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			Sinopsis

		

		
			¿Cómo es posible que, en una sociedad que se autodenomina de bienestar, el consumo de antidepresivos no pare de crecer año tras año? ¿Es posible escapar del malestar? ¿Y si el problema es que estás buscando las causas del sufrimiento en el lugar equivocado?

			Vivimos bajo la percepción de que la plenitud llega con la adquisición: más logros, más bienes, más relaciones. Se nos ha inculcado que ciertos pilares, como tener una pareja, una familia y un empleo estable, nos garantizarán felicidad. Pero en esa frenética búsqueda de más, ¿no estaremos, sin darnos cuenta, incrementando nuestro propio sufrimiento?

			Minimalismo emocional propone una visión renovadora en la que la clave para dejar de sufrir reside en eliminar deliberadamente aquello que te lastima.

			¿Y si dejar de sufrir es posible?

		

	
		
			Minimalismo emocional

			Elimina el sufrimiento de tu vida

			Anna Fargas
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			A Chloe, 
la alegría de mi vida

		

	
		
			ENTRE PIEDRAS Y SUSPIROS

			En esta especie de laberinto al que a menudo llamamos vida, la memoria juega al escondite con las figuras del pasado.

			No guardo recuerdo del lugar ni del día en que la figura de Anna se cruzó en mi camino. Tal vez fue un encuentro casual, de esos que brotan en los pasillos de una convención o en una cafetería abarrotada, donde la gente se presenta con una mano extendida y una sonrisa ensayada. Pero de lo que sí estoy seguro, como del norte en una brújula, es de la impronta que dejó Anna desde aquel primer momento, hablando de piedras emocionales con la pasión de un arqueólogo descubriendo un tesoro olvidado.

			Las piedras, no las de un riachuelo pintoresco ni las de una ruina antigua, sino aquellas que llevamos dentro, escondidas en los pliegues del alma. Anna las llamaba piedras emocionales, y con cada palabra, me hacía ver que yo también cargaba con una cantera digna de una tragedia griega. Así me introdujo al concepto del minimalismo emocional, que en mi mente sonaba como una de esas dietas modernas: prometedor, pero con la duda permanente de si acabarías añorando un buen filete de vez en cuando.

			Este libro, Minimalismo emocional, no es simplemente un manual para aligerar el alma, sino un mapa del tesoro para aquellos valientes que se atreven a navegar en las tumultuosas aguas de sus propias emociones.

			Como un buen maestro de esgrima, Anna nos enseña a parar, ripostar y avanzar ante los embates de la vida. Cada página de este libro es una trinchera desde la que observar y comprender nuestras batallas internas. En sus líneas, encontrarás una mezcla de relatos personales, anécdotas con clientes y, por supuesto, ejercicios prácticos que son más entretenidos que una peli de Marvel en su primer visionado, te lo aseguro.

			Anna nos guía por un camino donde las piedras emocionales se vuelven más livianas que un suspiro, donde cada paso es un acto de rebeldía contra el desorden emocional que reina en nuestros tiempos.

			Prepárate, para embarcarte en una odisea introspectiva, en la que cada capítulo te llevará más cerca de una comprensión más profunda de ti mismo.

			Este no es un libro que simplemente se lee; es un libro que se vive, que se siente en cada fibra del ser, desafiando nuestras creencias y abriendo nuevas puertas hacia la libertad emocional. Un viaje hacia la esencia misma de nuestra existencia, donde al ir soltando cada piedra emocional, descubrirás un sendero más ligero y luminoso hacia una vida plena y auténtica. Al final del día, enfrentar las complejidades de la vida con una piedra menos en el bolsillo es, quizá, el primer paso para caminar hacia un horizonte más claro. Y en esa andadura, con cada piedra que dejas atrás, no solo aligeras tu paso, sino que también encuentras más razones para apreciar el viaje, dejando espacio para aquello que realmente importa. Con este libro entre tus manos, tienes la oportunidad de transformar la teoría en práctica, las palabras en bienestar. Por eso, no me queda más que expresar mi más sincero agradecimiento a Anna, por la generosidad de compartir su conocimiento y por guiarnos hacia un minimalismo emocional que promete no solo alivio y claridad, sino también una mayor plenitud en nuestras vidas.

			Ferran Cases

		

	
		
			TODO ES MÁS FÁCIL

			Cuando fui madre por primera vez, hace ya doce años, en el hospital me dieron a mi preciosa bebé y una mochila llamada «culpa». Hiciera lo que hiciera, a partir de ese día, siempre me sentiría Malamadre. Menos mal que no estaba sola. La maternidad, en mi caso, supuso una gran crisis existencial. Y cuando digo crisis, no lo digo en negativo, porque también trajo cosas maravillosas. Me quedo con el significado de crisis, que le da el maestro Álex Rovira: «Crisis, crisálida, crisol...» dice, refiriéndose a lo que de transformación, cambio profundo de conciencia y, en definitiva, de oportunidad trae consigo una crisis.

