
		
			[image: Cubierta.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Élodie-Joy Jaubert

			Minimalismo

			Prescinde de lo que sobra 
en tu mente, tu vida y tu hogar

			


			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
			La edición original de esta obra ha sido publicada en lengua francesa por Leduc.s Editions con el título original de L’Art du minimalisme, de Élodie-Joy Jaubert.

			© Élodie-Joy Jaubert 2017

			© Profit Editorial I., S.L., 2017
Amat Editorial es un sello editorial de Profit Editorial I., S.L.
Travessera de Gràcia, 18; 6o 2a; Barcelona-08021

			Traducción: Esther Quirós 

			Diseño cubierta:Xicart

			Maquetación: Eximpre SL

			ISBN EPUB: 978-84-9735-967-2 

			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal).

			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; teléfono 91 702 19 70 – 93 272 04 45).

		

	
		
  
			Referencias

			SOBRE EL AUTOR 
Élodie-Joy Jaubert

			http://www.profiteditorial.com/autor/libros-para-vivir-mejor/elodie-joy-jaubert

			FICHA LIBRO Y MATERIAL COMPLEMENTARIO:

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor/minimalismo

			OTROS LIBROS INTERÉS:  

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor/habilidades-personales

			EDITORIAL AMAT:

			http://www.profiteditorial.com/libros-para-vivir-mejor

		

	
		
			Índice

			Introducción 

			1. Adelante, vamos a hablar

			El minimalismo, ¿un nuevo estilo de vida?

			¿Qué es un minimalista? 

			¿Existen varias formas de entender el minimalismo? 

			2. El peso de lo que poseemos

			El precio verdadero de consumir 

			Las consecuencias de acumular

			¿Por qué tendría que eliminar cosas de mi vida?

			3. Psicoterapia breve

			La necesidad de existir

			La nostalgia del pasado

			Las «buenas» excusas

			El desapego

			4. ¡Tienes todas las de ganar!

			Recuperar nuestro verdadero valor

			Limpiar menos

			Tener más tiempo para nosotros y para los demás

			Enriquecernos en el plano personal

			Controlar nuestro consumo

			Tener más dinero

			Mejorar nuestra calidad de vida

			Disfrutar de mejor salud

			Sentirnos libres

			Aligerar la mente

			5. Pasa a la acción

			Por algún sitio hay que empezar

			Poner orden no basta 

			¡Cuanto antes, mejor! 

			Tirar, dar, vender...

			Los objetos olvidados 

			El síndrome de las cajas de almacenaje 

			¿Dónde dar y vender? 

			Empezar con orden

			Amar tus cosas

			27 Razones para deshacerse de cosas

			6. Seis métodos para cambiar nuestra vida

			1. El método Konmarie

			Pregúntale a tu lado emocional

			Busca un sitio para cada cosa

			2. El método de dividir en tres

			3. El método habitación por habitación

			7. El método «cero residuos»

			5. El método de las 5s

			6. El método feng shui

			8. ¿Tirar cosas? ¡Sigue la guía!

			¿Qué revela tu armario?

			Esa ropa que nunca usamos

			El slow-relooking. ¡No sigas la moda!

			El armario de mis sueños

			¿Algunas ideas?

			Simplificar los colores

			Joyas, la regla de las tres

			¿Zapatos a docenas?

			Un bolso y los accesorios

			¿Y debajo de la ropa? 

			La lista

			Dar una vuelta por el cuarto de baño

			El cuarto de baño no es una tienda

			¡Menos cuidados, pero mejores!

			El pequeño armario minimalista

			Un cajón mágico 

			¿Y el dormitorio?

			El dormitorio ideal

			Consejos para tener un dormitorio zen 

			Cita en la cocina

			La vajilla

			Los aparatos domésticos

			Pasemos al salón

			La televisión y otros aparatos eléctricos 

			En mi despacho

			Documentos administrativos

			La agenda 

			Los libros

			Memorándum para un despacho minimalista

			Limpieza cotidiana 

			9. ¡Sencillez!

