


Minimalismo: vivir mejor con menos y lograr calma mental
(Spanish Edition)

Victor de la
Fuente

1

Mi ni ma lis mo
Vi vir me jor con me nos (y lo grar cal ma men tal)
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Co p y ri ght © 2016 Víc tor de la Fuen te - All ri gh ts re ser ved.

To dos los de re chos re ser va dos. Nin gu na par te de es te li bro
pue de ser re pro du ci da, al ma ce na da en so por te in for má ti co
o trans mi ti da por me dio al guno me cá ni co o elec tró ni co, fo- 
to co pia da, gra ba da, ni di fun di da por cual quier otro pro ce- 
di mien to sin la au to ri za ción es cri ta del au tor.
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Ín di ce

Has ta aho ra…
Mi via je
Es en cial men te
Mí ni mo

Las má xi mas del mi ni ma lis mo
Lo que no es mi ni ma lis mo

Mi ni mi zar no es or ga ni zar
Mar cas, sta tus y <<yo>>
No es gas tar me nos
No es una sec ta

Do na, ven de, re ga la (y ti ra)
¿Y qué pa sa con…?
Do nar
Ven der
Re ga lar
Ti rar (fi nal men te)

En tre má xi mas y sis te mas
Una ca ja de bu ffer
In ven ta rio
¡Ju gan do!
La era del ac ce so

Men te en cal ma; men te po de ro sa
To do son de ci sio nes
De ci dir rá pi do o len to
Una cues tión de 5 mi nu tos
No, sig ni fi ca no
No pen sar en com pras
La me mo ria en se gun do pla no

No es ta mos so los
365 co sas me nos; una co sa me nos por día
Pro yec to 333
Un tra je, un año… en te le vi sión
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Pa ris to go – El ves tua rio de lu jo de 10 ar tícu los
El re to de las 100 co sas (#100TC)
El pro yec to de la es fe ra azul
El uni for me mi ni ma lis ta

Una úl ti ma co sa
Epí lo go
¿Quie res sa ber más?
Re fe ren cias



Minimalismo: vivir mejor con menos y lograr calma mental
(Spanish Edition)

Victor de la
Fuente

5

Has ta aho ra…

¿Al gu na vez te en fa das te des me su ra da men te al rom per se
un ob je to? ¿Por per der lo? ¿Te preo cu pas y ana li zas de ma- 
sia do an tes de com prar? ¿Y des pués de ha cer lo?

Te com pras unos za pa tos y guar das los vie jos «por si aca- 
so». ¿Cuán tas ve ces te los pu sis te de nue vo? ¿Y los si guien- 
tes a esos? Es más, ¿sa bes cuán tos za pa tos tie nes? ¿Y pan- 
ta lo nes? ¿Crees ne ce si tar los to dos? ¿Ca da pan ta lón te en- 
cien de esa chis pa de ilu sión co mo cuan do los com pras te?
¿Cuán to du ró esa chis pa des de que pa sas te la tar je ta de
cré di to por ca ja has ta que ter mi na ron en el fon do del ar ma- 
rio? ¿Te cues ta des pren der te de co sas que no uti li za rás
más?

¿Re lees las no ve las de tu bi blio te ca? Si no guar das el li bro,
¿ol vi da rás lo leí do? ¿La en ci clo pe dia de vein te to mos y el
dic cio na rio no los reem pla zó ha ce años la Wiki pe dia?
¿Guar das la re vis ta en te ra por un ar tícu lo in te re san te?

Men tal men te, ¿te preo cu pas a me nu do por si tua cio nes que
fi nal men te no ocu rren? ¿Sien tes que pier des el tiem po
acep tan do in vi ta cio nes o com pro mi sos que real men te no
te lle nan? ¿Te sien tes en un bu cle in fi ni to con las mis mas
preo cu pa cio nes, de ci sio nes y du das re cu rren te men te?

¿Po sees co sas o te po seen?