			 

			Ser madre me puso delante de un espejo frente a mis luces y mis sombras. Me obligó a parar. A parar de verdad, a replantear mi vida, a renunciar a mi profesión, a impulsar un proyecto emocionante y una lucha intensa, demasiado intensa en muchas ocasiones. Porque esa primera piedra que cayó en mi mochila fue destapando otras piedras, que ya estaban y de las que yo ni siquiera era consciente.

			 

			Antes de ser madre, yo quería soñar, crecer, crear y conseguir. Y corría mucho y lo daba todo. Pero cuando fui madre, me di cuenta de que había muchas piedras que yo había interiorizado como propias, aceptando que nunca podría librarme de ellas. Era quejica, era insatisfecha por naturaleza, era perfeccionista patológica, me autoengañaba, no me quería suficiente, no escuchaba de verdad a las personas que me querían y era demasiado orgullosa. Es que yo era así, no había más o eso pensaba. Por el contra era también creativa, divertida, enérgica, cariñosa, generosa, muy activa y soñadora. Menos mal, que si no qué ibais a pensar de mí. Pero claro, llegó la maternidad y muchas de estas últimas cosas que yo era, mis luces, y que me llenaban y que me hacían especial y única, fueron desapareciendo porque yo solo tenía ojos para «mi niña sin nombre», que lo iluminaba todo (o eso creía). Y yo desaparecí, empecé a hacerme invisible y a sentirme triste, muy triste, procrastinaba, cosa que yo nunca había hecho y tuve que enfrentarme a muchos miedos, demasiados. Sin embargo, lo que no sabía era que ese tocar fondo sería el inicio de un renacer, de una toma de conciencia que me haría mejor persona.

			 

			Por eso siempre digo que ser madre me hizo mejor persona, pero no por la maternidad en sí, sino por el viaje que comencé y que aún estoy disfrutando. ¡Viajazo, diría yo! Pedí ayuda, hice terapia, empecé a autoconocerme de verdad y a identificar por qué esas piedras estaban ahí, por qué habían cogido tanto peso hasta hundirme y habían ganado terreno en mi personalidad. Yo no quería ser así, más bien me había acostumbrado a ser así. Era mucho más fácil, por aquel entonces, decir que «era insatisfecha por naturaleza» en vez de enfrentarme a mis miedos, inseguridades y a descubrir por qué todo me parecía poco, por qué siempre tenía que ser la mejor. ¿Para quién, si para mí, mucho menos era suficiente?

			 

			Cuando Anna me dijo de escribir este prólogo, primero pensé: ¿qué les cuento yo que aún estoy en el camino? Pero luego me di cuenta de que precisamente ese es el secreto: seguir caminando, intentando disfrutar, tomando conciencia y cada día sintiéndome un poquito más libre de estas piedras, que han pesado demasiado. 85 vais a descubrir en este libro, me encantaría saber cuáles son las tuyas y a cuántas vas a decirles «adiós» después de leer este libro transformador.

			 

			No he llegado a ningún lugar ni he visto ninguna luz, pero ahora soy consciente y me comprometo. Hay 4 ingredientes fundamentales que me han ayudado a ir liberando esta mochila, que quiero compartir contigo:

			
					
Saber que puedo cambiar. Si hay algo que no te gusta, puedes cambiarlo, de verdad que puedes, con esfuerzo, con trabajo, pero puedes. Y no es ser incoherente, porque mejorar parte de la humildad de reconocer los errores que cometemos.

					
Cuidarme más y mejor. Por dentro, escucharme, priorizarme, sentirme merecedora del tiempo propio. Cuando eres madre, esto es innegociable. Ahora trabajo, cada día, por hacerlo sin culpa.

					
Ser consciente de que «todo es más fácil». Tiendo a complicar las cosas, a dar demasiado, a producir sin parar porque tengo energía desbordante, y a veces no sé dosificarme, pero como dice Anna «menos es más», no necesitamos tanto y «todo es más fácil de lo que creemos».

					
Y por supuesto, disfrutar. Como me dijo mi padre un día de crisis: «Si no disfrutas, no merecerá la pena». Así que identifica las piedras que te alejan de disfrutar de cada paso, míralas y empieza a despedirte de ellas.

			

			Ahora solo tienes que liberarte de las creencias y de los prejuicios, ser sincera contigo misma, confiar en mi querida Anna y empezar este viaje de libro, que, seguro que llegarás a destino más aliviada porque siempre es mejor viajar ligera de equipaje, que ya la vida nos va poniendo obstáculos sin esperarlo.

			 

			Gracias Anna por este regalo y nos vemos en el camino, disfrutando siempre con tu sonrisa eterna.