			En mi cuerpo

			Las listas de la compra, ahorrar tiempo y dinero 

			Cuanto menos procesados, mejor 

			Comida ligera, cuerpo ligero

			La dietética vfp (verduras, féculas, proteínas)

			Una alimentación cero residuos

			10. En mi entorno

			Rebajas: o lo tomas o lo dejas 

			Las colecciones

			Las herencias y los recuerdos

			Los juguetes 

			Los regalos 

			El mundo digital

			11. En mi cabeza

			Aligerar los pensamientos

			¡Medita!

			Librarse de las relaciones tóxicas 

			Vivir con gratitud y el momento presente

			No todo el mundo quiere ser minimalista

			Evitar discusiones

			Nada de dogmatismos, ¡viva el equilibrio!

			El Kakebo

			12. La caja de las ideas minimalista

			El proyecto 333: armario cápsula

			El minsgame 

			El reto de las 24 horas y más... Sin compras

			La prueba de la caja

			Los deportes minimalistas

			El kufu

			La minicasa

			La jubilación anticipada

			Conclusión 

		

	
		
			[image: ]

			«La perfección humana radica en lo que se es, 
no en lo que se tiene» 

			Oscar Wilde 

			La limpieza del hogar, cuidar de nuestra casa, poner orden... ¡más bien son trabajos pesados que placeres! ¿Por qué tenemos esa impresión de esclavitud, de «rutinitis aguda» cuando toca limpiar, quitar el polvo, poner orden... por muy agradable que sea el resultado final?

			¿Conoces, lector, ese hartazgo, esa sensación de asfixiarse bajo los objetos, los deberes del hogar, la gestión del tiempo? ¿Tienes la sensación de no encontrar la paz interior? ¿Sí? Pues entonces, tranquilo: no estás solo. 

			La limpieza siempre me ha resultado una tarea pesada. No es que no me guste vivir con orden y pulcritud, al contrario, pero confieso que al pasar varias horas a la semana limpiando, quitando el polvo, poniendo las cosas en su sitio... tenía la desagradable sensación de perder el tiempo, e incluso a veces de ser objeto de algún tipo de injusticia. 
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			Entonces me quejaba, me enfadaba, pero seguía con mis costumbres de consumir, de correr detrás del tiempo, de estresarme, de acumular, hasta que un día, a raíz de una lectura inspiradora, de un artículo de un blog o un recorte de periódico, oí hablar del «minimalismo».

			¿Qué es? El minimalismo es un movimiento que aboga por deshacerse de cosas, por el anticonsumo y el inconformismo. La idea principal es simplificar nuestra vida para enriquecerla.

			¿Te parece enigmático o incluso demasiado dogmático? ¡Tú no estás dispuesto a vivir con un par de calcetines, un tazón y un libro! Sin embargo, sientes cierta curiosidad, un deseo de cambiar algo en tu vida, ¿verdad?

			Hasta ahora tal vez no estaba muy claro, pero puede que el minimalismo sea la clave que desencadene esa renovación tan esperada. Probablemente por eso tienes hoy este libro entre las manos. Me alegro de que me hayas elegido para que te acompañe en este recorrido. A través de mi experiencia y de mi propio andar a tientas, desearía que vislumbraras un nuevo modo de vivir, otra forma de pensar que te lleve a pasar a la acción. Pasos pequeños y otros más grandes que cambiarán tu concepción de lo que es la verdadera riqueza.

			Este recorrido te conducirá mucho más allá de un simple plan para desprenderse de lo material. Te lo advierto: ¡corres el riesgo de que los cambios que se producirán en ti te sorprendan! No tengas miedo, lo mejor está por llegar.

			Así que: ¿lo intentamos?
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			«Es feliz quien está contento con los bienes que se le ofrecen hoy, cualesquiera que sean, y ama lo que tiene; es feliz aquel para quien la razón es lo que da valor a todas las cosas de su vida» 

			Séneca

			El minimalismo, ¿un nuevo estilo de vida?

