en buscar lo que necesita-
mos, en excusarnos por olvidar citas importantes o en volver a hacer
una tarea por no haber tenido claro, exactamente, qué se esperaba de
nosotros.

En muchos casos somos las mujeres las que llevamos una carga de
trabajo casi heroica, ocupandonos de varios frentes ala vez: desde las
tareas de la casa, del trabajo, del cuidado de los hijos, de las parejas,
de los padres e, incluso, de los amigos, ademas de preocuparnos de
nuestro propio crecimiento personal.

HABITOS Y RUTINAS >

Segun los investigadores, los habitos se manifiestan porque el cere-
bro esta constantemente buscando formas de minimizar el esfuerzo.
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Y es este el que decide dejar el bolso sobre la mesa del comedor al
llegar a casa porque esta demasiado ocupado en varios pensamientos
alavez. Y sin darnos cuenta, adquirimos la costumbre de dejarlo alli
cadavez que entremos por la puerta. De la misma manera sucede con
los otros miembros de la familia, lo que hace de la mesa un caos de
trastos en el que no se pueda ni sentarse a comer, pues la inercia del
cerebro hallevado a todos a realizar ese mismo gesto.

Pero los habitos no son un destino preciso. No estamos determi-
nados a actuar de esa manera siempre y, por tanto, es muy inocente
resignarnos a ser como somos pensando que no podemos cambiar.
Los habitos pueden ser ignorados, cambiados o reemplazados, pero
para ello es muy importante saber como funcionan. Asi sera mas facil
modificarlos y controlarlos.

Cuando una nueva costumbre emerge, el cerebro deja de utilizar
la energia necesaria para tomar decisiones —ya no hay un dilema so-
bre si debemos dejar el bolso en la mesa del comedor al llegar o col-
garlo en la percha de la habitacion—, el habito convierte el gesto en
automatico y el cerebro puede centrarse en otras tareas mas impor-
tantes.

Los habitos son como una espiral compuesta de tres fases:

e Senal. Es el disparo que le dice al cerebro que se ponga en
modo automatico y cudl es el habito que debe usar.

* Rutina. Puede ser fisica, mental o emocional. Es lo que
hacemos y como lo hacemos entre que recibimos la sefnal

y el premio.

e Premio o gratificacion. Ayuda al cerebro a imaginarse si esta
espiral vale la pena ser recordada en el futuro.

A veces se confunden rutina y habito. La diferencia esta en que la
primera es uno de los tres pasos necesarios dentro de la adquisicion
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del habito. Esta espiral —senal + rutina + premio— se va repitiendo y
con cadarepeticion va internalizandose mas y mas hasta volverse au-
tomatica. La senal y el premio se entrelazan hasta que emerge un po-
deroso sentido de anticipacion y deseo.

Este es el patron que sigue, por ejemplo, el habito de fumar. Cuan-
do un adolescente adquiere esta costumbre, puede deberse a que ex-
perimenta las tres fases anteriores de la siguiente manera:

» Laseial. Querer la compainia de los amigos, los cuales ya son
fumadores.

» Larutina. Se crea la costumbre de tomarse una cerveza cada
tarde con los amigos después de clase y se acompaia con unos
cigarrillos.

* Elpremio. El relax y las risas de este rato junto a los amigos y
el olvidarse de todas las obligaciones.

La mayoria de los habitos se pueden modificar conservando la se-
fal y el premio, y cambiando totalmente la rutina. Por ejemplo, para
variar el de fumar del caso del adolescente anterior, mantendriamos
la compania de los amigos —sefial—, pero no asilarutina. éComo? En
lugar de tomarse la cerveza, que inevitablemente llevara a fumarse el
cigarrillo, la rutina seria irse a hacer running o ir a ver una pelicula al
cine en buena compania. El premio seguiria siendo el mismo —pasar
un rato agradable y echarse unas risas en un ambiente relajado—,
pero habria evitado tomarse la cerveza y el consiguiente cigarrillo
con los amigos fumadores.

En el caso de la organizacion sucede lo mismo. Si tenemos la cos-
tumbre cada noche al desvestirnos de dejar la ropa en la silla del dor-
mitorio, y pretendemos adquirir un nuevo habito que nos ayude a
dormir con la habitacion ordenada, lo que deberemos hacer es cam-

biar la rutina. Si nos desvestimos y nos ponemos el pijama a media
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noche, cuando estamos tan cansados que no podemos ni con nuestra
alma, sera facil que no tengamos ganas de abrir el armario, colgar las
prendas y llevar la ropa sucia a su cesta, y, seguramente, terminemos
tirandola donde nos venga a mano. En cambio, si no esperaramos
hasta tan tarde para desvestirnos, iriamos al dormitorio justo des-
pués de cenar y, tras habernos cepillado los dientes, ain tendriamos
energia para ponernos el pijama, colgar laropa limpia en el armarioy
llevar la sucia a su cesta para lavar. Si este proceso lo repitiéramos un
dia tras otro, acabaria convirtiéndose en automatico y no malgasta-
riamos fuerzas debatiendo internamente si nos ponemos el pijama
ahora o mas tarde, si dejamos la ropa en el cesto ahora o silo dejamos
para manana —o para pasado mafnana—.

Igual sucede si queremos adquirir el habito de nutrir la piel por la
noche. Sera mas facil hacerlo tras cepillarnos los dientes si esta ac-
cion no la retrasamos hasta las doce de la noche cuando ya estamos
medio dormidos.

El encadenar las acciones en casa formando rutinas nuevas ayuda
a adquirir habitos de orden en las diferentes tareas. Al principio pue-
de parecer poco natural, pero poco a poco se incorporan al quehacer
diario sin pensar en ellas, con la gratificacion de que el resultado nos
proporcionara mayor bienestar y, sin duda, un gran ahorro de tiem-
po, puesto que la organizacion solo ha de ser mantenida y no habra
que empezar de nuevo cada dia organizando de arriba abajo esa es-
tancia. El desorden no se acumulara y evitaremos frustraciones y
estrés.

Cuando tenemos bajo control las pequefas cosas que nos moles-
tan del dia a dia, es, precisamente, cuando conseguimos reducir la
frustracion y aumentar exponencialmente la felicidad.

La mayor parte de las personas vivimos durante muchos afios con
la intencién de ser mas organizadas, porque en realidad la mayoria
experimentamos esa necesidad. Sin embargo, y curiosamente, la ma-
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yoria también convive con la inocente percepcion de que mas ade-
lante tendra la oportunidad de poner en orden su vida, porque creen
que entonces tendran mas tiempo del que han tenido hasta ese mo-
mento, y que en ese instante todo estara en su lugar, estaran organi-
zados y seran mas felices. Pero el tiempo pasa muy rapido, y hay que
aceptar la realidad porque nadie quisiera llegar al final de la vida y
darse cuenta de que, ivaya!, ahora si que es demasiado tarde. La opor-
tunidad de vivir lo que de verdad importa, de forma plena, lamenta-
blemente habra pasado de largo.
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