			Laura Baena Fernández 
(Fundadora del club de Malasmadres)
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			DECLARACIÓN DE INTENCIONES

			Hace años que me hago la misma pregunta: ¿es posible dejar de sufrir? Y con sufrir no me refiero a aquello que nos pasa ante un acontecimiento doloroso de la vida; con sufrimiento me refiero a esa sensación insoportable que se prolonga en el tiempo y te impide vivir en paz. Una sensación que, por un lado, me parece indestructible y, por otro, siento que es totalmente evitable.

			Si lo has experimentado en tu vida, sabrás de lo que estoy hablando. Pienso en ese sentimiento inútil que te bloquea, te amarga y te impide sonreír. Me refiero a una nube espesa que condiciona tu alegría. Sí, sí, a eso. Hablo de ese sufrimiento que te machaca en silencio día tras día. Ese sufrimiento que hace que no puedas estar del todo contenta con tu vida. Ese sufrimiento que te recuerda cada día lo imperfecta que eres. Ese no sé qué imposible de explicar que se traduce en un vacío interior inmenso. Eso. Ese.

			Entonces, llega Buda y te dice aquello de que «el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional», y dices: «Ah, pues, vale. O sea, que ¿todo esto que vivo a diario lo provoco yo y podría evitarlo?».

			Y... ¡Booom!

			Te diriges al Buda de tu mente en tono desafiante: «¿Me estás diciendo que sufro porque quiero?».

			¡Booom! ¡Booom!

			Es decir, ¿que vivir en paz y harmonía solamente depende de mí?

			¡Booom! ¡Booom! ¡Booom!

			Y, así, entre explosión y explosión, estoy aquí, escribiendo estas líneas. Porque sufrir, he sufrido mucho. Sufro yo, sufren mis clientas y veo sufrir a muchísima gente a mi alrededor. Pensaba que los hombres no sufrían, pero, mira, también sufren. Total, que aquí somos muchas las que sufrimos, y esto no puede ser.

			Porque si realmente dejar de sufrir depende de ti, ¿no crees que deberías hacer todo lo posible para dejar de hacerlo? Y aquí es justo donde empieza la historia de este libro y mi interés por encontrar una manera de eliminar el sufrimiento.

			Mira, tanto tú como yo llegamos a este mundo con una mochila. Una mochila que, al principio, es ligera, porque está vacía y lista para ser llenada de recuerdos bonitos, experiencias y aprendizajes. Llenas de ilusión, vemos esta mochila como un tesoro, un contenedor lleno de posibilidades y aventuras por venir. Pero a medida que vamos creciendo y avanzando en nuestro camino, algo curioso sucede. Esa mochila, poco a poco, empieza a cargarse y a pesar. Esa mochila que querías llenar de cosas bonitas, poco a poco se va llenando de unas..., digámosle, piedras. Unas piedras que, sin darte cuenta, van pesando y condicionando tu personalidad, en forma de creencias limitantes, pensamientos negativos, hábitos tóxicos, emociones aflictivas o conductas que, sin darte cuenta, se han colado en tu vida y te van alejando de tus objetivos, aumentando así tu sufrimiento.

			Entonces, llega un día en el que te das cuenta. Te das cuenta de que la mochila que estás llevando, esta mochila que pesa tanto, esta carga que sientes en tu espalda es tuya. Y, aunque te empeñas en creer que la causa de tu sufrimiento está fuera, no es verdad. Porque esta mochila es tuya, y como es tuya, de ti depende seguir llenándola o vaciarla. De ti depende todo lo que entra y sale de ella. Sí, de ti.

			Hace años que leo sobre el tema. Quizá no sobre el sufrimiento en concreto, pero sí sobre creencias limitantes, pensamientos negativos, sobre el poder que ejerce nuestra mente en nuestro cuerpo y, sobre todo, lo relacionado con nuestro mundo emocional y las posibles causas del sufrimiento. Y si tengo algo claro es que dejar de sufrir es posible, aunque yo no lo haya conseguido del todo, aún.

			Entre lecturas, reflexiones eternas, preguntas sin respuesta y noches en vela, observé que ir por la vida pretendiendo eliminar el sufrimiento, así, a lo loco, era demasiado ambicioso. De repente, no puedes tirar la mochila que llevas arrastrando durante años a la basura. Pensar así sería muy naif, por lo que, quizá, en lugar de querer eliminarlo de una vez, podría abordarlo por separado, troceándolo en las partes más pequeñas posibles. Mmm, interesante.

			Así estaba, pensando en fragmentar el sufrimiento. Y ¿cómo lo haría? Pues, muy sencillo, empezaría por identificar aquello que realmente pesaba en la mochila. Primero revisaría la mía, después las de mis clientas, mi entorno, y así sucesivamente, hasta hacer una recopilación de piedras que fuese lo suficientemente representativa para que todas las personas que leyesen mi libro pudiesen encontrar aquellas que pesaban en su mochila. Porque lo que me pesa a mí no tiene nada que ver con lo que te pesa a ti, o sí.

