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«Es genial vivir la vida sin esperar a que algo extraordinario ocurra, porque es entonces cuando las cosas maravillosas se muestran ante nuestros ojos. No es que aparezcan de la nada; siempre han estado ahí, solo que antes no podíamos verlas.»


    Vivimos inmersos en el ruido: agendas saturadas, pensamientos que no se detienen, miedos heredados y expectativas que rara vez nos pertenecen. En medio de ese torbellino, cada vez resulta más difícil escuchar lo esencial.


    Este libro es una invitación a parar.


    A través de breves reflexiones y retos prácticos, la autora nos acompaña en un camino de «minimalismo mental», donde aprender a soltar lo superfluo -pensamientos, creencias, emociones heredadas- se convierte en el primer paso hacia una vida más serena y consciente. Inspirado en el budismo, la psicología positiva y la experiencia personal, este conjunto de ensayos propone una mirada honesta sobre el miedo, la soledad, la imperfección, la felicidad y la necesidad de vivir con mayor presencia.


    No se trata de obviar los problemas, sino de comprender que la mejor manera de vivir la vida es aceptando lo que nos llega y afrontándolo con herramientas valiosas para reconciliarte contigo mismo, ordenar tu mundo interior y empezar a vivir con más calma, claridad y autenticidad.


    Porque no se trata de cambiar de vida, sino de descubrir otra forma de habitarla.
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    Magda Kinsley nació en Santiago de Compostela. Después de trasladarse a Madrid a los dieciocho años, estudió Derecho y Administración y Dirección de Empresas en ICADE y cursó un máster en Dirección de Marketing y Gestión Comercial en ESIC. Tras varios años trabajando en el ámbito empresarial y financiero, comprendió que aquella no era la vida que deseaba y decidió reorientar su camino hacia la literatura.


    Es autora de las novelas El enigma de las brujas y La última sabia, ambas ambientadas en Galicia y centradas en historias de mujeres, linaje y transformación.


    Apasionada de la espiritualidad y el desarrollo personal, practica la meditación desde hace años y mantiene un interés constante por el budismo y la neurociencia.


    Minimalismo mental es su primera obra de no ficción y una síntesis natural de su recorrido vital y personal.
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      Para todas aquellas personas que buscan otro modo de vivir la vida.

    

  


  
    


      «Si dejas de ser quien eras y te atreves a vivir como alguien distinto, totalmente enfocado en lo que quieres lograr, entonces todo cambia».


      Francesc Miralles 
20 preguntas existenciales cuyas respuestas pueden cambiar tu vida


       


      «La felicidad y el sufrimiento dependen de tu mente, de tu interpretación. No vienen de fuera ni de otros. Toda tu felicidad y todo tu sufrimiento son creados por ti mismo, por tu propia mente».


      Lama Zopa Rimpoché 
Transformar problemas en felicidad
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INTRODUCCIÓN
 Esa mochila que siempre nos acompaña


    Cuando empecé a escribir este libro tenía miedo de todo, incluso de escribir. A lo largo de los años, sin apenas darme cuenta, había acumulado una pesada carga que me empezaba a pasar factura. La meditación me ayudó en gran parte a iniciar un leve despertar, y digo leve porque sé que, a día de hoy, aún me queda un largo camino por recorrer, pero al menos lo he empezado y eso es lo más difícil.


    El punto de inflexión en mi vida espiritual tuvo lugar durante una de mis sesiones de meditación; en ella, conseguí salir de mi mente durante un breve espacio de tiempo, y fue entonces cuando me vi de verdad. Yo era una figura algo encorvada, que caminaba arrastrando los pies mientras cargaba con una pesada mochila a mis espaldas. Al ver mi rostro macilento, comprendí al instante que el contenido de aquella mochila era absolutamente inservible, principalmente porque todo lo que había atesorado durante años no era mío. Un vistazo más de cerca me reveló que lo que había embutido en aquel saco de lona, apretado y deformado, eran fragmentos de ideas heredadas de mi familia, de mis amigos, de mis conocidos y de las experiencias vividas.


