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Ín di ce
 
 
 
 

Por ta da

Acer ca del au tor

De di ca to ria

Agra de ci mien tos del au tor

In tro duc ción

Par te I. Acérca te a la eco lo gía men tal

Ca pí tu lo 1. Qué es (y no es) la eco lo gía men tal
Ca pí tu lo 2. To do es tá in ter co nec ta do
Ca pí tu lo 3. La hi gie ne men tal

Par te II. Un par de he rra mien tas es en cia les

Ca pí tu lo 4. La con cen tra ción y la aten ción ple na
Ca pí tu lo 5. De sa rro lla la con cen tra ción y la aten ción ple- 
na

Par te III. De sin to xíca te men tal y emo cio nal men te

Ca pí tu lo 6. Có mo ven cer las to xi nas men ta les
Ca pí tu lo 7. Pen sa mien tos y emo cio nes al ta men te tóxi- 
cos
Ca pí tu lo 8. Otras im pu re zas que hay que fil trar

Par te IV. Plan tas las se mi llas pa ra una trans for ma ción po si ti- 
va

Ca pí tu lo 9. Prac ti ca la ge ne ro si dad y la gra ti tud
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Ca pí tu lo 10. Tur bo pro pul so res pa ra me jo rar tu co ne xión
con los de más
Ca pí tu lo 11. La ac ti tud men tal po si ti va y la pro ac ti vi dad

Par te V. Di ri ge tu vi da

Ca pí tu lo 12. Apli ca la ley de la atrac ción
Ca pí tu lo 13. Da sen ti do a tu vi da con una mi sión
Ca pí tu lo 14. Da le un rum bo a tu vi da y si gue tu ca mino
con vi sión y va lo res

Par te VI. Los de cá lo gos

Ca pí tu lo 15. Diez for mas de lle var la me di ta ción a tu vi- 
da co ti dia na
Ca pí tu lo 16. Diez há bi tos pa ra cul ti var emo cio nes po si ti- 
vas a dia rio y prac ti car la eco lo gía men tal
Ca pí tu lo 17. Diez re cur sos pa ra pro pul sar tu cre ci mien to
per so nal

Cré di tos



Ecología mental para Dummies (Spanish Edition) Félix Torán Martí

4

Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una
nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes
Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes
Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

     

Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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La fór mu la del éxi to

 

To ma mos un te ma de ac tua li dad y de in te rés ge ne ral, aña di mos el

nom bre de un au tor re co no ci do, mon to nes de con te ni do útil y un

for ma to fá cil pa ra el lec tor y a la vez di ver ti do, y ahí te ne mos un li bro

clá si co de la se rie ...pa ra Du m mies.

Mi llo nes de lec to res sa tis fe chos en to do el mun do coin ci den en afir- 

mar que la se rie ...pa ra Du m mies ha re vo lu cio na do la for ma de apro- 

xi mar se al co no ci mien to me dian te li bros que ofre cen con te ni do se rio

y pro fun do con un to que de in for ma li dad y en len gua je sen ci llo.

Los li bros de la se rie ...pa ra Du m mies es tán di ri gi dos a los lec to res

de to das las eda des y ni ve les del co no ci mien to in te re sa dos en en- 

con trar una ma ne ra pro fe sio nal, di rec ta y a la vez en tre te ni da de

apro xi mar se a la in for ma ción que ne ce si tan.
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¡En tra a for mar par te de la co mu ni dad Du m mies!

 

El si tio web de la co lec ción …pa ra Du m mies es tá pen sa do pa ra que

ten gas a ma no to da la in for ma ción que pue das ne ce si tar so bre los li- 

bros pu bli ca dos. Ade más, te per mi te co no cer las úl ti mas no ve da des

an tes de que se pu bli quen.

Des de nues tra pá gi na web, tam bién pue des po ner te en con tac to

con no so tros pa ra co men tar nos to do lo que te ape tez ca, así co mo

re sol ver las du das o con sul tas que te sur jan.