En las si guien tes pá gi nas, des cu bri re mos téc ni cas sen ci llas
pa ra apli car día a día que, im per cep ti ble men te, nos abri rán
es pa cio fí si co y men tal. Re fle xio na re mos de una for ma dis- 
rup ti va, no agre si va, so bre nues tro es ti lo de vi da, la iner cia
y la sos te ni bi li dad de nues tras ne ce si da des.
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Ha cia una vi da más sen ci lla, no sim plis ta, don de pa sa re mos
de una abun dan cia de ob je tos a una abun dan cia de tran- 
qui li dad, fe li ci dad y sig ni fi ca do.

¿Quie res ser más fe liz con me nos?
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Mi via je

Des pués de de di car me al ma rke ting on li ne en em pre sas lí- 
de res, de ci dí de jar lo to do y em bar car me en una aven tu ra:
dar la vuel ta al mun do en so li ta rio y con una mo chi la. Es
de cir, de vi vir con for ta ble men te con un suel do es ta ble, de
no pri var me de los úl ti mos dis po si ti vos tec no ló gi cos y, en
ge ne ral, de no preo cu par me en qué ni cuán to gas ta ba pa- 
sé al ex tre mo opues to.

Una aven tu ra en so li ta rio con una mo chi la a mis es pal das y
sie te me ses por de lan te. Mi ca mino en el mi ni ma lis mo co- 
men zó a mi tad de ese otro ca mino con una res pues ta a una
pre gun ta no for mu la da: la re ve la ción de que no ne ce si to
mu cho pa ra vi vir.

El se gun do des cu bri mien to, más fi lo só fi co, fue dar me
cuen ta de que no exis te la mi tad de un ca mino. Du ran te el
via je me im preg né de nue vas teo rías y fi lo so fías que cho ca- 
rían con to da la edu ca ción re ci bi da has ta la fe cha, in clu yen- 
do mis es tu dios de eco no mía y ma rke ting, y to da la cul tu ra
e in fluen cias que dia ria men te me ro dea ban.

Se ría ló gi co pen sar que to do em pe zó pre pa ran do la úni ca
mo chi la que me ser vi ría de equi pa je. Si la ma ne ra en que
pre pa ras la ma le ta mar ca tu via je, a mí me es pe ra ba una vi- 
da de au to su fi cien cia obli ga do a car gar en mi es pal da to do
lo ne ce sa rio. Fue via jan do en lu gar de con los pre pa ra ti vos
cuan do apren dí la di fe ren cia en tre lo que creía que ne ce si- 
ta ba y lo real men te im pres cin di ble. Tam bién cons ta té que
es me jor de jar un es pa cio li bre en tu ma le ta pa ra lle var te
aque llo que te ofrez ca la ex pe rien cia.

Lo cier to es que mi pri mer con tac to con el mi ni ma lis mo
fue, li te ral men te, pi san do fuer te. Apa sio na do co rre dor, des- 
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de los ini cios del via je, apos té por el cal za do mi ni ma lis ta.
Se abrie ron an te mí nue vas sen sacio nes al co rrer. Ca da pa- 
so me de vol vía la aten ción a ese mo men to, la con cen tra- 
ción al co rrer. Pa sé de la iner cia y el au to ma tis mo de mo vi- 
mien tos tan re pe ti ti vos a la con cien cia de ca da pi sa da.

Esa to ma de con cien cia del yo y de mi en torno me abo có a
una lec tu ra en fo ca da a la psi co lo gía y fi lo so fía. Ade más,
por prac ti ci dad, co men cé a lis tar, por ejem plo, cuán tos ele- 
men tos por ta ba en la mo chi la. Aquí co men zó la to ma de
con cien cia so bre mis po se sio nes y su in dis pen sa bi li dad.

A me di da que re co rría lu ga res, apren día lo que era es en- 
cial men te ne ce sa rio, con lo po co que se pue de vi vir y a
des pren der me de ob je tos.

Cuan do vol ví al pun to de ori gen, Bar ce lo na, el «yo» que
par tió a la aven tu ra no era el mis mo «yo» que vol vió. De to- 
do lo ex pe ri men ta do, el mi ni ma lis mo, en tre otros apren di- 
za jes, me ca ló tan to co mo pa ra apli car lo en el día a día con
una vi da nor mal y co rrien te.