    Confieso que ese panorama me pareció aterrador, aunque no tanto como el darme cuenta de que la mochila contenía, además, una larga ristra de juicios que yo había elaborado y reforzado durante mucho tiempo sin tener la información suficiente sobre los objetos o las personas juzgadas. Obviamente, estos juicios terminaban en una severa condena que servía para reafirmar mi supuesto discernimiento.


    Por si fuera poco, me aventuré a hurgar aún más en aquella maraña turbulenta para encontrarme con lo peor que puede albergar el ser humano: aquello que imaginamos y que no tiene absolutamente nada que ver con la realidad.


    Mis manos temblaron cuando las saqué de la mochila y las vi repletas de historias inventadas entre las que, curiosamente, no había una sola que pudiera calificarse de positiva. Todas ellas estaban basadas en miedos absurdos creados a partir de ideas que ni siquiera eran mías, aunque hasta la fecha yo pensaba que sí.


    Advertí con horror que, con toda la información que había recibido a lo largo de mi existencia, yo había heredado algunos de esos miedos y, cual alumna aplicada, me había esforzado por conservarlos y amplificarlos antes de crear los míos propios. Como resultado, mi mente había construido un horizonte inquietante, plagado de sombras irreales, pero que a mí me parecían muy palpables, tanto que, en ocasiones, mi corazón se aceleraba solo de pensar en ellas.


    Tras pasar una etapa realmente complicada de mi vida, comprendí por fin que no quería seguir así. De hecho, no podía, porque me estaba costando la salud física y mental. Me estaba perdiendo la vida y me estaba olvidando de mí misma. Porque, ¿quién era yo? Me asusté mucho cuando me di cuenta de que no tenía la menor idea. Era Magda, sí, pero ¿quién era Magda? En realidad, no lo sabía, porque si me quitaba las etiquetas que yo misma me había pegado en un intento de encajar en el mundo, algo vasto y desconocido se abría ante mí (y ya se sabe que lo desconocido produce cierto recelo).


    Podría decir que era una escritora que trataba de hacerse un hueco en el mundo literario; que era una correctora de textos que disfrutaba de su trabajo, pero que anhelaba tener más tiempo libre, o que era una ávida lectora siempre a la caza de algún nuevo tesoro que añadir a mis estanterías. Estas eran las etiquetas «buenas», por llamarlas de algún modo. Por supuesto, además de estas, había muchas otras no tan buenas que, sin ser consciente de ello, yo intentaba camuflar a toda costa, porque el mundo acostumbra a ser despiadado cuando alguien se aventura a caminar por él, cargado con una mochila de inseguridades, miedos, prejuicios y reflexiones excesivas.


    Hasta la fecha, para mí era obvio que todo lo que me había pasado era culpa de los demás, del mundo en general, porque yo me esforzaba con todo mi empeño y no recibía mi merecida recompensa. Durante muchos años tuve que trabajar en un sector que no me interesaba lo más mínimo porque la vida era muy dura y no tenía ninguna otra salida (¿en serio?). Después me atreví a mostrar mis escritos al mundo y no triunfé (lo que repercutió severamente en mi autoestima). Cuando conseguí dedicarme a la corrección de textos, me sentí algo mejor, pero fue una sensación efímera, pues no tardé en considerar que la remuneración no era acorde con el esfuerzo que dedicaba a cada escrito. Estas eran las cuestiones que peor me hacían sentir, pero por supuesto, había muchas más.


    Por crudo que pueda sonar, se me hizo un nudo en el estómago cuando descubrí que lo que más deseaba en el mundo era dejar de ser yo. Al menos, ese «yo» que creía ser; lo que yo veía y lo que yo pensaba que veían los demás. Necesitaba desnudarme ante el mundo, quitarme todos los harapos que los demás habían arrojado sobre mí para elegir prendas nuevas, unas que me gustaran, más vistosas, más alegres, que me hicieran sentir a gusto conmigo misma.