			Yo lo tenía muy claro: quería vaciar mi mochila. Lo tenía y lo tengo muy claro. ¿Por qué? Porque entendí que dejar de sufrir era posible. Al contrario de lo que creía al inicio, descubrí que había mucha gente que no sufría. Entonces reflexioné: si ellos podían no sufrir, ¿por qué no iba a poder yo? Y lo repetí tantas veces como pude: si otros pueden, ¿por qué no voy a poder yo?

			Siguiendo con esta metáfora, entendí que yo sufría porque iba por la vida con una mochila cargada de piedras que me estaban pesando cada vez más. Por si no lo sabes, soy una acumuladora nata, de cosas, de libros, de libretas, de bolis, de pensamientos, de papeles, de... ¿piedras?, también. Acumulaba y acumulaba hasta que encontré la solución que estaba buscando: aplicar los fundamentos del minimalismo en mi vida. Un camino de largo recorrido, dicho sea de paso.

			¿Y si aplico los principios del minimalismo en mi mundo emocional? Si el minimalismo se centra en simplificar y reducir al mínimo el consumo de bienes materiales para poder enfocarse en lo esencial y encontrar la felicidad en las cosas más simples, podía extrapolarlo al mundo emocional con el que tanto me costaba lidiar.

			Así se abrió un ventanal enorme, lleno de esperanza y aire fresco, el del minimalismo emocional. Un proceso que consiste, básicamente, en abrir la mochila, examinar su contenido y decidir conscientemente si quieres llevar a cuestas lo que hay dentro o no.

			Pues ya lo tenía todo para empezar mi viaje. Un viaje que ahora te propongo a ti. Un viaje hacia tu interior. Un viaje liberador, transformador y emocionante. Un viaje sin excusas en el que todo es posible. Y con todo me refiero a todo.

			Es verdad que la vida es frágil, que el ambiente está muy revolucionado y que nos faltan referentes. Y también es verdad que nada es como nos lo habían contado. Pero también es cierto que todo depende de dónde pongas el foco, que tu actitud depende de ti y que eres el resultado de lo que piensas.

			Muchas clientas llegan a mí, profundamente agobiadas, diciéndome que sufren y no saben por qué. Vienen diciéndome que, aparentemente, lo tienen todo, pero que no son felices, que tienen un vacío interior enorme, una carga pesadísima que no saben identificar ni explicar y que sufren sin entender por qué. Después de una sesión exploratoria y algunos encuentros más, descubrimos que su mochila está llena de piedras que, sin querer, han ido acumulando a lo largo de los años y empiezan ya a pesar demasiado.

			Tendemos a vivir desesperadas por cumplir grandes objetivos y esperando encontrar la felicidad, intentando conseguir aquello que nos falta o lo que nos han dicho que son los grandes objetivos de la vida: la familia, el trabajo, una bonita casa, un coche, una pareja o tener hijos. Cuando sufrimos, lo primero que hacemos es fijarnos en alguno de estos aspectos y, ¿qué pasa?, que hay muchas personas que tienen una familia bonita, un buen trabajo y una relación de pareja estable y, aun así, no se sienten felices.

			Esto conlleva una carga de sufrimiento mucho más grande porque entra en contradicción con lo que les han dicho que se suponía que era la felicidad. Cuántas clientas llegan a mí diciéndome: «Si lo tengo todo, ¿por qué no soy feliz?». Y suman, además, una carga de culpa y frustración a su no felicidad, es decir, sufrimiento.

			De esta inquietud surge la necesidad de escribir este libro. Porque la vida está llena de pequeños momentos, detalles, comportamientos, hábitos o pensamientos que juegan un papel fundamental en tu camino hacia la felicidad. Aunque no te des cuenta, tu vida está llena de pequeñas cosas, a menudo invisibles o imperceptibles, que tienen el poder de afectarte profundamente. Son cosas que, a simple vista, tal vez no te parezcan dañinas, pero pueden convertirse en piedras si las sostienes demasiado o no las transformas a tiempo.

			Imagina que tienes un trabajo de lujo, una familia ideal y una pareja que responde a todo lo que siempre has deseado, pero, aun así, te pasas el día pensando que todo esto se terminará, te comparas con quien crees que es más feliz que tú todo el tiempo y, además, vives en un continuo ciclo de autoexigencia y perfeccionismo. ¿Crees que una persona puede ser feliz y vivir libre de sufrimiento con un cuadro así? Te lo digo yo: es imposible.

			Como coach y mujer sufridora, me gustaría ser tu guía en este viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal para mostrarte que hay un camino hacia la liberación. Un camino en el que es posible soltar aquello que te pesa, bloquea y limita en la vida, si sabes identificarlo. Un camino en el que puedes aprender a vivir de una manera más libre y auténtica.

			A lo largo de este libro, te presentaré ochenta y cinco piedras que podrían estar pesando en tu mochila. Ochenta y cinco piedras que he identificado en mi propia experiencia y con la observación de mis clientas, amigos, compañeros de trabajo y familiares. Ochenta y cinco piedras que sirven para facilitar tu trabajo de identificar aquello que puede estar causando tu sufrimiento.

