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NOTA DE LA AUTORA

Hola, bienvenida a Arregla tu desmadre. jGracias por leer este
libro! Antes de profundizar mas, quiero aclarar ciertas cosas.

Primero que nada, y a pesar del callejon sin salida en el
que te encuentras, quiero aclarar que este no es un libro
tradicional de autoayuda.

Es mas como un libro de «ayldame a ayudarte». Estoy aqui
para cuando tu propio «yo» se interponga en el camino. Acep-
témoslo: si pudieras ayudarte ya lo hubieras hecho sola, jcierto?
También, a diferencia de muchos autores de autoayuda tradicio-
nales, utilizaré malas palabras cientos de veces (e incluso inven-
taré nuevas modalidades), asi que por favor no vayas a Amazon
a quejarte de que esperabas miel sobre hojuelas y recibiste una
buena dosis de realidad. Mi madre lee todas estas resenas y le
afecta mucho cuando la gente no me entiende.

Segundo, aunque tu vida sea un desastre —que yo te
ayudaré a resolver—, esta no es la tipica guia para hacer
una limpieza de closet.

No dedicaremos las siguientes paginas a juntar tus cachiva-
ches fisicos y agradecerles su servicio antes de enviarlos al Ejér-



cito de Salvacion. En cambio, vamos a organizar tu desorden y
cachivaches mentales, como tu carrera, tus finanzas, tus bdsque-
das creativas, tus relaciones y tu salud. Y lograremos todo esto
sin ninguna bolsa de basura ni conversaciones introspectivas con
abrigos de invierno.

Por ultimo, solo para dejarlo todo muy claro: si estabas
buscando consejos de feng shui, este libro tampoco es para ti.

iNo estoy juzgando! Solo quiero aclarar las expectativas. Para
eso son las notas de autor.

¢Qué si es este libro? Bueno, pienso en él como un delicioso
e insolente supermercado para ordenar tu mente y hacer tu
vida mas facil y mejor.

En serio, mucho mds facil y mejor sin importar dénde estés.

Puedes estar literalmente acostado en tu sofd, sentada en una
parada de autobUs o con los pies colgando de tu silla ergonémica
detras de un brillante escritorio, pero supongo que si escogiste
este libro es porque, de alguna forma, estas en un bache. Y no
debes apenarte por eso. Es muy facil caer en un bache (incluso
los literales). La gente lo hace todo el tiempo.

El tuyo podria tener la forma de unos comodos pantalones de-
portivos y cerveza rancia. O podria ir de la mano con las jugosas
opciones sobre la pension que piensas cobrar si logras conservar tu
trabajo que te roba el alma por cinco afios mas. O quiza —y esto
es lo mas probable— tu bache tiene la forma de una simple ruti-
na: trabajo y finanzas y familia y amigos y demas desmadres que
no logras sobrellevar, como tu descuidada salud (y tus aln mas
descuidados pasatiempos). Todo esto coronado por los suefos
que solo admites con tus amigos después de unos tragos... 0 que
estas demasiado asustada o ansiosa o abrumada para admitir.

¢ Te suena familiar? Bueno, entonces, jponte el cinturon! Por-
que este pequefo libro de «ayldame a ayudarte» y guia de lim-
pieza mental puede sacarte de tu bache y dejarte caer justo en



la vida que deseas y mereces vivir. (En un apuro, hasta podrias
ponerlo sobre un bache real para pisarlo y que tus zapatos no se
llenen de lodo. Pero esto déjalo para después de que lo leas).

Arregla tu desmadre te muestra cOmo establecer metas,
como evitar pequefas distracciones y obstaculos para alcanzar
estos objetivos, y luego cémo imaginar y conseguir objetivos aln
mayores que, hasta ahora, no crefas posibles. Te ayudara a dejar
de entorpecer tu propio camino, y a mantenerte fuera de él. Y te
liberara de la mierda que crees que debes hacer, para dominar la
mierda que tienes que hacer y poder comenzar la mierda que en
realidad quieres hacer.