    Afortunadamente, encontré mi respuesta. Siempre he estado convencida de que, cuando alguien busca algo desde lo más profundo de su corazón, se entrega con humildad a lo desconocido y promete poner de su parte en lugar de quejarse por todo (como tanto nos gusta hacer), la respuesta llega tarde o temprano.


    Tras concluir que ir de víctima por la vida no servía de nada, decidí que, a partir de ese momento, me haría responsable de lo que me ocurriese y actuaría en consecuencia. En aquella etapa tan inquietante que se desarrolló poco antes de que tomara la decisión de escribir este libro supe que, por fin, había llegado el momento de decidir cómo quería ver lo que me sucedía, en lugar de dejar que los acontecimientos me chuparan la energía hasta dejar mi alma vacía.


    Sé que la idea de que lo importante es cómo vemos lo que nos ocurre y no lo que pasa en realidad es una reflexión manida, pero es totalmente cierta. Lo bueno que tienen las épocas duras es que nos empujan a crecer (siempre que queramos, claro; somos libres de hundirnos en el fango, opción muy cómoda a corto plazo, pero de consecuencias desastrosas a la larga). Y yo deseaba crecer. Por eso, retomé esa idea que tantas veces había escuchado y, tras reflexionar sobre ella, descubrí que, además de ser sumamente atractiva, era verdad. Las cosas son como las vemos, y si en lugar de comportarnos como víctimas nos transformamos en guerreros, seremos invencibles.


    Entonces me puse en marcha. Desde muy joven había reunido en mis estanterías numerosos títulos que versaban sobre materias como el budismo, la meditación, el funcionamiento del cerebro o el coaching. Es decir, tenía muchas herramientas a mano, pero me faltaba poner orden y adoptar una disciplina que me ayudase a dar pasos firmes y duraderos que contribuyesen a evitar que cayese de nuevo en el pozo. Se trataba de crear eslabones sólidos.


    Así surgió la idea de escribir este libro: me propuse reunir todas aquellas enseñanzas que más me atraían para trabajarlas una a una, de forma consciente, sin prisa, con cariño. Se me ocurrió crear un mosaico de ideas que constituiría mi propio método para salir del cascarón y descubrir quién era yo. Con un poco de suerte, quizás estas ideas ayuden a algún amable lector que haya decidido darle una oportunidad a este libro. En todo caso, animo a quien se atreva, a que diseñe su propio método, pues, al fin y al cabo, cada uno de nosotros es conocedor de sus propias fortalezas y debilidades, y, por tanto, del mejor modo de potenciar las primeras y superar las segundas.


    ¡Bienvenido al reto minimalista! Ojalá disfrutes de este camino.
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    ¿Cómo utilizar este libro?


    El objetivo de este libro es ayudarte a reflexionar, a hacerte preguntas, a evolucionar y, en definitiva, a ser más feliz.


    Para ello, tienes diferentes opciones de lectura:


    
      	Puedes leerlo de un tirón y quedarte con aquello que más te haya resonado.


      	Otra opción consiste en echar un vistazo al índice y ver qué título te llama más, en función del momento de tu vida en que te encuentres. Puedes ir directamente a él, pues cada capítulo trata un tema concreto y son todos independientes.


      	La última opción es leer con calma el capítulo que escojas, subrayar aquello que capte tu atención, seleccionar alguna de las herramientas propuestas y trabajar con ella. Cada título pretende proporcionarte un nuevo enfoque sobre un tema concreto, por lo que te resultará muy provechoso dedicarle varios días hasta que sientas que has integrado su contenido y que, en consecuencia, tu visión haya evolucionado.

    


    Las herramientas que pongo a tu disposición en cada capítulo consisten en el desarrollo de un tema, varias ideas resaltadas en negrita, alguna cita inspiradora y un reto minimalista.


    Siéntete libre de utilizarlas todas, alguna o ninguna (si es que realmente no las ves de utilidad para tu caso).