El mi ni ma lis mo no es un cam po vir gen. Mu chos otros de fi- 
nie ron ideas y ma te ria li za ron con cep tos que aquí in ves ti ga- 
re mos y me in fluen cia ron. Gra cias a ellos te ne mos una no- 
ción de có mo y por qué ac tuar, el res to es de ci sión nues tra.

Ser fe liz con me nos es tan atrac ti vo co mo tan gi ble. Se ale ja
de una fal sa pro me sa new age de tras cen den cia inal can za- 
ble, com pen san do la fal ta de ló gi ca de trás de las ideas ex- 
pues tas en ese ti po de mo vi mien tos. Nos es pe ra una lec tu- 
ra inin te rrum pi da en la que los da tos y es tu dios que co rro- 
bo ran ca da teo ría se men cio nan en las no tas fi na les. En los
si guien tes ca pí tu los re pa sa re mos un con jun to de con cep tos
que nos en ca mi na rán, de for ma rea lis ta, a fluir más por la
vi da.
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Mi ex pe rien cia per so nal mar ca el tono de las si guien tes pá- 
gi nas y los ejem plos ex pues tos, no por cons ti tuir un re fe- 
ren te, sino por la au ten ti ci dad y sin ce ri dad de lo ex pe ri- 
men ta do. Es una úni ca re fe ren cia, aun que es pe ro que sea
una muy per sua si va. Si bien al gu nas ideas no re sul ta rán no- 
ve do sas, to mé mos las co mo una in vi ta ción. Exis te una di fe- 
ren cia abis mal en tre sa ber las y ex pe ri men tar las.

¿Por qué per de mos el tiem po ha blan do de mí?
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Es en cial men te

Si nos arries ga mos a de fi nir con una pa la bra el mun do en el
que vi vi mos se ría: «dis trac ción». Dis traí dos por en tre te ni- 
mien to ba ra to en for ma de rea li ty sho ws, por las no ti fi ca cio- 
nes de nues tros mó vi les, por un sinfín de es tí mu los que no
nos de sa rro llan co mo per so nas y por una in ne ce sa ria abun- 
dan cia que en lu gar de ayu dar nos a dis fru tar, nos sub yu gan
a su an to jo. Dis traí dos por even tos que no ocu rri rán, con- 
ver sacio nes y preo cu pa cio nes que so lo exis ten en nues tra
men te. Dis traí dos en ce nas y even tos a los que asis ti mos
por una au toim pues ta obli ga ción. La vi da es de ma sia do
pre cio sa pa ra es ca bu llir se en tre to do ti po de dis trac cio nes
y eva dir se de la rea li dad. El prin ci pal pro ble ma es que no
co no ce mos la es en cia del pro ble ma.

Cuan do los ob je tos que nos ro dean, las se ries que ve mos y
las ce nas a las que acu di mos no tie nen nin gún sig ni fi ca do,
se con vier ten en una dis trac ción, un es pec tá cu lo. Un tiem- 
po in men so di si pa do en al go ca ren te de sig ni fi ca do. El pri- 
mer obs tá cu lo a com ba tir de es ta dis traí da vi da es la iner- 
cia. Nues tros pa tro nes nos trai cio nan y ter mi na mos preo cu- 
pán do nos al rom per se un ta cón o ter mi nar se la pas ta de
dien tes co mo si es tos fue ran acon te ci mien tos abru ma do ra- 
men te im por tan tes. Ig no ra mos dón de ra di ca el ver da de ro
sig ni fi ca do y fe li ci dad.