¢Qué tal eso para aclarar las expectativas?

Basicamente, este libro hara por tu vida lo que Tim Ferris hizo
por la semana laboral: dividirla en pequefas tareas manejables
que te dejen suficiente tiempo libre para perseguir tu suefo de
convertirte en un empresaria/oradora/sociopata autosatisfecha.

Estoy bromeando. Pero si hara la primera parte si contintas
leyendo.
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INTRODUCCION

T odos tenemos nuestro momento de «joh, mierdal»

Te puede suceder cuando comparas el saldo de tu cuenta con
el de tu tarjeta de crédito y descubres para qué se invento la
proteccion contra sobregiros, o cuando te pones tus pantalones
favoritos y te das cuenta de que no te quedan desde hace dos
tallas. O quiza cuando te despiertas junto a la que era tu persona
favorita y te das cuenta de que va contigo desde hace dos afios.

iAy!

Mi mas reciente «<momento de esos» llegd cuando por fin noté
que la razoén por la que era tan infeliz todo el tiempo era porque
ya no amaba mi trabajo, y no solo ese trabajo con esa compafia
en particular, sino la carrera completa: ya no le queria dedicar
el resto de mi vida. No fue lindo. Y le siguieron un montén de
«/Y ahora qué mierdas voy a hacer» y «;Cémo diablos voy a ha-
cerlo?» antes de poder dejar de correr en circulos para comen-
zar a lograr algunos grandes cambios en mi vida.

Ahora estoy aqui para mostrarte coémo tu también puedes ha-
cer grandes cambios. O pequenos. Lo que tengas que hacer para
ser feliz.
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¢Honestamente? Solo tienes que arreglar tu desmadre.

Insisto, NO ESTOY JUZGANDO. Es totalmente comprensible si
ningun cambio de verdad (de cualquier tamafo) consiguio llegar
a tu lista de tareas pendientes. Una cosa es tener un momento
de «oh, mierda» y otra muy distinta es hacer algo al respecto. En
especial si eres de ese tipo de personas que no tienen idea de
dénde empezar. O quiza tienes problemas para comenzar, pero
vas perdiendo fuerza antes de terminar: hay mucho por hacer
pero no el tiempo suficiente, e incluso si pudieras hacerlo todo, por
el amor de Dios, ;coOmo evitas enloguecer en el camino?

Te lo aseguro, es posible.

Obtener, tener y mantener tu desmadre te permite llegar a
conclusiones que potencialmente podrian cambiar tu vida para
después poder avanzar hacia el lado de «hacer algo al respecto».
Es increible. Y ninguna de estas cosas es tan dificil como crees:
solo necesitas una manera diferente de pensar y actuar sobre
tu desmadre de la que estas acostumbrado.

Una mejor manera. Una mas sencilla.

Y funciona aunque seas una persona de bajo rendimiento o un
caso totalmente perdido. Créeme, lo sé por experiencia.

Hace un par de afios estaba tan deprimida que apenas podia de-
jar la cama por la mafana. Temia la simple idea de salir por la
puerta de mi casa para llegar al metro, porque el metro me llevaba
a un lugar que comenzaba a sentirse menos como una oficina y
mas como un templo de la perdicion. Ya habia tenido estos sen-
timientos durante al menos un afio antes de eso, y comenzaban
a traducirse en grandes ataques de panico, pero habia pasado 15
afos luchando por conseguir un lugar en la jerarquia corporativa:
no podia salirme de ahi solo porque estaba un poco triste, ;0 si?
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Dado todo el tiempo y energia que ya le habia dedicado, tenia
gque mantenerme comprometida incluso si ya no amaba lo que
hacia, scierto? (Una pista: NOP).

Me tomo bastante tiempo darme cuenta de que habia mu-
chas otras cosas que podia hacer con mi vida si tan solo pudiera
lograr dejar de preocuparme por lo que deberia hacer.