    Si todo sale bien, poco a poco sentirás que tu carga se aligera y tu visión del mundo se despeja. No tardarás en comprender que tu destino está en tus manos y que escoger la vida que deseas no es tan complicado como parece.


    ¡Te deseo mucha suerte en esta aventura minimalista que estás a punto de comenzar!
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    Un té con Epicteto


    Querido Epicteto:


     


    Ojalá te hubiera conocido en persona. Sería maravilloso disponer de una máquina del tiempo que te trajera hasta nuestros días. Si pudiera hacerlo, en cuanto llegáramos, te invitaría a un té, te tomaría de la mano y te suplicaría que no me dejaras hasta que hubieras aportado un poco de claridad, no solo a mí, sino al resto del mundo.


    Quizás si hubieras visto cómo vivimos te habrías dado la vuelta inmediatamente y habrías huido a tu época lo más rápido posible, aunque allí fueses un esclavo. Y yo lo entendería. Dudo mucho que tus experiencias, a pesar del lugar que ocupabas en la escala social, fueran peores que las nuestras. ¿Por qué? Muy sencillo: porque no hay peor daño que el que nos infligimos a nosotros mismos (por más que disfrutemos echando la culpa a otros).


    ¡Cómo me gustaría meter esta carta en un sobre y enviarla a su destinatario! Durante un tiempo confiaría en la magia del espacio-tiempo y esperaría con ilusión la respuesta de este sabio maravilloso, aunque supongo que si Epicteto pudiera asomarse por una rendija para ver cómo vivimos hoy en día, se aseguraría de que nuestros mundos jamás se rozasen.


    Leer a los estoicos siempre me ha aportado una deliciosa dosis de paz. Epicteto es, para mí, una fuente de inspiración atemporal; tiene máximas buenísimas y perfectamente aplicables a la época actual, pero entre ellas hay una que deberíamos grabarnos a fuego (incluso podríamos tatuárnosla en un lugar bien visible) para echar mano de ella cuando empezamos a sentir ese gusanillo en el estómago.


    «De todas las cosas del mundo, unas dependen de nosotros y otras no».


    Epicteto


    ¡Y yo que pensaba que podía controlarlo todo (con una extraordinaria dosis de esfuerzo y renunciando a tener vida propia, claro)!


    La primera vez que saboreé estas palabras me di cuenta de lo equivocados que estamos respecto de nuestra visión del mundo. El progreso de la humanidad, junto con el extraordinario avance en casi todas las disciplinas, nos han proporcionado una falsa sensación de poder. En consecuencia, nos creemos dueños de nuestro destino (¡ojo! lo somos, pero no de la forma que creemos) y, por tanto, pensamos que somos capaces de controlar absolutamente todo.


    Personalmente, me costó mucho tiempo darme cuenta de que no hay nada más lejos de la realidad. Y lo mejor de todo fue que ese descubrimiento supuso un enorme alivio.


    Cuando entendí que había muchas cosas que escapaban a mi control, me relajé. No soy una superwoman y no tiene sentido sacrificar mi paz mental por algo que no depende de mí. Además, pensándolo bien, ¡controlarlo todo es agotador!
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    No hace falta controlarlo todo. Es imposible y frustra la sorpresa de las experiencias inesperadas.


    Creo que controlar el mundo lo convierte en un lugar aburrido porque cierra las puertas a la frescura de aquello que aún no podemos siquiera imaginar.


    En mi caso, estaba empeñada en crear una vida que, en realidad, no quería. Creía que deseaba ser alguien importante, quizás una ejecutiva en una gran multinacional o una escritora de renombre. Quería ser alguien a quien le reconociesen sus méritos. Alguien «importante», porque la educación que había recibido apuntaba a que debía ser así, tanto por mi formación como por mi entorno más cercano (que, desgraciadamente, esperaba demasiado de mí sin saber lo mucho que ello me hacía sufrir).


