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Hasta ahora...

¢Alguna vez te enfadaste desmesuradamente al romperse
un objeto? ;Por perderlo? ;Te preocupas y analizas dema-
siado antes de comprar? ;Y después de hacerlo?

Te compras unos zapatos y guardas los viejos «por si aca-
so». ;Cuantas veces te los pusiste de nuevo? ;Y los siguien-
tes a esos? Es maés, jsabes cuantos zapatos tienes? ;Y pan-
talones? ;Crees necesitarlos todos? ;Cada pantaldn te en-
ciende esa chispa de ilusién como cuando los compraste?
¢Cuanto durd esa chispa desde que pasaste la tarjeta de
crédito por caja hasta que terminaron en el fondo del arma-
rio? ;Te cuesta desprenderte de cosas que no utilizaras
mas?

iRelees las novelas de tu biblioteca? Si no guardas el libro,
iolvidaras lo leido? ;La enciclopedia de veinte tomos y el
diccionario no los reemplazé hace afos la Wikipedia?
¢Guardas la revista entera por un articulo interesante?

Mentalmente, ;te preocupas a menudo por situaciones que
finalmente no ocurren? ;Sientes que pierdes el tiempo
aceptando invitaciones o compromisos que realmente no
te llenan? ;Te sientes en un bucle infinito con las mismas
preocupaciones, decisiones y dudas recurrentemente?

¢ Posees cosas o te poseen?

En las siguientes paginas, descubriremos técnicas sencillas
para aplicar dia a dia que, imperceptiblemente, nos abrirdn
espacio fisico y mental. Reflexionaremos de una forma dis-
ruptiva, no agresiva, sobre nuestro estilo de vida, la inercia
y la sostenibilidad de nuestras necesidades.
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Hacia una vida mas sencilla, no simplista, donde pasaremos
de una abundancia de objetos a una abundancia de tran-
quilidad, felicidad y significado.

:Quieres ser mas feliz con menos?
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Mi viaje

Después de dedicarme al marketing online en empresas li-
deres, decidi dejarlo todo y embarcarme en una aventura:
dar la vuelta al mundo en solitario y con una mochila. Es
decir, de vivir confortablemente con un sueldo estable, de
no privarme de los Ultimos dispositivos tecnolégicos y, en
general, de no preocuparme en qué ni cuanto gastaba pa-
sé al extremo opuesto.

Una aventura en solitario con una mochila a mis espaldas y
siete meses por delante. Mi camino en el minimalismo co-
menzd a mitad de ese otro camino con una respuesta a una
pregunta no formulada: la revelacién de que no necesito
mucho para vivir.

El segundo descubrimiento, mas filoséfico, fue darme
cuenta de que no existe la mitad de un camino. Durante el
viaje me impregné de nuevas teorias y filosofias que choca-
rian con toda la educacién recibida hasta la fecha, incluyen-
do mis estudios de economia y marketing, y toda la cultura
e influencias que diariamente me rodeaban.

Serfa légico pensar que todo empezd preparando la Unica
mochila que me serviria de equipaje. Si la manera en que
preparas la maleta marca tu viaje, a mi me esperaba una vi-
da de autosuficiencia obligado a cargar en mi espalda todo
lo necesario. Fue viajando en lugar de con los preparativos
cuando aprendi la diferencia entre lo que creia que necesi-
taba y lo realmente imprescindible. También constaté que
es mejor dejar un espacio libre en tu maleta para llevarte
aquello que te ofrezca la experiencia.

Lo cierto es que mi primer contacto con el minimalismo
fue, literalmente, pisando fuerte. Apasionado corredor, des-
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de los inicios del viaje, aposté por el calzado minimalista.
Se abrieron ante mi nuevas sensaciones al correr. Cada pa-
so me devolvia la atencidn a ese momento, la concentra-
cién al correr. Pasé de la inercia y el automatismo de movi-
mientos tan repetitivos a la conciencia de cada pisada.

Esa toma de conciencia del yo y de mi entorno me abocé a
una lectura enfocada a la psicologia y filosofia. Ademas,
por practicidad, comencé a listar, por ejemplo, cuantos ele-
mentos portaba en la mochila. Aqui comenzé la toma de
conciencia sobre mis posesiones y su indispensabilidad.

A medida que recorria lugares, aprendia lo que era esen-
cialmente necesario, con lo poco que se puede vivir y a
desprenderme de objetos.

Cuando volvi al punto de origen, Barcelona, el «yo» que
partié a la aventura no era el mismo «yo» que volvié. De to-
do lo experimentado, el minimalismo, entre otros aprendi-
zajes, me calé tanto como para aplicarlo en el dia a dia con
una vida normal y corriente.