Consideraria un honor ahorrarte todo ese tiempo de debatir
contigo mismo sobre si debes quedarte en la cama (o debiéndole
a la tarjeta de crédito, o en una mala relacién o en pants) en vez
de enfrentar la realidad. Porque una vez que enfrentas la realidad,
puedes comenzar a moldearla a tu antojo.

Eso es lo que pasa cuando arreglas tu desmadre.

Una vez que identifiqué lo que realmente queria —trabajar por
mi cuenta y entrar a exactamente cero juntas al dia— no volvi a
mirar hacia atras. No solo renuncié a mi seguro y estatico trabajo
corporativo para tomar el riesgo de ser una persona autébnoma,
sino que entendi algo més: ser una profesional independiente me
permitiria comunicarme desde donde fuera. No solo desde mi si-
llon en Brooklyn, sino también al pie de una alberca en el Caribe.

Y, joh, esperen!, quiz& podria mudarme al Caribe. Eso seria bue-
no también, ;no?

Asi gue lo hice, y en la primera parte de este libro te ensefiaré
cémo resulto.

No quiero asustarte. Esos fueron grandes cambios de vida
100% certificados pero, como dije, Arregla tu desmadre tam-
bién puede ayudarte a hacer un montén de cambios pequefios.

Por ejemplo, ¢salguna vez te has sentido atrapado en la ofici-
na, o simplemente no te puedes levantar del sofa, cuando lo que
realmente quisieras es salir (para variar), ir al gimnasio (por fin),
0 comenzar ese proyecto que algin dia vas a concretar y que ha
estado rondando en tu lista de pendientes desde... el inicio de los
tiempos?
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Todos hemos estado ahi. Todos hemos alcanzado ese punto
en el que no podemos trabajar mas o enfrentar a otro maestro
de pilates presumido o inscribirnos en esas clases introductorias de
portugués en la Unica tarde que tenemos libre al mes.

Por supuesto, todos también conocemos gente que parece
navegar por la vida sin esfuerzo, partiendo madres; personas que
siempre tienen un plan, no se detienen en los detalles y sus listas
de pendientes estan llenas de listo, listo y ultralisto. Nueve de
ellos probablemente son robots sobrehumanos construidos por el
gobierno, pero estoy dispuesta a apostar que el resto también po-
dria usar algo de ayuda para arreglar su desmadre.

Incluso tal vez esa persona que acabo de describir —la que
tiene un calendario repleto de comidas de negocios importan-
tes— eres tU. Y quiza comienzas a notar que esas largas horas
no justifican que tus tarjetas estén impresas en un material bo-
nito. Que las ventas especiales en la empresa y las carreras de
10 kilbmetros de beneficencia —que han consumido tus fines
de semana del Ultimo afio— son la razon por la que no has co-
mido con tus amigos desde que ellos también intentan «apren-
der portugués» para tacharlo de su lista de pendientes (todos te
odian un poco, pero no saben que estas pasando por un momen-
to dificil).

¢Qué pensarias si te digo que hay un camino para todos noso-
tros que te lleva directo a la vida que quieres vivir? jEs verdad! Este
libro tiene algo para cada uno.

v ;Tips para volverte méas organizada, motivada y pun-
tal? Listo.

v ;Trucos para ahorrar dinero, poner limites y tener con-

versaciones dificiles con amigos, familia y colegas? Do-
blemente listo.
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v ;Y qué hay de los consejos para trascender las tonterias
diarias para que por fin puedas concentrarte en tus
grandes suefnos, como cambiar de carrera, comprar una
casa o simplemente mudarte del sétano de tus padres?
Estas. De. Suerte. Todo esta aqui.

Sé lo que estas pensando. ;,Cémo tanta bondad puede estar con-
tenida en un volumen tan pequeno?