En la pá gi na web en con tra rás, asi mis mo, mu chos con te ni dos ex tra,

por ejem plo los au dios de los li bros de idio mas.

Tam bién pue des se guir nos en Fa ce book (www.fa ce book.com/pa ra- 

du m mies), un es pa cio don de in ter cam biar tus im pre sio nes con otros

lec to res de la co lec ción …pa ra Du m mies.

 
 

10 co sas di ver ti das que pue des ha cer en

www.pa ra du m mies.es y en nues tra pá gi na en Fa ce book
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1. Con sul tar la lis ta com ple ta de li bros ...pa ra Du m mies.

2. Des cu brir las no ve da des que va yan pu bli cán do se.

3. Po ner te en con tac to con la edi to rial.

4. Sus cri bir te a la News le tter de no ve da des edi to ria les.

5. Tra ba jar con los con te ni dos ex tra, co mo los au dios de los li bros de

idio mas.

6. Po ner te en con tac to con otros lec to res pa ra in ter cam biar opi nio- 

nes.

7. Com prar otros li bros de la co lec ción a tra vés del li nk de la li bre ría

Ca sa del Li bro.

8. ¡Pu bli car tus pro pias fo tos! en la pá gi na de Fa ce book.

9. Co no cer otros li bros pu bli ca dos por el Gru po Pla ne ta.

10. In for mar te so bre pro mo cio nes, des cuen tos, pre sen ta cio nes de li- 

bros, etc.
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Acer ca del
au tor

 

Fé lix To rán com bi na su de di ca ción a la cien cia y la in ge- 
nie ría con años de es tu dio y di vul ga ción en el ám bi to del
cre ci mien to per so nal.

Se doc to ró en In ge nie ría Elec tró ni ca por la Uni ver si dad
de Va len cia (Es pa ña), con la men ción Doc tor Eu ro peus
por una te sis doc to ral co di ri gi da por la Agen cia Es pa cial
Eu ro pea. Es au tor de más de 110 pu bli ca cio nes en di ver- 
sas áreas cien tí fi co-téc ni cas, así co mo co au tor de una pa- 
ten te. Ha tra ba ja do e in ves ti ga do te mas tan va ria dos co- 
mo la ins tru men ta ción elec tró ni ca, in ge nie ría me dioam- 
bien tal, pa ra rra yos e in ge nie ría del so ftwa re has ta el año
2000, fe cha en la que cen tró su tra ba jo en te mas aeroes- 
pa cia les.

Ha par ti ci pa do co mo pro fe sor in vi ta do en di ver sos pro- 
gra mas de más ter in ter na cio na les en va rias uni ver si da des
eu ro peas. En tre 2000 y 2002 es cri bió en la edi ción es pa- 
ño la de la re vis ta PC World con una sec ción ti tu la da «Có- 
mo fun cio na», don de ex pli ca ba con pa la bras sen ci llas el
fun cio na mien to de los di fe ren tes com po nen tes de un or- 
de na dor. Tam bién ha es cri to so bre in ter net en di ver sas
re vis tas na cio na les, co mo iWorld, y ha es cri to ar tícu los de
por ta da pa ra re vis tas in ter na cio na les de in ge nie ría del
so ftwa re, co mo Dr. Do bb’s Jour nal.

Ha re ci bi do va rios re co no ci mien tos de ca rác ter in ter na- 
cio nal por su la bor, co mo el pre mio in ter na cio nal Sal va i
Cam pi llo de Te le co mu ni ca cio nes al pro yec to más ori gi nal
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(Bar ce lo na, 2004) y el pre mio ESA Awar ds de la Agen cia
Es pa cial Eu ro pea en 2002, co mo coin ven tor de la tec no- 
lo gía SIS NeT de la Agen cia Es pa cial Eu ro pea (ba sa da en
el tra ba jo de su te sis doc to ral), la cual se ha em plea do (y
se si gue em plean do) en Eu ro pa en el cam po de la na ve- 
ga ción por saté li te.