    Epicteto me enseñó que esos deseos —que condicionaban mi vida mucho más de lo que yo quería reconocer— me estaban apartando de la verdadera felicidad. No puedo obligar al mundo a que me vean tal como yo espero que lo hagan. Cada uno me verá como quiera, en función de sus experiencias, de sus conocimientos y de multitud de cargas que cada cual lleva en su mochila particular.
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    Lo que importa es cómo nos veamos a nosotros mismos, porque eso determinará nuestra verdadera felicidad y, por tanto, nuestra actitud hacia el mundo.


    Es cierto que las cosas no son absolutas; cada uno vemos lo que queremos (o podemos) ver. Por lo tanto, si yo disfruto escribiendo (que lo hago), no tengo por qué hacerlo pensando si gustará o no, si alguien me leerá o qué es lo que a la gente le gustaría leer. ¿Por qué? Porque me estresa, porque no depende de mí y porque coarta mi libertad y, en definitiva, mi creatividad. Dejaría de disfrutar escribiendo y el solo hecho de posar los dedos sobre el teclado desencadenaría una incómoda sensación de angustia que nada tiene que ver con el estado de fluidez que surge cuando uno se olvida del mundo para adentrarse en la aventura de crear mundos y personajes, e hilar la historia que los une.


    ¿Qué sentido tiene hacer algo pensando en si agradará a los demás o no, cuando es de sobra sabido que nunca llueve a gusto de todos? ¡Para gustos los colores!


    Es algo tan sencillo pero tan complejo de integrar que todavía hoy me pillo a mí misma pensando en el «qué dirán». Cada vez lo hago menos, pero es un hábito que llevo pegado a la piel como un tatuaje del que uno se arrepiente tras comprender lo que significa en realidad. Por suerte, poco a poco estoy consiguiendo difuminar sus contornos y encontrarme más a gusto con mi piel desnuda, sin tapujos ni disfraces que solo gustan a otros. Que el mundo me vea como quiera. Lo importante es cómo me vea yo.


    Como todo en esta vida, aprender a dejar de lado nuestras ansias de control lleva su tiempo, pero lo primero es proponérselo. Para ello, te dejo unas ideas que, personalmente, me han ayudado a soltar en mis momentos oscuros.

  


  
    
RETO MINIMALISTA 1 
 Adiós al control


    Una vez que hayas hecho algo y estés esperando un resultado, es útil hacerte las siguientes preguntas para calmar tu espíritu:


    
      	¿Has hecho todo lo que has podido para que este proyecto llegue a buen puerto?
 Si la respuesta es afirmativa, recuerda las palabras de Epicteto y relájate; lo que pase a partir de ahora ya no depende de ti.


      	¿Has disfrutado, aprendido o evolucionado durante el camino? A veces, esto es más importante que el propio resultado. ¡Incluso podría llegar a dejarlo en un segundo plano!


      	¿Sería tan grave no conseguir lo que deseo?
 Si lo piensas fríamente, posiblemente te darás cuenta de que hay otras alternativas y de que, si lo más importante de tu vida está en orden (familia, salud, amigos, etc.), el resto es un complemento bienvenido, pero no imprescindible.
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    Nada es para siempre 
(¡menos mal!)


    Hace mucho tiempo que el budismo me atrapó bajo su manto de sabiduría. Sus enseñanzas me parecen cálidas y muy cercanas; para mí son como una vuelta a casa. Al principio, empecé leyendo todos los libros que caían en mis manos. Después, asistí a talleres de meditación impartidos por un maestro maravilloso que me enseñó que las lecturas son importantes, pero que lo fundamental para alcanzar la sabiduría es la práctica constante (no vale sentarse en el cojín de meditación solo cuando se está con el agua al cuello).


    Entre las enseñanzas budistas que he ido atesorando a lo largo de los años se encuentra la de la impermanencia. Creo que no nos paramos a pensar lo suficiente en ese concepto y, como consecuencia, el mundo nos atrapa entre sus tentáculos y nos arrastra para protagonizar las películas de otros porque, al parecer, las nuestras nunca son lo suficientemente buenas.