			Y puede que este sea consecuencia de una piedra, de la unión de muchas o de la unión de pocas, no lo sé, porque es algo que solamente podrás descubrir tú leyendo este libro y haciendo los ejercicios que te proponga. Quiero que entiendas que la vida que vives puede ser el resultado de las piedras que estás cargando. Por eso es necesario que veas cada una de ellas con autocompasión y espíritu crítico, porque comprender cómo interactúan es la clave para abordar las raíces de tu sufrimiento, aplicar el minimalismo y trabajar hacia tu bienestar emocional.

			Mi objetivo con este libro es ayudarte a identificar todas las piedras que cargas, invisibles a tus ojos, para que puedas vaciar tu mochila y liberarte del sufrimiento. No obstante, quiero que sepas que el camino no será fácil, ya que algunas piedras serán más fáciles de identificar —y de eliminar— que otras. Para ello es necesario que pongas el foco en ti. Pero recuerda: yo estaré aquí contigo en cada paso del camino, guiándote, apoyándote y, sobre todo, creyendo en ti. Porque sé que tú puedes hacerlo. Sé que tienes la fuerza y el coraje para enfrentarte a tus miedos, salir de tu zona de confort y liberarte del sufrimiento.

			Y, dicho esto, quiero que sepas que, si algo me caracteriza, es mi capacidad por hacer fácil lo difícil. Así que, manos a la obra, porque para emprender la transformación personal que te propongo, es crucial abordar el proceso con una mente abierta y comprometida. La identificación, autoconocimiento y reflexión son componentes esenciales para entender nuestras cargas emocionales y prepararnos para la acción.

			Antes de entrar en materia, quiero que elijas una bolsa que represente la mochila de la que te he estado hablando. Una vez que la tengas, recoge ochenta y cinco piedras de diferentes tamaños. Bueno, mejor noventa. Tienen que ser piedras sobre las que puedas escribir. Además, vas a necesitar un rotulador permanente. La idea es que cada piedra represente una de las propuestas que te hago en los ochenta y cinco apartados, por lo que utilizarás el marcador para escribir en cada una de ellas el nombre que corresponda a esa carga, y elegirás el tamaño de la piedra que mejor refleje su peso en tu vida. Sé que esto puede provocarte pereza, pero piensa que dar una representación física a las causas de tu sufrimiento te permitirá tomar más conciencia de las fuentes específicas de este. Además, al manipular las piedras, puedes experimentar una liberación emocional que te ayude en el proceso de eliminarlas.

			Ahora elige una libreta que te guste. Esta será tu compañera de viaje en el proceso de reflexión. A medida que identifiques y nombres las cargas representadas por las piedras, usa la libreta para anotar pensamientos, reflexiones y posibles estrategias para abordarlas. Si prefieres no recoger piedras físicas, dibújalas en la libreta al final de cada capítulo. Recogerlas físicamente, sin embargo, fomenta la conciencia y visualización de tus cargas, mientras la libreta se convierte en un refugio seguro para el análisis y planificación. 

			Quizá sientes que reclamo demasiado, quizá te gusta la idea que te propongo, quizá dejes este libro antes de empezar, pero, si quieres seguir, solamente te pido una cosa: confía en mí.

			Realizar los ejercicios es muy importante porque implica una actividad física y mental más profunda. Al hacerlo, tu mente se involucrará más activamente y esto se traducirá en una mayor implicación de las áreas cerebrales relacionadas con la acción y la toma de decisiones. Además, al practicar el ejercicio, simularás mentalmente la experiencia de eliminar la piedra, con lo que tu cerebro empezará un proceso de acompañamiento que será crucial.

			Te invito a emprender este viaje conmigo. Juntas, juntos o juntes1 exploraremos las piedras que has estado cargando y descubrirás cómo liberarte de ellas, poco a poco, sin prisa y encontrando la receta que te funcione.

			El zapato que le queda bien a una persona le aprieta a otra; no existe una receta de vida que funcione para todos.

			CARL GUSTAV JUNG

			Trabaja para encontrar la tuya.

			ANNA FARGAS

			¿Estás lista para abrir tu mochila y comenzar tu viaje hacia la liberación? ¡Empezamos!

			
		

	
		
			2

			¿POR QUÉ SUFRES?

			Ya has visto que si a estas alturas hay algo que tengo claro es que todas sufrimos. Quizá unas más, quizá otras menos, pero todas sufrimos, porque el sufrimiento es una parte natural de la vida. No entiende de tiempo, cultura o clase social. Es un lenguaje universal que todas entendemos, aunque, por suerte o por desgracia, no todas sufrimos del mismo modo. A primera vista, puede parecer que explorar este tema nos sumerge en terrenos oscuros y dolorosos, pero, en realidad, la razón por la que vale la pena adentrarnos en él es porque nos ayudará a comprender mejor quiénes somos y por qué sentimos lo que sentimos.