El minimalismo no es un campo virgen. Muchos otros defi-
nieron ideas y materializaron conceptos que aqui investiga-
remos y me influenciaron. Gracias a ellos tenemos una no-
cién de coémo y por qué actuar, el resto es decisién nuestra.

Ser feliz con menos es tan atractivo como tangible. Se aleja
de una falsa promesa new age de trascendencia inalcanza-
ble, compensando la falta de légica detrés de las ideas ex-
puestas en ese tipo de movimientos. Nos espera una lectu-
ra ininterrumpida en la que los datos y estudios que corro-
boran cada teoria se mencionan en las notas finales. En los
siguientes capitulos repasaremos un conjunto de conceptos
que nos encaminaran, de forma realista, a fluir mas por la
vida.
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Mi experiencia personal marca el tono de las siguientes pa-
ginas y los ejemplos expuestos, no por constituir un refe-
rente, sino por la autenticidad y sinceridad de lo experi-
mentado. Es una Unica referencia, aunque espero que sea
una muy persuasiva. Si bien algunas ideas no resultaran no-
vedosas, tomémoslas como una invitacion. Existe una dife-
rencia abismal entre saberlas y experimentarlas.

¢ Por qué perdemos el tiempo hablando de mi?
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Esencialmente

Si nos arriesgamos a definir con una palabra el mundo en el
que vivimos serfa: «distraccién». Distraidos por entreteni-
miento barato en forma de reality shows, por las notificacio-
nes de nuestros méviles, por un sinfin de estimulos que no
nos desarrollan como personas y por una innecesaria abun-
dancia que en lugar de ayudarnos a disfrutar, nos subyugan
a su antojo. Distraidos por eventos que no ocurriran, con-
versaciones y preocupaciones que solo existen en nuestra
mente. Distraidos en cenas y eventos a los que asistimos
por una autoimpuesta obligacién. La vida es demasiado
preciosa para escabullirse entre todo tipo de distracciones
y evadirse de la realidad. El principal problema es que no
conocemos la esencia del problema.

Cuando los objetos que nos rodean, las series que vemos y
las cenas a las que acudimos no tienen ningun significado,
se convierten en una distraccién, un espectaculo. Un tiem-
po inmenso disipado en algo carente de significado. El pri-
mer obstaculo a combatir de esta distraida vida es la iner-
cia. Nuestros patrones nos traicionan y terminamos preocu-
pandonos al romperse un tacén o terminarse la pasta de
dientes como si estos fueran acontecimientos abrumadora-
mente importantes. Ignoramos dénde radica el verdadero
significado y felicidad.

El minimalismo es un movimiento que nos dota de mayor
conciencia sobre nosotros, la relacién con los objetos,
nuestro entorno y aquello inmaterial que ocupa nuestra
mente. Esta nueva conciencia rompe la inercia de esta dis-
traida vida. Nos dirige a vivir por disefio, no por defecto.
Nos enfoca hacia algo excitante, en lugar de quedar hipno-
tizados por lo trivial e irrelevante.

10
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El leitmotiv del minimalismo es la reduccién de todo hasta
su minima expresién. Se asocia intimamente con el esencia-
lismo, la eliminacion de lo trivial para centrarnos en lo que
emana valor. Es tan sofisticadamente simple como la sepa-
raciéon de lo que es importante y lo que no. Esencial no sig-
nifica simple pero si suficiente; significa crear espacio y
tiempo reduciendo lo innecesario. Eliminando la mediocri-
dad que nos rodea, lo restante sera excelente. Insistimos: lo
bueno es, casi siempre, la ausencia de lo malo.

El minimalismo aborda esa abundancia opresiva purgando
lo superfluo. Poseemos lo que somos, no somos lo que po-
seemos. Respondamos, pues, no a qué debemos poseer
sino a como queremos vivir. Una sencillez voluntaria para
dejar de estar llenos de cosas a estar llenos de nada. Asi,
creamos ese espacio para dar cabida a nuestros suefios. Un
espacio que nos complete como personas. Un espacio sen-
cillo. Un espacio donde buscar la claridad de valores para
conseguir claridad en acciones.

Cuando tienes menos que perder, es mas facil abrazar la in-
certidumbre. En cambio, cuanto mas grande eres y més po-
sees, en etapas de cambio, mas sufres. El minimalismo
otorga agilidad en un mundo de incesante cambio. Aporta
libertad. Menos es mas y méas efectivo.