    Meditar sobre la temporalidad de todas las cosas me ha ayudado de una forma extraordinaria. Ha incrementado mi nivel de consciencia y me ha permitido fluir sin miedo entre las espinas de la vida. Aunque lo mejor de todo es que me ha servido para tomarme la vida con más humor y contemplarlo todo con un tono más relajado y optimista.


    Aunque los budistas insisten en lo contrario, parece que los occidentales nos empeñamos en demostrar que todo dura eternamente. Nos aferramos a nuestras posesiones, a nuestras ideas, a nuestros seres queridos, a nuestros miedos…


    Por suerte, tengo una buena noticia para ti (aunque es posible que los más escépticos la vean como algo terrible): no necesitas malgastar tu tiempo ni tus esfuerzos porque nada de lo que consigas va a durar para siempre. Sí, todos sabemos que moriremos algún día, pero ¿realmente lo pensamos cuando discutimos con alguien? ¿O cuando nos enfadamos porque nadie nos cede el paso en una rotonda? ¿Y qué pasa cuando nos insultan?


    Si hoy fuera el último día de tu vida, ¿qué harías? ¿Discutir o disfrutar?
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    Lo bueno de que las cosas sean impermanentes es que ya no necesitamos buscar la felicidad en nada exterior. ¿Qué sentido tiene, si sabemos que no va a durar?


    Hacer depender nuestra alegría de un puesto de trabajo que podemos perder, de un coche que se acabará estropeando o de unas vacaciones que llegarán a su fin implica sufrir innecesariamente.


    ¿Sabes qué es lo que sí permanece? El ejemplo que dejes a tus hijos para que sean buenas personas, la amabilidad que muestres hacia los que te rodean o cualquier cosa que hagas por los demás. Todas las acciones que hayas dedicado a otras personas permanecerán y, con suerte, se transmitirán a generaciones posteriores. Qué legado tan bonito, ¿no te parece?


    Si lo piensas detenidamente, dejar de vincular nuestra felicidad a lo exterior —o, como nos recordaría Epicteto, a aquellas cosas que no dependen de nosotros y que, por tanto, no podemos controlar— tiene una gran ventaja:
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    Está en nuestra forma de ver las cosas el que un día nos parezca tormentoso o que, por el contrario, lo califiquemos como uno de los mejores de nuestra vida.


    Nadie ha dicho que sea fácil, pero si nos lo proponemos, podemos acceder a la felicidad en cualquier momento, porque esta depende de cómo decidamos ver las cosas que nos pasan. ¿Desgracias o retos?


    Qué paz, ¿no? Yo elijo si quiero ser feliz. ¿Cómo lo consigo? Es verdad que, a priori, puede parecer complicado, porque estamos acostumbrados a vincular nuestro nivel de felicidad al mundo externo (un trabajo bien remunerado, una vivienda de ensueño, un coche de lujo, un viaje exótico y un largo etcétera). Sin embargo, gracias a la plasticidad del cerebro, podemos cambiar nuestras redes neuronales y crear nuevos caminos, unos más alegres, llenos de frescura y libres de agobios. Si nos hacemos conscientes de que lo de fuera no lo podemos controlar y lo de dentro, sí, ¿qué haremos? Obviamente, cultivar nuestro interior.


    Yo hago meditación diaria y me ayuda mucho. No hace falta que te conviertas en un monje budista: unos pocos minutos bastarán para que notes la diferencia. Es un cambio mental muy poderoso: de repente, dedicas tiempo a indagar sobre lo que te rodea y sobre tu yo más profundo, y acabas viendo con nuevos ojos esa realidad de la que todos huimos.


    También he incorporado a mi práctica diaria los agradecimientos. Damos por sentado que lo normal es tener una casa, un trabajo, un armario lleno de ropa, comida de sobra y una interminable lista de caprichos. Quizá creemos que nos merecemos todo eso porque hemos trabajado duro o porque hemos estudiado mucho. Incluso es posible que, en algún momento de nuestras vidas, lleguemos a la convicción de que, dado nuestro potencial, estamos desperdiciando nuestro tiempo y que tenemos que conseguir más de todo lo que ya nos sobra.