Ini ció su tra yec to ria in ves ti ga do ra en 1997 y, des de el
año 2000, tra ba ja co mo in ge nie ro en la Agen cia Es pa cial
Eu ro pea. En 2013 (co mo cien tí fi co y es cri tor, y sin re pre- 
sen tar a agen cia es pa cial al gu na) fue pre sen ta do co mo
por ta voz en Es pa ña de la Axe Apo llo Spa ce Aca de my
(AASA), que ha se lec cio na do al pri mer tu ris ta es pa cial es- 
pa ñol (Eduar do Lu rue ña), que via ja rá al es pa cio en 2015,
y con ver ti rá dos de los li bros de Fé lix To rán en los pri me- 
ros es pa ño les en su bir al es pa cio de la ma no del pri mer
tu ris ta es pa cial de Es pa ña.

Des de 1999 no ha de ja do de apren der e in ves ti gar so bre
te mas de cre ci mien to per so nal, y des de 2008 (gra cias a
su pri mer li bro, La res pues ta del uni ver so) em pe zó a
com par tir sus co no ci mien tos por es cri to. Ade más de
Eco lo gía men tal pa ra Du m mies, es au tor de ocho li bros
de cre ci mien to per so nal, in clu yen do el éxi to de ven tas El
tiem po en tus ma nos (Edi cio nes Lu ciér na ga, Gru po Pla- 
ne ta). Al gu nos de sus li bros se han tra du ci do a otras len- 
guas. Pu bli ca men sual men te su pro pia sec ción de ayu da
prác ti ca en la re vis ta Psi co lo gía Prác ti ca.

Co mo con fe ren cian te, ha im par ti do cien tos de pro gra- 
mas (char las, se mi na rios, ta lle res, con fe ren cias, etc.), en
los que abor da te mas de eco lo gía men tal, li de raz go
cons cien te, ges tión del tiem po, con se cu ción de me tas y
ob je ti vos, min dful ness, etc. Ha par ti ci pa do ac ti va men te
en di ver sos pro yec tos hu ma ni ta rios, y en 2009-2010 pre- 
si dió el Ro ta ry eClub de La ti noa mé ri ca.
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Es un es cri tor y ora dor di ná mi co, mo ti va dor, cer cano y
ac ce si ble que, a tra vés de un en fo que cla ro y prác ti co,
dis fru ta al com par tir sus co no ci mien tos so bre cre ci mien to
per so nal y otros te mas. En par ti cu lar, le en can ta com par- 
tir re cur sos de cre ci mien to per so nal con sus lec to res en
su pá gi na web (www.fe lix to ran.es).

Es cri bir le apa sio na, y no es ra ro en con trar le en cual quier
par te del mun do y en las más di ver sas si tua cio nes dis fru- 
tan do de la es cri tu ra, ya sea en un par que de Nue va Yo- 
rk, una pla ya de Ca li for nia, un Ho nky-To nk en Nas h vi lle,
un avión cru zan do el Atlánti co, ¡e in clu so al gu na vez jus to
an tes de em pe zar una con fe ren cia!
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De di ca to ria

 

De di co es te li bro a mi es po sa Sil via, y a mis hi jos Car la y
Adrián, que siem pre me han acom pa ña do en to das mis
aven tu ras li te ra rias, con fe ren cias, pre sen ta cio nes de li bro,
etc. Si to das esas aven tu ras ya son ma ra vi llo sas de por sí,
ellos las han con ver ti do en un au ténti co pa raí so. Tam bién
se lo de di co a mis pa dres, Jo sé Fé lix y Am pa ro, a mis
sue gros Pa co y Ma ru, y a to da mi fa mi lia en ge ne ral.
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Agra de ci- 
mien tos
del au tor

 

En pri mer lu gar, de seo ex pre sar un agra de ci mien to muy
es pe cial a mi fa mi lia por su apo yo y por es tar siem pre
ahí. Igual men te, quie ro dar las gra cias a to das las per so- 
nas con las que me he en contra do a lo lar go de mi ca rre- 
ra, aun que so lo fue ra du ran te un tiem po. De to dos y to- 
das siem pre he apren di do lec cio nes muy va lio sas que
nun ca he ol vi da do.

