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			Para Chloe y Eric

			
				
					«No son las cosas lo que atormenta a los hombres,
 sino la opinión que tienen de ellas.»

				

				EPICTETO

			

		

	
		
			¿Eres verdaderamente feliz?

		

	
		
			Prólogo

			
				Una breve introducción

				El conformismo es la droga con la que muchas personas se automedican. ¿No eres feliz? Compra esto. Compra aquello. Compra algo. Mantente al día de las andanzas de los Jones, de los Trump o de los Kardashian. Al fin y al cabo, puedes ser como ellos, ¿no?

				Nada más falso. Todos lo sabemos y, sin embargo, seguimos intentándolo. Hoy sí, mañana también. Intentamos seguir el ritmo, intentamos estar a la altura, intentamos vivir respondiendo a las expectativas sociales. Soportamos una inmensa presión sobre nosotros mismos para ser algo, o alguien, que no somos.

				La consecuencia de ello es que vivimos más estresados que nunca. La presión que soportamos es mayor que en ningún otro momento de la historia. Lo vemos en la televisión, cuyas pantallas están invadidas por modelos delgadas como palillos y por hombres musculados, «los más sexis del mundo». Y se supone que tenemos que parecernos a esos personajes. Lo oímos en la radio, estrellas del rap al volante de un Hummer y estrellas del pop bebiendo champán que llevan una vida irresponsable. Así es como se supone que debemos consumir. Lo notamos en el trabajo, en los chismes que cuenta nuestro compañero de trabajo sobre otro compañero, sobre otra compañera, y, Dios no lo quiera, un día será sobre nosotros. Así es como se supone que debemos comportarnos. Para que el nuestro sea el edificio más alto de la ciudad, tenemos que derribar todos los demás.

				Basta decir que la presión nos envuelve.

				¿O no?

				La verdad es que casi toda la presión que soportamos es completamente interna. Sí, claro, es una presión influida por factores externos, pero eso no significa que tengamos que morder el anzuelo. No tenemos por qué sucumbir a esas influencias. Porque ni siquiera siendo un Kardashian, un Trump o un Jones seríamos felices. La felicidad viene de dentro, de nuestro interior, de vivir una vida plena y con sentido. Y eso es lo que este libro quiere ayudarte a descubrir.

			

			
				Sobre los minimalistas

				Este libro trata en última instancia de ti y de cómo puedes vivir una vida plena y con sentido. Pero permítenos que te hablemos de nosotros brevemente.

				Nos llamamos Joshua Fields Millburn y Ryan Nicodemus y somos un par de treintañeros que escriben ensayos sobre cómo vivir una vida plena y con sentido, con menos cosas, en un sitio web llamado TheMinimalists.com, con más de cuatro millones de lectores. Nuestro relato se ha presentado en el programa Today y publicado en Wall Street Journal, New York Times, USA Today, Forbes, las revistas Time y People, y en muchas otras plataformas. Ambos tenemos una amplia experiencia en liderazgo de grandes grupos en el mundo empresarial de América, así como en coaching y desarrollo para cientos de empleados, con el objetivo de ayudarlos a crecer como individuos y contribuir a mejorar el mundo que los rodea.

				No hace mucho éramos dos profesionales jóvenes y felices que vivían en Dayton, Ohio. Pero en realidad no éramos felices. Antes de cumplir los treinta ya éramos amigos íntimos y los dos teníamos un trabajo excelente con un sueldo de seis cifras, coche de lujo, casa grande, ropa cara, todos los caprichos posibles… de todo y en abundancia. Sin embargo, aun teniendo todo eso, sabíamos que no estábamos satisfechos con nuestra vida; no nos sentíamos llenos. Descubrimos que trabajar setenta u ochenta horas a la semana y comprar cada vez más cosas no llenaba el vacío, sino que lo agrandaba. Y así fue cómo volviendo a los principios del minimalismo para poder centrarnos en lo verdaderamente importante recuperamos el control de nuestras vidas.