Es una pregunta valida. La respuesta es: no estoy aqui para
ensefiarte cémo hacer un milléon de cosas distintas, no hay su-
ficiente gel desinfectante en el mundo para todos esos saludos
de mano. Estoy aqui para ensefarte como abordar las dife-
rentes cosas de tu vida para que lo puedas hacer a tu propia
manera y en tus propios horarios. Mis métodos aplican para
todo tipo de desmadres. Y, como suceden cosas extranas, he te-
nido cierto éxito en ayudar a la gente a hacer cambios en su vida
utilizando simples consejos, un montén de malas palabras y uno
que otro diagrama ocasional.

Mi primer libro, La magia de mandarlo todo a la mierda, era sobre
cdémo dejar de pasar tiempo que no tienes con personas que no
te gustan, haciendo cosas que no quieres. El New York Times lo
considerd como «el equivalente de autoayuda a una cancion de
parodia de Weird Al» y la revista Observer me nombro6 una anti-
gurl. Probablemente nada de esto tenian en mente mis padres
cuando me enviaron a Harvard, pero aqui estamos. Personas de
todo el mundo sienten la carga de que sus mierdas les importen
demasiado, y yo les ayudé a liberar esta carga al ensefarles como
les pueden importar menos y mejor.

INTRODUCCION 21



Por supuesto, también dije cosas como: «A veces esta bien
lastimar los sentimientos de los demas» y «Usa un vestido de
cuero y tacones de aguja en tu evaluacién de desempefio e in-
mediatamente te convertiras en la alcaldesa de Te Vale Madro6-
polis». Asi que... si, antigurd me queda bien. Quiza obtenga una
placa para misilla.

En fin, si leiste el libro, conoces mi cruzada a favor del despe-
je mental. (Sino lo leiste, bueno, no quiero ser mafosa, pero hay
un montén de ejemplares en circulacion).

CURSO INTRODUCTORIO DE DESPEJE MENTAL

Al igual que despejar tu espacio fisico, despejar tu mente
toma dos formas: descartar y organizar. Con el objetivo de
gue te importen menos y mejores mierdas —para sacarle pro-
vecho a tu tiempo, energia v dinero limitados— tienes que
descartar las obligaciones (o cosas, eventos, personas, etce-
tera) que te molestan para hacerles espacio a aguellas a las
gue estas feliz de dedicarles tiempo, energia v dinero. Eso
se llama hacer un «Presupuesto de Mierdas», \v lo recomien-
do mucho

Arreglar tu desmadre es organizar lo que te gueda (en
forma de tiempo, energia v dinero) v utilizar esos recursos
con sabiduria no solo en las cosas que necesitas nacer, sino
en las cosas que quieres hacer, pero gue requieren un es-
fuerzo extra y no puedes lograr. Grandes cambios, pequenos
cambios, 1o gue sea. No comienzan con limpiar tu garaje
Los cambios comienzan limpiando tu mente.

Afortunadamente, limpiar tu mente es una mision so-
litaria. Si vives en una casa con familia o companeros de
cuarto, su desorden fisico se convierte en tu desorden fisico.

Tienes gue decidir cuantos dispensadores de caramelos Pez
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de ediciones limitadas coleccionas en tus repisas vy cuales
pantuflas de hotel que robaste de tu luna de miel conservas.
Mientras que con el despeje mental no tienes que ordenar la
mierda de nadie mas gue la tuya. Incluso si vives en un cruce-
ro de Disney con otras 7000 personas (que en verdad es-
pero gue No), tienes el dominio total v completo del interior
de tu cabeza. Eres el juez, jurado v verdugo.. aungue pensan-
dolo bien, eres la jefa. Eres la Tony Danza de tu mente.!

En resumen: necesitar o querer que te importe algo no es lo mis-
mo que en realidad lograrlo. Para eso también debes tener tu
desmadre arreglado.

Por ejemplo, quiza te importe hacer un viaje y estés dispuesto
a dedicarle a la causa tu tiempo, tu energia y hasta tu presupues-
to de «a la mierdax», pero si no tienes arreglado tu desmadre, es
muy probable que ni siquiera tengas un presupuesto real para
eso. Puedes despejar tu calendario de todas las obligaciones que
quieras (;a quién le importa el dia de llevar a tu hijo al trabajo?
iA ti no!), pero sin los fondos suficientes, pasaras las vacaciones
perdiendo el tiempo con algln anticuado juego de Nintendo des-
de tu futon.