El mi ni ma lis mo es un mo vi mien to que nos do ta de ma yor
con cien cia so bre no so tros, la re la ción con los ob je tos,
nues tro en torno y aque llo in ma te rial que ocu pa nues tra
men te. Es ta nue va con cien cia rom pe la iner cia de es ta dis- 
traí da vi da. Nos di ri ge a vi vir por di se ño, no por de fec to.
Nos en fo ca ha cia al go ex ci tan te, en lu gar de que dar hip no- 
ti za dos por lo tri vial e irre le van te.
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El leit mo tiv del mi ni ma lis mo es la re duc ción de to do has ta
su mí ni ma ex pre sión. Se aso cia ín ti ma men te con el es en cia- 
lis mo, la eli mi na ción de lo tri vial pa ra cen trar nos en lo que
ema na va lor. Es tan so fis ti ca da men te sim ple co mo la se pa- 
ra ción de lo que es im por tan te y lo que no. Es en cial no sig- 
ni fi ca sim ple pe ro sí su fi cien te; sig ni fi ca crear es pa cio y
tiem po re du cien do lo in ne ce sa rio. Eli mi nan do la me dio cri- 
dad que nos ro dea, lo res tan te se rá ex ce len te. In sis ti mos: lo
bue no es, ca si siem pre, la au sen cia de lo ma lo.

El mi ni ma lis mo abor da esa abun dan cia opre si va pur gan do
lo su per fluo. Po see mos lo que so mos, no so mos lo que po- 
see mos. Res pon da mos, pues, no a qué de be mos po seer
sino a có mo que re mos vi vir. Una sen ci llez vo lun ta ria pa ra
de jar de es tar lle nos de co sas a es tar lle nos de na da. Así,
crea mos ese es pa cio pa ra dar ca bi da a nues tros sue ños. Un
es pa cio que nos com ple te co mo per so nas. Un es pa cio sen- 
ci llo. Un es pa cio don de bus car la cla ri dad de va lo res pa ra
con se guir cla ri dad en ac cio nes.

Cuan do tie nes me nos que per der, es más fá cil abra zar la in- 
cer ti dum bre. En cam bio, cuan to más gran de eres y más po- 
sees, en eta pas de cam bio, más su fres. El mi ni ma lis mo
otor ga agi li dad en un mun do de in ce san te cam bio. Apor ta
li ber tad. Me nos es más y más efec ti vo.

Es ta ble cien do unas me tas cla ras y con cre tas de cuan to me- 
nos que re mos po seer, ten dre mos más pro ba bi li da des de
que el sis te ma fun cio ne. Pa ra dó ji ca men te, no de be mos ob- 
se sio nar nos con es tos ob je ti vos si que re mos ob te ner me jo- 
res re sul ta dos. El pro ce so por en ci ma de los re sul ta dos y el
sis te ma por en ci ma de las me tas. Igual que no hay una
canti dad ade cua da de pa lo mi tas cuan do ve mos una pe lícu- 
la, no hay una canti dad ade cua da de mi ni ma lis mo. Di cho
de otra for ma: ca da uno tie ne la mi sión de en con trar su
pro pia ar mo nía. Re co no cer cuán do es su fi cien te y na da
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más es ne ce sa rio. Re co no cer la no im por tan cia de prác ti ca- 
men te to do lo que te ne mos.

Ocu pé mo nos de los pe que ños pa sos y los gran des re co rri- 
dos ven drán so los.

¿Da mos el pri mer pa so?
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Mí ni mo

Un ca mino tie ne di fe ren tes va rian tes, cur vas y rec tas, ata jos,
su bi das y ba ja das. Un ca mino se re co rre pa sean do o co- 
rrien do. Y, so bre to do, un ca mino fi na li za cuan do el ca mi- 
nan te lo de ci de. El via je de ca da uno es di fe ren te ya que
par ti mos de pun tos dis tin tos.

Ex plo ra re mos di fe ren tes he rra mien tas y apli ca re mos aque- 
llas más via bles en nues tra vi da co ti dia na. Es tas he rra mien- 
tas las en ten de mos más co mo prin ci pios que re glas. Su cla- 
ri dad re du ce la na tu ral re sis ten cia al cam bio y su sen ci llez
di suel ve la ex te nuan te am bi güe dad. Se guir nues tros prin ci- 
pios no des gas ta ni ener gía ni es fuer zo; sí, en cam bio, se- 
guir re glas y nor mas. Es una cues tión de quié nes so mos en
lu gar de lo que te ne mos que ha cer.