			Al sumergirnos en el sufrimiento, nos encontramos en un estado de vulnerabilidad que a menudo no nos gusta porque nos sentimos indefensas y, quizá, sin recursos suficientes para afrontarlo, pero también podemos verlo como un desafío que nos motive a buscar respuestas, a aprender, a crecer y a evolucionar. Sufrir nos obliga a mirarnos en el espejo, a explorar nuestras creencias, nuestras relaciones y nuestros propios límites.

			Y es en estos momentos de sufrimiento en los que tenemos que encontrar la motivación para el cambio, la búsqueda de la serenidad y la autocomprensión. Detrás del sufrimiento podemos encontrar verdades profundas que nos ayuden a transformarnos.

			A pesar de que el sufrimiento es una parte inherente de la experiencia humana y puede tener un impacto significativo en la vida de una persona, la forma en que las personas lo experimentamos y manejamos puede variar ampliamente. Hay personas más resilientes y otras que se sienten superadas con facilidad, pero tanto unas como otras pueden sentirse sobrepasadas en algún momento de esta vida.

			En realidad, este libro es para todas, principalmente para aquellas que sufren en exceso y creen que no pueden hacer nada para evitarlo. Sin embargo, también es para aquellas que quizá no se han dado cuenta de cuánto están sufriendo, porque han normalizado el dolor y creen que es simplemente parte de la vida. Incluso es para aquellas que no sufren, porque siempre hay algo que mejorar, reflexionar o tener en cuenta. Estés en el grupo en el que estés, te animo a seguir adelante con la lectura porque en cualquier momento puedes tropezar con alguna piedra que se te resista.

			QUÉ ES EL SUFRIMIENTO

			El sufrimiento es una experiencia humana caracterizada por una sensación subjetiva de malestar, dolor o angustia, ya sea de naturaleza física o emocional, como resultado de una circunstancia o la suma de varias.

			Desde mi visión como coach, basándome en la experiencia de mis clientas y en la mía propia, he observado que el sufrimiento puede tener muchas caras. Puede aparecer por la muerte de un ser querido, cuando una relación se termina o cuando no conseguimos lo que deseamos. Hay diferentes tipos de sufrimiento, que varían según la persona y que pueden manifestarse en diferentes formas y grados de intensidad. Dentro del sufrimiento emocional se encuentra el sufrimiento mental: el estrés, la ansiedad, la depresión o cualquier forma de malestar psicológico, que puede ser fruto de un diálogo interno tóxico.

			Yo lo defino como el estado de desgaste emocional y mental que experimentamos cuando la carga de las piedras acumuladas en nuestra mochila se vuelve insostenible.

			LA INFLUENCIA DE LA SOCIEDAD EN EL SUFRIMIENTO

			Algo que me parece de vital importancia es entender cómo la sociedad influye en tu sufrimiento. Vivimos en un mundo plagado de expectativas que no se cumplen, normas sociales absurdas y presiones constantes que nos superan. Queremos cosas que no tenemos, que quizá estén por encima de nuestras posibilidades y, encima, las queremos ya. Nos marcamos objetivos que no cumplimos y nos pasamos media vida en las redes sociales o WhatsApp. Nuestro mundo está sobresaturado, tanto interna como externamente.

			Y, mientras todo esto sucede, ¿qué hay de tu mundo interior? Tanto para bien como para mal, tus pensamientos y creencias tienen el poder de transformar o limitar tu realidad. Habrás observado que, cuando te sumerges en un diálogo interno negativo, lo haces con tal intensidad que tus creencias se vuelven absolutas. Y estas afectan a la percepción que tienes de ti misma y del mundo.

			Justo aquí es donde los estoicos entran en escena. Ellos defendían que, aunque no podemos controlar lo que sucede en nuestro mundo exterior, sí está en nuestras manos cómo respondemos a ello. Incluso tenemos el poder de elegir cómo interpretar y responder a las circunstancias y, en consecuencia, reducir nuestros niveles de sufrimiento. ¿Por qué digo esto? Porque el foco no hay que ponerlo en la sociedad ni en el exterior, hay que ponerlo dentro. León Tolstói una vez dijo: «Todos piensan en cambiar el mundo, pero nadie piensa en cambiarse a sí mismo». Y Jiddu Krishnamurti, que consideraba la sociedad como un obstáculo para la verdadera felicidad, decía que solo mediante la comprensión profunda y la transformación personal podríamos cambiar el mundo. Es decir, cambiándonos a nosotras mismas.

			FACTORES QUE AFECTAN A TU SUFRIMIENTO

			Los factores que contribuyen al sufrimiento son diversos y pueden provenir de fuentes tanto internas como externas. Como ya he mencionado, puede ser fruto de una pérdida o una ruptura, por ejemplo, situaciones en las que es normal sufrir. El problema lo tenemos cuando nuestro sufrimiento proviene de nuestra fuente interna; entonces es cuando nos sentimos sin recursos y nos quedamos bloqueadas.