Mil gra cias a to dos mis lec to res y se gui do res en las re des
so cia les, que siem pre me acom pa ñan des de los más di- 
ver sos lu ga res del mun do, por Fa ce book (http://www.fa ce- 

book.com/Fe lix To ran) y Twi tter (@Fe lix To ran). Igual men te,

mu chas gra cias a to das las per so nas que asis ten ca da
año a mis pre sen ta cio nes de li bro, fir mas y char las por to- 
da Es pa ña y me trans mi ten sus pa la bras de agra de ci- 
mien to por mi tra ba jo y por la in for ma ción que com par- 
to.

Uno de los men sa jes cla ve que trans mi te es te li bro es
que to dos es ta mos in ter co nec ta dos y, en con se cuen cia,
no exis ten los éxi tos in di vi dua les (so lo el ego po dría
creer al go así). Por ello, no pue do de jar de ex pre sar que
es te li bro no es un lo gro in di vi dual, sino de equi po. Tras
él se es con den gran des pro fe sio na les del mun do edi to- 
rial que lo han he cho rea li dad. En par ti cu lar, quie ro dar
las gra cias a mi edi to ra, Nú ria Bar ba, por su ex ce len te
tra ba jo. Ha si do ma ra vi llo so tra ba jar en equi po con una
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edi to ra tan com pe ten te, in te li gen te, cer ca na, pro ac ti va y
ca paz de lan zar pre gun tas que te mo ti van a ver las co sas
des de un en fo que que te per mi te me jo rar cons tante men- 
te mien tras es cri bes. ¡Así da gus to tra ba jar! Igual men te,
mil gra cias a Mer ce des Pas cual y, en ge ne ral, a to do el
equi po Pa ra Du m mies por con tri buir a ha cer rea li dad es- 
te li bro.
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In tro duc- 
ción

 

¿Ver dad que te gus ta ría ser fe liz y te ner éxi to? ¡Me nu da
pre gun ta! ¿A quién no le iba a gus tar? Pe ro, cla ro, fal ta
re sol ver un pe que ño de ta lle: ¿có mo lo grar lo?

An te esa pre gun ta lo nor mal es que es pe res una fór mu la
má gi ca que te pro por cio ne la fe li ci dad de for ma rá pi da
(más bien, ins tan tá nea), sen ci lla y que no im pli que de ma- 
sia do es fuer zo por tu par te. ¡Y no te cul po por ello! Te
con fie so que yo tam bién co men cé pen san do que po dría
ser po si ble al go así.

Y me pu se a bus car lo con el ob je ti vo de com par tir lo des- 
pués con otras per so nas. La bue na no ti cia es que en- 
contré las pau tas pa ra con se guir lo. Otra bue na no ti cia es
que la for ma de con se guir lo se pue de ex pli car fá cil men te
a cual quier per so na (en otras pa la bras, no se tra ta de al- 
go que so lo pue dan con se guir al gu nos pri vi le gia dos). Sin
em bar go, la ma la no ti cia es que no es al go có mo do que
va ya mos a lo grar sin es fuer zo por nues tra par te, ni con
re sul ta dos in me dia tos.

De to dos mo dos, ¡se gu ro que tam po co te ha sor pren di- 
do! Es pro ba ble que al gu na vez ha yas vis to men sa jes del
ti po «tú pue des ser fe liz». Y qui zá tu pri me ra reac ción ha- 
ya si do pen sar: «Pa re ce fá cil, pe ro no de be ser lo... Si es
tan fá cil, ¿por qué hay tan ta gen te in fe liz en el mun do?».
¡Y te doy la ra zón! No es fá cil. Pe ro tam po co es im po si- 
ble, pues to do el que se lo pro pon ga pue de lo grar lo. No