Apli ca re mos es tas má xi mas has ta el ni vel que ca da uno de- 
ci da. Pa ra unos, cua tro ca mi sas son un ex ce so y es ca sez pa- 
ra otros. So mos li bres de de li mi tar ese pun to y ajus tar lo con
el tiem po se gún nues tras cam bian tes ne ce si da des. Si de
en tra da nos da vér ti go sal tar al va cío, ini cié mo nos con tí mi- 
dos in ten tos y pe que ñas me tas. Siem pre ha brá tiem po pa ra
am pliar las a me di da que com pro be mos las ven ta jas de una
vi da más sen ci lla y con me nos preo cu pa cio nes. El mi ni ma- 
lis mo fo men ta el mi ni ma lis mo.

Re pa sar es tos mé to dos tie ne un do ble ob je ti vo. El prin ci pal
es re du cir y or de nar nues tras po se sio nes. El se cun da rio,
aun que más pro fun do: pres tar aten ción a com por ta mien tos
que, sin per ca tar nos, con tri bu yen a que ter mi ne mos ro dea- 
dos y aca pa ran do in ne ce sa ria men te ob je tos que no so lo no
apor tan va lor, sino que nos dis traen de aque llo que ama- 
mos y que nos re sul ta ver da de ra men te ins pi ra dor.
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Des pren der se de al go es do lo ro so. Otor ga mos a los ob je- 
tos en ti dad pro pia, his to rias com par ti das y bus ca mos nues- 
tro re fle jo en lo que po see mos. Por eso nos cues ta tan to
des ha cer nos de de ter mi na das co sas, pe ro no tan to de
otras. Gra cias a es tas téc ni cas, com pren de re mos es tas ra- 
cio na li za cio nes, lle gan do in clu so a apre ciar las. Mi ni mi za re- 
mos la du re za del cam bio. Go za re mos el ca mino pa ra go zar
el des tino. Si no lo ha ce mos así, pro ba ble men te no dis fru- 
ta re mos cuan do al can ce mos nues tra me ta. En de fi ni ti va,
nos in vi tan a re nun ciar a lo bue no por lo me jor.

Un ca mino se re co rre pa so a pa so. Es ta ob vie dad, fru to del
sen ti do co mún, es tan so lo una re pre sen ta ción de lo ob vios
que nos re sul ta rán al gu nos con cep tos. Se gu ra men te pa re- 
ce rán ob vios por que lo sean; la cla ve es que nos se rán ob- 
vios a pos te rio ri. Una vez des cu bri mos nue vas ru tas nos pa- 
re cen de lo más na tu ra les cuan do an tes ape nas te nía mos
pis tas de la exis ten cia del ca mino.

Co men za mos don de es ta mos, y ca da uno se en cuen tra en
un pun to de par ti da dis tin to. No es lo mis mo em pren der
una aven tu ra en so li ta rio que en fa mi lia; igual que es di fe- 
ren te plan tear se ob je ti vos pro fe sio na les es tan do sin em- 
pleo que con una de sa rro lla da ca rre ra. Aque llas si tua cio nes
que nos afec tan por com ple to, co mo una mu dan za o un
cam bio de tra ba jo son mo men tos ex ce len tes pa ra es ta ble- 
cer de raíz nue vas ru ti nas o rea li zar gran des cam bios. Igual- 
men te, la ab sor ción en el día a día no es ex cu sa pa ra no
crear nue vos há bi tos o rea li zar cam bios que gra dual men te
ten drán un im pac to ex po nen cial en nues tras vi das.

Pro be mos al go nue vo, al go que no ha ya mos he cho has ta
aho ra. Tan to pa ra ti co mo pa ra mí, to me mos es te re to. De- 
mos un pa so ha cia lo des co no ci do. Pue de que sea sim ple
pe ro no fá cil. Un re co rri do du ro ha cia una vi da sen ci lla.