			Escuchaba precisamente en el momento de escribir estas líneas, en el podcast de Enric Sánchez Vidas Contadas, a Inma Nogués, autora del libro El pasajero interior,1 hablando sobre la influencia de los pensamientos en nuestro estado. Inma decía que, puesto que los pensamientos forman parte de nuestro mundo interior, pueden curar o hacernos enfermar, por lo que todo aquello que piensas influye en ti. Igual que cuando tenemos pensamientos negativos o catastróficos es probable que experimentemos emociones negativas como la tristeza, la ansiedad o la ira, cuando pensamos en positivo, podemos generar emociones más placenteras.

			Pero no se trata solamente de pensamientos; los hábitos, los comportamientos tóxicos, las creencias limitantes o la falta de recursos para afrontar ciertas situaciones están profundamente conectados con el grado de sufrimiento. Por ejemplo, alguien con una baja autoestima puede desarrollar el hábito de autocriticarse constantemente, lo que alimenta los pensamientos negativos y disminuye la energía. O puede ser al revés: el hábito de autocriticarse continuamente seguro que afecta a la autoestima. A medida que estos patrones se repiten, pueden ir solidificándose y convirtiéndose en piedras que formarán parte de un ciclo de sufrimiento que se va alimentando solo.

			EL SUFRIMIENTO COMO RESULTADO DE LA ACUMULACIÓN DE PIEDRAS

			En un principio, una sola piedra puede no pesar mucho y es posible que ni siquiera notes su presencia. Sin embargo, a medida que vamos añadiendo más piedras a la mochila, el peso comienza a incrementarse. A menudo nos acostumbramos a llevar estas piedras sin darnos cuenta de cuánto nos están afectando, y no es hasta que la bolsa se vuelve demasiado pesada que empezamos a hacernos preguntas y decidimos pedir ayuda. Gracias a la autoobservación, mucha terapia y sesiones de coaching con mis clientas, he verificado que el peso de las piedras, ya sean pocas o muchas, se manifiesta en forma de sufrimiento.

			Por eso es tan importante que nos acostumbremos a prestar atención a esos detalles que suelen pasar inadvertidos en nuestro día a día, porque cualquier emoción mal gestionada, hábito tóxico o comportamiento no adecuado puede convertirse en una piedra pesada. Como decía June en El cuento de la criada, te acostumbras a cómo son las cosas y eso hace que normalices el sufrimiento como parte de tu vida. La mejor manera de evitarlo será buscar maneras de aligerar la carga mediante la reflexión, el autoconocimiento y la acción para liberarnos de los pesos que no necesitamos llevar.

			Antes de seguir avanzando quiero que hagas un pequeño ejercicio para que compruebes en tu propia piel cómo afecta lo que sucede en tu mundo emocional a tu cuerpo. Primero, busca en tus recuerdos un momento en el que hayas sido muy feliz. Una vez que lo tengas localizado, cierra los ojos y visualízalo. Tómate un tiempo para vivirlo. Con los ojos cerrados, fíjate en tu entorno como si realmente lo estuvieras viviendo de nuevo y observa cómo reacciona tu cuerpo.

			Bien. Ahora quiero que hagas lo contrario. Identifica un momento de sufrimiento y visualízalo igual que has hecho con el anterior, viviéndolo como si fuera real de nuevo. ¿Cuáles son las sensaciones que ha experimentado tu cuerpo? Puedes estrenar tu libreta ahora y reflexionar sobre esto.

			¿POR QUÉ SUFRIMOS EN EXCESO?

			Si sufres en exceso, seguro que vives con una sensación enorme de impotencia, como si estuvieras atrapada en una jaula con una llave fuera de tu alcance. Por suerte, no es así. Las piedras en tu mochila, aunque pesadas, no forman parte de ti. Llevas tanto tiempo cargándolas que las confundes contigo, pero no es así. Tienes la capacidad de identificarlas, examinarlas, entenderlas y eliminarlas.

			A la pregunta ¿por qué no hacemos nada para aliviar nuestro sufrimiento?, voy a responderte con un cuento filosófico muy conocido que descubrí en la web de Borja Vilaseca.

			El perro y el clavo

			Una mañana soleada, una niña se encontró con un perro que estaba sentado en medio de un camino y no paraba de gruñir y de quejarse. «¿Qué te pasa? ¿Estás enfermo?», le preguntó dulcemente. El animal negó con la cabeza, y al hacerlo, la chica se dio cuenta de que sus ojos estaban bañados en lágrimas. Su mirada reflejaba cierta angustia y tristeza. De ahí que la niña, movida por sus buenas intenciones, insistiera: «¿Quieres que te lleve al veterinario?».