			El minimalismo no es un planteamiento nuevo. La escritora Dominique Loreau fue la primera en plantear, en Francia, esta perspectiva dirigida a disfrutar de una vida más simple. Antes de ella, este estilo de vida fue defendido por los clérigos, por los budistas, por algunos grandes pensadores como Gandhi, Séneca, Oscar Wilde... En efecto, poseer menos cosas implica adoptar una nueva manera de vivir, de organizarse y de consumir.

			«Less is more!» («¡Menos es más!»), del arquitecto Mies van der Rohe, es una de las definiciones más certeras. La idea principal es simplificar nuestra vida para enriquecerla.

			Lo que mueve al minimalista es el deseo de escapar, mediante la acción diaria, del contexto de la crisis ecológica, económica y social, y, en el caso de algunas personas, el minimalismo se convierte incluso en un compromiso ideológico.

			
			La ley Pareto

			Según la ley Pareto, alrededor del 80% de los efectos son producto del 20% de las causas. Esto significa que el 80% de lo que conseguimos deriva del 20% de los esfuerzos y del tiempo. Al minimalista le encanta esta simbología y le gusta hacer referencia a ella en sus patrones de consumo. Si solo el 20% de nuestras pertenencias son el fruto del 80% de nuestras necesidades y de nuestra felicidad, entonces necesitamos mucho menos para vivir cómodamente y estar satisfechos. La idea es pues definir ese 20% de cosas útiles y agradables y deshacerse de todo lo que sobra.

			

			¿Qué es un minimalista? 

			La persona minimalista aspira a librarse del pensamiento colectivo, del consumo excesivo. Quiere minimizar todo lo que le hace perder tiempo inútilmente, le distrae y le exige una energía extra. Entonces, para organizar su vida, elige solo lo que es importante de cara a su bienestar y sus necesidades verdaderas. En este mundo saturado de focos de ansiedad e inestabilidad, donde se sobreestimulan las necesidades, adoptar una actitud minimalista supone decidir retomar el control de tu entorno y tu destino. De este modo, el estrés y las vicisitudes de la vida cotidiana —¡de la que forma parte la limpieza!— parecerán aligerarse.

			Se trata de mejorar nuestra calidad de vida centrándonos en el presente.

			¿Existen varias formas de entender el minimalismo? 

			No hay una única manera de entender el minimalismo, pues depende de las convicciones de cada cual. 

			Podemos distinguir cuatro categorías de minimalistas, unidas por el mismo propósito pero cuyo enfoque puede parecer ligeramente distinto en un primer momento:

			1. El minimalista moderado, de estilo japonés 

			Ha elegido no consumir en exceso y rodearse solamente de cosas bonitas y prácticas. De todas formas, podrá acabar sintiendo el impulso de consumir para sustituir un objeto que no le procura felicidad o que, al usarlo, no le satisface del todo. No tendrá ningún reparo en tirar y deshacerse de objetos que le sobran o que le apetece cambiar (siempre sin excesos y solo llevado por la naturaleza de sus necesidades reales). Le gustan los interiores despejados, monocromos y prácticos. Está comprometido con el consumo razonable, pero no es necesariamente un ecologista convencido, incluso aunque su forma de consumir lo vuelve respetuoso con su entorno. Es más sensible al impacto psicológico del peso de las pertenencias, a los perjuicios que acarrea la acumulación de objetos en su vida en conjunto. Aspira a una existencia simple, libre y feliz. 

			2. El minimalista ético

			Es muy sensible a la ética y el medio ambiente. No quiere que su manera de consumir perjudique su salud, ni la de los demás ni la de las generaciones futuras. Para él, la estética puede contar, pero no es prioritaria. Tratará de todas las maneras de comprar la mayor parte de los objetos reciclados. Tal vez le cuesta un poco deshacerse de lo que ya posee. Le gusta hacer las cosas con sus propias manos. A menudo es creativo. Su punto débil, en algunos casos, es que tiende a olvidar la importancia de vivir en un espacio limpio y libre de objetos. 