			

			
				Sobre este libro

				La gestación de este libro ha sido larga. Una primera versión, concebida en 2010 y terminada en marzo de 2011, dio como resultado una guía de instrucciones de trescientas páginas titulada Minimalism in 21 days. ¿Un libro de trescientas páginas sobre cómo convertirse en minimalista? No, no era lo que buscábamos. ¿Cómo iba a serlo un libro sobre minimalismo que tenía trescientas páginas, un libro sobre cómo podía reducirse lo que era excesivo en la vida? Casi que podíamos saborear la ironía. No nos malinterpretes, era un buen libro, mucho mejor que la mayoría de los juegos electrónicos que encuentras por internet. Pero precisamente porque para nosotros no era un gran libro, y porque carecía de la imprescindible brevedad, hicimos lo que cualquier autor responsable habría hecho: desechamos todo el proyecto, publicamos una versión reducida de Minimalism in 21 days en nuestro sitio web (minimalists.com/21days) y nos pusimos de nuevo ante una página en blanco. Era difícil, pero nos pareció la única y auténtica manera de crear un libro digno y con sentido.

				El resultado fue la primera edición de Minimalismo, publicado en 2011 por Asymmetrical Press. En los cinco años transcurridos desde que publicamos esa primera edición han sucedido muchas cosas y hemos aprendido muchas lecciones. Como resultado de todo ello, el libro que estás leyendo ahora, la segunda edición de Minimalismo.

				Mientras releíamos este breve libro para preparar la edición actualizada que tienes en tus manos, nos sorprendió lo bien que se han mantenido los principios en que se basa. En todos los eventos, en todas las entrevistas y en casi todas las conversaciones que tenemos con los lectores volvemos a los cinco valores de este libro. No hemos utilizado las páginas de esta nueva edición para ampliar lo dicho en los cinco años pasados (nuestras memorias, Everything That Remains, y nuestra colección de ensayos, Essential, se encargan de hacerlo), sino que actualizamos significativamente Minimalismo profundizando y ampliando los cinco valores expresados en este libro.

				En nuestro sitio web ofrecemos de forma gratuita la mejor guía sobre cómo ponerse manos a la obra así como frecuentes actualizaciones a través de nuestros ensayos en línea, que exploran el minimalismo a un nivel profundo y detallan maneras prácticas de aplicar la simplicidad a nuestra vida. Escribimos este libro con la intención de que sea práctico (lo último que deseamos es que malgastes tu tiempo). Sus ingredientes están diseñados a modo de una receta básica que te ayude a vivir de una manera consciente y que, a la vez, puedas adaptar a tu gusto y estilo de vida personal. Además, aunque puedes engullir este libro en un par de días, está organizado en siete pequeños bocados que se digieren mejor a lo largo de una semana, un capítulo por día.

				El contenido de este libro no es igual que el de nuestra web ni tampoco que el de nuestros otros libros. Mientras que nuestro sitio web documenta nuestro viaje hacia el minimalismo y nuestro continuo crecimiento a través de la experimentación, este libro analiza el minimalismo de una manera distinta: abarca en profundidad los cinco valores para vivir una vida con sentido. También da a conocer nuestra vida personal, incluidos los acontecimientos dolorosos que nos llevaron a nuestro viaje hacia el minimalismo.

				El libro en sí está escrito y organizado para ayudarte a pensar sobre tu vida y sobre cómo la vives; para que hagas un trabajo de introspección que te permita alejarte de tu vida anterior y viajar hacia una vida nueva; para ayudarte a ver que puedes cambiar, que puedes volver a escoger quién quieres ser, que puedes convertirte en la mejor persona que hay en ti: tu verdadero tú, apasionado, amoroso, compasivo, disciplinado y feliz. Y si de verdad quieres maximizar lo que aprendas leyendo este libro, te pedimos que no solo leas su contenido, sino que hagas otras tres cosas mientras lo lees:

				Léelo más de una vez. La primera lectura es como cargar la bomba, pero releer las partes que consideres más importantes alimentará tu deseo de tomar medidas para cambiar tu vida.