O quiza decidiste que lo que verdaderamente importa en la
vida es tener una tina de bafio y estas listo para decir: «jAl dia-
blo con esa pequefa regadera que me obliga a rasurarme como
un flamenco contorsionistal» En este caso hipotético, tienes los
fondos para volver realidad tu suefio de un spa casero, pero te
falta la iniciativa para comenzar. Supuestamente te importa la fa-
cilidad de uso, la comodidad y los bafos de burbujas, pero esa

1,0 la Judith Light? En realidad no sé quién de ellos era el jefe en ;Quién manda
a quién?
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tina de bafio requerira una completa renovacién y no tienes los
recursos para comenzar un proyecto tan grande (contratar a un
plomero, escoger una tina, encontrar donde hacer pipf durante
las dos semanas que tomara el trabajo). En vez de eso, sigues
golpeandote los codos con la puerta cada vez que intentas alcan-
zar el champu para lavarte el cabello.

Podemos trabajar con eso. Arregla tu desmadre incluye:

¢ Quién tiene que arreglar su desmadre y por qué

v’ Tres herramientas simples para arreglar y mantener tu
desmadre

v El poder del pensamiento

v Como salir del trabajo a tiempo y ahorrar dinero a la vez

v Manejo de ansiedad, evitar la evitacién y conquistar tu
miedo al fracaso

v’ Hacer grandes (y pequefos) cambios de vida

v ;Y toneladas de otras cosas increibles!

Y aunque te diré como lo logré yo (porgue es un ejemplo bastante
instructivo para arreglar tu desmadre), te prometo que este libro
no solo es una guia elegantemente disfrazada para renunciar a tu
trabajo y mudarte a unaisla: no estoy aqui para tratar de imponer
mis elecciones de vida como un maldito vegano. Quiza seas una
persona que disfruta su sueldo constante y el crujir de las hojas de
otofo o lo que sea. O tal vez quieres esforzarte en cambios mas
pequefios o0 amorfos. Todo se vale. Solo estoy aqui para ayudarte
a acceder a un conocimiento simple y universal para arreglar tu
desmadre, para lo que soy un buen y dispuesto conducto.

Funcion6 con mi esposo, no veo por qué no funcionaria con
un publico mas amplio.
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Ah, y una cosa mas:
En este libro, «arregla tu desmadre» no es un reproche:

Es un grito de batalla.

Lo admito, en ocasiones me descubro pronunciando esas tres
palabras de forma desesperada. Probablemente tU también. Me
sucede regularmente con las personas que llegan tarde y con ex-
cusas terribles; con los amigos que se quejan de las consecuencias
totalmente predecibles de sus terribles elecciones de vida, y con
los pasajeros que piensan que sentarse donde caiga es una op-
ciéon viable en vuelos reservados.

Este libro reconoce que todos somos personas: si no siempre, al
menos de vez en cuando. Me hubieran visto tratando de presentar
mis impuestos el ano pasado. Era como un ciego guiando a otro
ciego guiando a un nino borracho. Se cometieron varios errores.

Pero basicamente tengo mi desmadre arreglado alrededor
de 95% del tiempo (excepto cuando se trata de entender los
impuestos sobre la renta), y tU también podrias. Hasta ahora,
probablemente estabas muy ocupada interponiéndote en tu pro-
pio camino, pero te aseguro que el potencial y las herramientas
estan ahi. Te ensefiaré donde y cémo usarlos.

Cuando terminemos tendras tu desmadre arreglado y tal vez
hasta escribas un libro sobre cémo mierdas presentar tus im-
puestos como un maldito adulto y yo seré la primera en la fila
para comprarlo.

tEsun trato?

Fantastico. jHagamoslo!
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