    No nos engañemos; no somos especiales ni mejores que el resto de los mortales. Todos merecemos lo mejor y no estamos acostumbrados a valorar lo que tenemos hasta que es demasiado tarde. Por experiencia sé que, cuanto más agradezco, más cosas buenas me pasan. Agradecer con frecuencia me ayuda a relativizar las situaciones que califico como «malas» (ya volveremos sobre esto más adelante) y, en general, hace que me sienta más ligera, tanto de mente como de cuerpo.


    No deberíamos dar nada por supuesto; somos mucho más afortunados de lo que creemos y no estaría de más valorarlo en su justa medida. En caso de duda, te propongo hacer ocasionalmente una lista, ya sea mental o por escrito, con todo lo bueno que te rodea. Quizás te sorprendas (incluso puede que sientas cierta vergüenza al darte cuenta de lo poco que valoras todo lo que ya posees).


    Por otra parte, nos encanta hacernos las víctimas cuando algo no sale como esperamos. Por suerte, como ahora ya sabemos que nada dura para siempre, ¿por qué no cambiamos el foco y optamos por ver esas experiencias que nos disgustan como oportunidades para crecer?


    Hace poco, tuve que lidiar con una situación realmente conflictiva durante más meses de lo previsto. Aunque sabía que era algo temporal, caí al pozo, me hundí en el fango y pensé que no volvería a respirar. Por suerte, una vocecita en mi interior me dijo: «Que todo este dolor sirva para algo». Esa idea marcó un antes y un después en mi forma de ver las situaciones complicadas. Desde entonces, me prometí a mí misma que jamás permitiría que una situación difícil pasara por mí sin dejarme una enseñanza a cambio. Aunque creamos que no, siempre se puede aprender algo de todo el mundo (sí, incluso de esas personas por las que no sentimos especial simpatía). Del mismo modo, todo lo que nos pasa, por tremendo que nos parezca, está ahí para ayudarnos a evolucionar en algún aspecto de nuestras vidas.


    Tengo la costumbre de obligarme a sacar (a veces, de exprimir) algo positivo de esas experiencias que nos ponen los pelos de punta. En ocasiones es difícil, pero creo que en el fondo, es más bien una cuestión de actitud. En mi caso, y para ese momento concreto de mi vida, me costó mucho encontrar algo bueno, pero mi cabezonería pudo más y finalmente lo conseguí. ¿Qué pasó después? Que crecí como persona. Mi forma de ver las cosas cambió, y con ello, cambió mi visión del mundo. Me hice más fuerte y comprendí que, si uno quiere, siempre puede ponerse unas gafas nuevas para ver la vida con otros colores.


    
      
        [image: ]
      

    


    Nunca dejes pasar una mala experiencia sin aprender nada de ella. Todo lo que nos pasa nos ayuda a evolucionar.

  


  
    
RETO MINIMALISTA 2 
 ¡No importa que nada sea eterno!


    
      	Dedica un tiempo cada día (con cinco o diez minutos es suficiente) a reflexionar sobre la impermanencia.
 Hacernos conscientes de que nada dura para siempre nos ayuda a relativizarlo todo (tanto lo bueno como lo malo).
 De este modo, aprenderás a reaccionar de un modo saludable tanto cuando te ocurra algo maravilloso como cuando recibas una mala noticia.


      	Agradece TODO lo que llega a tu vida. Si es de tu agrado, disfruta y agradece.
 Si, por el contrario, te disgusta, intenta averiguar qué puedes aprender de ello.


      	Sé humilde y recuerda que las personas que se cruzan en nuestro camino son, en realidad, maestros que nos enseñan alguna lección de vida. 
De todo el mundo se puede aprender algo (incluso de las personas que no soportas). No caigamos en el egocentrismo y escojamos mirar con ojos nuevos todo cuanto nos rodea.
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