				Toma notas. A diferencia de los ensayos en nuestro sitio web, este libro no está pensado para ser leído una sola vez. No es un documento teórico. Queremos que le saques el máximo partido, lo que significa tomar notas, subrayar ciertos pasajes y hacer listas que te ayudarán a entenderte mejor a ti mismo.

				Pasa a la acción. Es el paso más importante. Si lees este libro pero no haces nada con lo que has aprendido, perderás el tiempo. Está bien absorber la información para comenzar, pero la acción es lo que va a cambiar tu vida. No te agobiaremos con la acción en estos capítulos, pero sí te vamos a pedir que hagas muchos pequeños ajustes en tu vida, que, sumados, llevan a un cambio significativo con el tiempo.

				

				A todos los efectos, este es un libro de consejos. Como minimalistas que somos, empezamos por las posesiones materiales, y luego, una vez que hemos eliminado lo que sobra, pasamos a los aspectos más importantes de la vida: la salud, las relaciones personales, las pasiones, el crecimiento personal y la ayuda a los demás. Estos cinco valores son los pilares de una vida plena y con sentido.

				Finalmente, es importante señalar que, aunque en estas páginas compartimos los sesenta años de vida que sumamos los dos, no tenemos todas las respuestas. Las estrategias, los experimentos y las historias que te damos a conocer son lo que hemos aprendido de innumerables fuentes, desde Elizabeth Gilbert hasta Tony Robbins, pasando por todos los demás. Sin embargo, el denominador común es que todas estas estrategias son las que nos han funcionado bien a nosotros y a miles de personas más. Aunque todos somos diferentes, todos buscamos lo mismo: cómo vivir una vida más plena y con más sentido.

			

		

	
		
			
				1.
				Nuestra llegada
			

			
				¿Eres feliz?

				Las posesiones materiales que acumulamos no nos harán felices. Todos lo sabemos y, a pesar de ello, a menudo buscamos el significado de la vida en la acumulación de más posesiones. Pero la verdadera felicidad viene de lo que somos…, de la persona en la que nos hemos convertido. La verdadera felicidad viene de nuestro interior. Del mismo modo, la insatisfacción también es el resultado de esa persona que hemos llegado a ser.

				Si quieres basar tu vida en la de las personas corrientes, este libro no es para ti, porque las personas corrientes no son felices. Pero el hecho de que la mayoría de la gente no sea feliz no implica que tú tampoco lo seas. No hay ninguna razón para que te conformes con una vida mediocre, aunque las personas que te rodean se hayan conformado.

				Por supuesto, la felicidad no es la piedra angular, la piedra angular es una vida plena y con sentido. Hemos de dejar de buscar la felicidad y comenzar a buscar el sentido. Si nuestras acciones a corto plazo están alineadas con nuestros valores a largo plazo, todo lo que hagamos tendrá significado. Paradójicamente, esta manera de vivir, vivir de un modo consciente, es lo que conduce a la verdadera felicidad. No a una felicidad efímera o fugaz, sino a una satisfacción duradera que se refuerza con una vida de disciplina, atención, conciencia e intencionalidad. La felicidad es simplemente una consecuencia.

			

			
				Encontrar la insatisfacción

				En 2009, la vida se nos presentaba genial a los dos. Ambos trabajábamos para la misma empresa de telecomunicaciones (Joshua desde 1999, Ryan desde 2004); ambos disfrutábamos de las ventajas de un tipo de vida que la mayoría de la gente envidiaba; ambos vivíamos nuestra versión del sueño americano. Pero por alguna razón que ninguno de los dos era capaz de explicar en aquel momento, no éramos felices, no estábamos satisfechos y, desde luego, no nos sentíamos contentos.

				A medida que pasaba el tiempo, el tema de la felicidad comenzó a hacerse presente en nuestras conversaciones cada vez más a menudo. Con cada ascenso en el trabajo, con cada premio o viaje de lujo que ganábamos, con cada elogio que recibíamos, la felicidad que acompañaba a todas esas cosas llegaba y desaparecía a toda velocidad. Cuanto más deprisa llegaba, más deprisa se desvanecía. Entonces buscábamos la felicidad tratando de obtener más elogios, tratando de aumentar nuestros sentimientos de autoestima e importancia «consiguiendo» más. Cada vez trabajábamos más, a menudo el doble de horas que el americano medio, para obtener esas afirmaciones de valor, para demostrar lo que valíamos.