Estableciendo unas metas claras y concretas de cuanto me-
nos queremos poseer, tendremos mas probabilidades de
que el sistema funcione. Paradéjicamente, no debemos ob-
sesionarnos con estos objetivos si queremos obtener mejo-
res resultados. El proceso por encima de los resultados y el
sistema por encima de las metas. Igual que no hay una
cantidad adecuada de palomitas cuando vemos una pelicu-
la, no hay una cantidad adecuada de minimalismo. Dicho
de otra forma: cada uno tiene la misién de encontrar su
propia armonia. Reconocer cudndo es suficiente y nada

11
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mas es necesario. Reconocer la no importancia de practica-
mente todo lo que tenemos.

Ocupémonos de los pequefios pasos y los grandes recorri-
dos vendran solos.

¢Damos el primer paso?

12
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Minimo

Un camino tiene diferentes variantes, curvas y rectas, atajos,
subidas y bajadas. Un camino se recorre paseando o co-
rriendo. Y, sobre todo, un camino finaliza cuando el cami-
nante lo decide. El viaje de cada uno es diferente ya que
partimos de puntos distintos.

Exploraremos diferentes herramientas y aplicaremos aque-
llas mas viables en nuestra vida cotidiana. Estas herramien-
tas las entendemos més como principios que reglas. Su cla-
ridad reduce la natural resistencia al cambio y su sencillez
disuelve la extenuante ambigliedad. Seguir nuestros princi-
pios no desgasta ni energia ni esfuerzo; si, en cambio, se-
guir reglas y normas. Es una cuestion de quiénes somos en
lugar de lo que tenemos que hacer.

Aplicaremos estas méaximas hasta el nivel que cada uno de-
cida. Para unos, cuatro camisas son un exceso y escasez pa-
ra otros. Somos libres de delimitar ese punto y ajustarlo con
el tiempo segln nuestras cambiantes necesidades. Si de
entrada nos da vértigo saltar al vacio, iniciémonos con timi-
dos intentos y pequefias metas. Siempre habra tiempo para
ampliarlas a medida que comprobemos las ventajas de una
vida mas sencilla y con menos preocupaciones. El minima-
lismo fomenta el minimalismo.

Repasar estos métodos tiene un doble objetivo. El principal
es reducir y ordenar nuestras posesiones. El secundario,
aunque mas profundo: prestar atencién a comportamientos
que, sin percatarnos, contribuyen a que terminemos rodea-
dos y acaparando innecesariamente objetos que no solo no
aportan valor, sino que nos distraen de aquello que ama-
mos y que nos resulta verdaderamente inspirador.

13
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Desprenderse de algo es doloroso. Otorgamos a los obje-
tos entidad propia, historias compartidas y buscamos nues-
tro reflejo en lo que poseemos. Por eso nos cuesta tanto
deshacernos de determinadas cosas, pero no tanto de
otras. Gracias a estas técnicas, comprenderemos estas ra-
cionalizaciones, llegando incluso a apreciarlas. Minimizare-
mos la dureza del cambio. Gozaremos el camino para gozar
el destino. Si no lo hacemos asi, probablemente no disfru-
taremos cuando alcancemos nuestra meta. En definitiva,
nos invitan a renunciar a lo bueno por lo mejor.

Un camino se recorre paso a paso. Esta obviedad, fruto del
sentido comun, es tan solo una representacién de lo obvios
que nos resultaran algunos conceptos. Seguramente pare-
ceradn obvios porque lo sean; la clave es que nos seran ob-
vios a posteriori. Una vez descubrimos nuevas rutas nos pa-
recen de lo mas naturales cuando antes apenas teniamos
pistas de la existencia del camino.

Comenzamos donde estamos, y cada uno se encuentra en
un punto de partida distinto. No es lo mismo emprender
una aventura en solitario que en familia; igual que es dife-
rente plantearse objetivos profesionales estando sin em-
pleo que con una desarrollada carrera. Aquellas situaciones
que nos afectan por completo, como una mudanza o un
cambio de trabajo son momentos excelentes para estable-
cer de raiz nuevas rutinas o realizar grandes cambios. Igual-
mente, la absorcién en el dia a dia no es excusa para no
crear nuevos habitos o realizar cambios que gradualmente
tendran un impacto exponencial en nuestras vidas.

Probemos algo nuevo, algo que no hayamos hecho hasta
ahora. Tanto para ti como para mi, tomemos este reto. De-
mos un paso hacia lo desconocido. Puede que sea simple
pero no facil. Un recorrido duro hacia una vida sencilla.
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