			3. El minimalista hormiga

			Quiere gastar lo menos posible. Quiere librarse de la modalidad de consumo convencional, ahorrando todo lo que puede para permitirse viajes, experiencias vitales o incluso el lujo de la jubilación anticipada. No se niega a que le regalen cosas si eso le permite ahorrar. Al igual que el minimalista ético, debe estar atento a no caer en la acumulación material al dejarse llevar por los bienes que se le ofrecen, gratuitos, de los que realmente no tiene necesidad. 

			4. El minimalista «cero residuos»

			Plantea un estilo de vida basado en un consumo que minimiza los residuos. Este movimiento está encabezado por la escritora y conferenciante Bea Johnson, que propone cinco reglas de consumo: rechazar, reducir, reutilizar, reciclar y hacer compost, y que lógicamente se centra en un estilo de vida minimalista. 

			Aunque estas perspectivas en ocasiones son algo diferentes entre sí, ¡ninguna es peor que otra, por supuesto! El minimalismo es un proyecto positivo en la vida de una persona, cuyo desarrollo dependerá de las etapas, las aspiraciones, las percepciones propias de cada uno. No hay niveles, no hay grados. Lo importante es seguir nuestro propio camino, a nuestro ritmo, sin dejar de fijarnos objetivos. Lo que importa no es saber qué camino se toma, sino cómo se alcanza la meta que nos hemos propuesto. 

			La idea es siempre la de simplificar tu vida para ser más feliz, más libre y sin acumular cosas.

			Depende de cada uno encontrar lo que le vaya mejor, sin ponerse una etiqueta. Sobre todo porque una perspectiva minimalista tal vez dé lugar a otra o tal vez pueden combinarse entre sí y evolucionar...
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			El minimalismo aboga por los espacios vacíos y esenciales, ya que son vectores de la paz interior y de una mente más clara. Las cosas que poseemos deben ser armoniosas, útiles y estar bien calculadas.

			Durante mucho tiempo fui del tipo de personas para las cuales acumular cosas no constituía ningún problema. Incluso diría que cuanto más decorado, colorido y cargado estaba un lugar, más cómodo me parecía y me gustaba la opulencia que destilaba.

			Cuando descubrí el minimalismo, me llamó la atención la belleza de la sobriedad alegre y sin duda con clase. Nunca hasta entonces había pensado que fuera posible disfrutar de una decoración tan sencilla y libre de objetos o muebles. Pero siempre me ha gustado el orden, la serenidad contemplativa de un lugar limpio. Y, sobre todo, ¡siempre he intentado escapar de las horas que hay que dedicar a la limpieza!

			Fue a raíz de una lectura inspiradora cuando empecé a pensar sobre todas estas cuestiones:

			
					¿No había acaso elegido, al rodearme de todos aquellos objetos, la obligación de ocuparme de ellos? ¿Qué acabarían siendo todas aquellas cosas que me pertenecían una vez pasaran de moda, se rompieran, se usaran o simplemente ya no fueran de mi gusto? ¡Desechos!

					¿Y si aquellos mismos objetos, antes de acabar en un futuro vertedero o de contaminar un océano, no estaban ya estorbando mi vida y consumiendo mi energía?

			

			Había oído hablar «del peso de lo que poseemos». ¿Qué tenía de cierto esta expresión? 

			De repente, al mirar mis armarios, mis estantes, mis cajones rebosantes, sentí por primera vez esa sensación de asfixia. Yo ya no controlaba todas aquellas cosas, sino que eran ellas las que controlaban mi vida. Es cierto que muchas hacían mi cotidianidad más agradable, pero otras socavaban mi energía por el mero hecho de estar allí, en una cantidad demasiado grande, rodeándome y afectando mi vida. Todo lo que tenemos no es solamente material, todo lo que tenemos participa de nuestro ser y nos sigue, bajo una forma desmaterializada, a lo largo de nuestras vidas. 