				Era como un subidón de cocaína. Cuantos más elogios recibíamos, más los necesitábamos para funcionar, más los necesitábamos para sentirnos felices. Hasta que llegó un momento en que vivíamos solo para batir el récord incluso emocionalmente.

				El descontento inundó nuestras vidas. Sabíamos que algo tenía que cambiar, pero no estábamos seguros de qué. E hicimos lo que hacen la mayoría de los americanos: intentamos comprar la felicidad. A pesar de que los dos ganábamos sueldos de más de seis cifras y teníamos cargos respetables, gastábamos más dinero del que ganábamos comprando coches de lujo, casas enormes, televisores de pantalla gigante, muebles elegantes, vacaciones caras y todo lo que nuestra cultura de consumo altamente mediatizada nos decía que nos haría felices.

				Pero nada de eso nos hizo felices. Al contrario, nos procuró aún más tristeza e insatisfacción, porque no solo no conseguíamos eliminar todos esos sentimientos de descontento, sino que encima nos endeudábamos. Y cuando se disipaba la euforia temporal provocada por cada una de nuestras compras, nos quedábamos deprimidos, vacíos, solos e indefensos.

				Entonces, hacia fines de 2009, una serie de acontecimientos alarmantes hicieron que Joshua empezara a cuestionarse todos los aspectos de su vida, también sus posesiones materiales, su carrera, sus éxitos y el sentido de su existencia.

			

			
				Una quemadura lenta

				Pero rebobinemos un poco nuestra historia, porque nuestra insatisfacción no cayó sobre nuestra cabeza de repente, hiriéndonos como un rayo. No nos levantamos una mañana y dijimos: «Dios mío, ayer todo era perfecto y hoy estoy insatisfecho». La insatisfacción no funciona de esa manera. Por el contrario, es una quemadura lenta; es algo destructivo que penetra en nuestra vida después de años de sutil insatisfacción.

			

			
				Comenzó cuando éramos jóvenes

				Los primeros signos de insatisfacción aparecieron en nuestras vidas mucho antes de nuestros días en la América de las grandes empresas: comenzó cuando éramos niños.

				Los dos nos conocimos hace veinte años, en quinto de primaria. Teníamos diez años, vivíamos cerca de Dayton, Ohio, y ya entonces en nuestras vidas había descontento. Ambos crecimos en hogares desestructurados durante la década de 1980 (antes de que desestructurado fuera una palabra común). Los padres de ambos se divorciaron. Los de Joshua se separaron cuando él tenía tres años; su madre sucumbió al alcoholismo, lo que le obligó a montárselo solo a partir de los seis años; su padre, bipolar y esquizofrénico, murió cuando Joshua tenía nueve años. La madre de Ryan tuvo problemas por el estilo, abuso de sustancias, lo que más tarde condujo a Ryan, cuando era un adulto joven, al mismo problema. Ambos crecimos en condiciones menos que ideales durante la mayor parte de nuestra infancia, lo cual, visto retrospectivamente, era una receta para el desastre.

				A los doce años, ambos teníamos sobrepeso y nos sentíamos insatisfechos y completamente infelices con nuestra vida. Hicimos cosas para intentar escapar de nuestra insatisfacción. Por entonces, la huida más fácil era comer. Experimentábamos una gratificación instantánea engordándonos; estábamos seguros de que así seríamos felices, al menos durante un momento. La comida era uno de los pocos aspectos de nuestras vidas que podíamos controlar, porque todo lo demás estaba fuera de nuestro control. Vivíamos en apartamentos destartalados, infestados de cucarachas, con unas madres solteras que, aunque nos querían, estaban más preocupadas por emborracharse o drogarse que por atender a sus hijos.
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