			
			¿Y si el hecho de no tener más que lo que nos resulta útil y agradable nos hace más felices? 

			Los budistas se dieron cuenta de que la necesidad de poseer se debe al temor a la pérdida, a la tristeza vinculada a la carencia. De acuerdo con su filosofía, es importante aprender a distanciarse afectivamente de las cosas que tienes para vivir más feliz. Tómate un tiempo para recordar los mejores momentos de tu vida. ¿Eran instantes felices debidos únicamente a la adquisición de objetos, o más bien eran momentos intensos, compartidos con tus seres queridos? 

			

			El precio verdadero de consumir 

			La sociedad actual es el reino de lo material y del consumo. Por tanto, resulta raro querer deshacerse de este pensamiento imperante que quiere que consideremos lo que valemos en función de lo que poseemos.

			Así que decidir ir contracorriente al principio puede resultar un poco difícil y requerir algún esfuerzo. Habrá que hacer una toma de conciencia y formularse algunas preguntas.

			¿Cuántos objetos poseo? ¿Soy capaz de hacer una lista? ¿Tengo en casa cosas que jamás utilizo? ¿Por qué guardo cosas, en cajas, en bolsas, en el desván o en el sótano, que no veo ni uso nunca?

			Es una realidad social: solo usamos el 30% de las cosas que poseemos. Tenemos un montón de aparatos, objetos duplicados o triplicados, prendas de vestir, zapatos, joyas, adornos que podríamos no haber comprado, lo que habría sido una fuente de ahorro y de bienestar.

			Así pues, ¿acumular cosas es una cuestión de dinero o de estatus social? No, porque pobres y ricos somos capaces de tener los armarios hechos un revoltijo. 

			¿La sociedad no ha hecho que acabemos asumiendo la idea de que ser propietario da sentido a la existencia, da la impresión de que uno vale más, a sus propios ojos y a los de los otros? Pero tener el coche más grande, el último teléfono de moda, mayores símbolos externos de riqueza, etc., no es más que una ilusión y una quimera, porque lo importante es vivir para «ser» y no para «tener».

			Las consecuencias de acumular

			Consumimos, compramos, acumulamos…, pero ¿cuál es el efecto real de estos hábitos que se nos antojan tan normales y racionales?

			¿Nunca has tenido la sensación, al entrar en tu casa, de que «todo esto es demasiado»? ¿Has experimentado alguna vez una sensación de asfixia al darte cuenta de la magnitud de tus pertenencias, que se acumulan ante tus ojos o están ocultas en los armarios? Si seleccionar entre todas las cosas que tienes te parece una empresa sobrehumana, ahí está la prueba de que has dejado que los objetos tomaran posesión de tu vida en perjuicio de tu bienestar.

			Todos esos objetos suponen en tu día a día demasiada distracción y demasiado desorden. Te llaman sin cesar al orden, pero… sí, mantener las cosas ordenadas implica tiempo, dedicación, energía e incluso estrés.

			Esos objetos pueden tener un significado, una carga emocional, pero ¿cuántas de las cosas que te rodean te hacen sinceramente feliz?

			Por costumbre, conservamos, dejándolos a la vista o escondiéndolos, tantos objetos que nos olvidamos de que están ahí. Pero ninguno de ellos escapa a la ley de la gran carga que suponen nuestras pertenencias, que nos acompaña allí donde estemos.

			Ordenar, clasificar, mantener… ¿Por qué cargar con tareas inútiles cuando hay tantas otras cosas que hacer? ¿No ha llegado la hora de restarles importancia y de independizarse de las cosas que poseemos? Vivir solo con aquello que necesitamos es la única manera de que podamos disfrutar de las nuevas experiencias.
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