			Haciendo caso omiso a su generosa invitación, el perro no dijo nada. Tan solo emitió un débil gemido. Era evidente que aquel perro estaba sufriendo. Tras unos segundos en silencio, la niña empezó a inquietarse, juzgando en su fuero interno la postura indolente adoptada por aquel animal. Y poco después, descubrió que el animal estaba sentado sobre un clavo oxidado.

			«¿Acaso no te has dado cuenta de que estás sentado sobre un clavo? —exclamó sorprendida. Y añadió—: ¡Cuanto más tiempo tardes en sacártelo, más te dolerá la herida!»  Por más que la niña tratara de ayudarlo, no hubo manera. Aquel perro seguía sentado sobre el clavo, emitiendo de forma intermitente un llanto cargado de dolor y resignación. Y lo cierto es que su actitud impacientó tanto a la niña que llegó incluso a intentar levantarlo del suelo.

			Al no conseguir moverlo, la niña le preguntó enfadada: «¡Maldita sea! ¿Por qué diablos sigues sentado sobre un clavo oxidado?». En el caso de que aquel animal le hubiera podido responder, seguramente le hubiera dicho lo siguiente: «Si no me levanto es, simplemente, porque no me duele tanto como para hacer el esfuerzo de levantarme».

			 

			Ahora, detente y reflexiona: ¿duele el clavo lo suficiente como para que te levantes? ¿Pesan las piedras de tu mochila lo suficiente? ¿Cuánto sufrimiento acumulas en tu vida? La mayoría de las personas acaban pidiendo ayuda cuando están en el fondo del pozo: acabamos cambiando por desesperación más que por inspiración.

			Si te apetece ahora, escribe en tu libreta tus pensamientos, si no, también puedes hacerlo más tarde. Ahora o después, pero hazlo. Ve integrando, poco a poco, todo lo que te voy diciendo y vas leyendo. No tomes todas mis ideas como ciertas, reflexiona sobre ellas.

			DEJAR DE SUFRIR ES POSIBLE

			Entonces ¿es posible dejar de sufrir? La respuesta es un rotundo sí. Al reconocer que el sufrimiento no es solo una consecuencia de fuerzas externas, sino también de nuestro diálogo interno, nuestros comportamientos, hábitos tóxicos, emociones que no sabemos gestionar y falta de capacidades en algunos aspectos, podemos tomar medidas para aligerar la carga.

			Para ello es necesario que te responsabilices de tus emociones y acciones, e inviertas en tu crecimiento personal, porque cada una de nosotras puede ser la escultora de su propio cerebro. Esto significa que tú y yo tenemos la capacidad de moldear y reconfigurar la arquitectura de nuestra mente. Las neurociencias nos confirman que, al adoptar nuevos hábitos y patrones de pensamiento, podemos literalmente cambiar la estructura de nuestro cerebro, por muy pequeños que sean los cambios.

			De lo que no hay ninguna duda es, de que, independientemente de cuál sea la fuente de tu sufrimiento, este es real. Y también es real pensar que es imposible eliminarlo. Pero real no es lo mismo que realista, ya que tu sufrimiento puede ser el resultado de cargar muchísimas piedras y, aunque creas que no, tienes más control sobre él de lo que sientes. Puede que te preguntes lo mismo que yo me he preguntado durante años: «Si puedo dejar de sufrir, ¿por qué no dejo de hacerlo?». Muy sencillo: no dejas de sufrir porque no sabes por dónde empezar.

			EL PODER DE ACTUAR

			Que quede clara una cosa: no estoy diciendo que tú seas la culpable de tu sufrimiento. Lo que estoy diciendo es que puedes hacer más de lo que crees porque está en tus manos aligerar la carga que te lo provoca.

			Todas tenemos hábitos de pensamiento, algunos de los cuales son muy negativos, que no vivimos como ideas, sino como creencias y certezas absolutas. Estas creencias disfuncionales sobre nosotras y el mundo alteran por completo la percepción de las cosas. Acabamos viendo según pensamos. Imagina que te has puesto unas gafas oscuras, te has olvidado de que las llevas y observas el mundo así. En ocasiones, emociones como la ira, el resentimiento y la frustración nos envuelven tan intensamente que parecen insuperables, dejándonos sentir sin salida. Es como si fuéramos meras espectadoras de un drama, para luego encontrarnos inesperadamente en el papel principal, donde estas emociones nos ocultan y nos transforman en la encarnación de nuestro propio sufrimiento.

			No esperes a estar al límite, toma las riendas y aligera tu carga. Asume un papel activo en tu vida, no solo comprometiéndote con aligerar el peso de las piedras, sino también enriqueciéndote con la perspectiva y el autoconocimiento que este proceso te brinda.

			Decía Tony Robbins que el propósito del dolor es ponernos en acción, no hacernos sufrir. Sufrimos porque nos encallamos y no actuamos. Pero hay una forma de transformar esta ecuación. El antídoto que necesitas es un proceso que consiste en identificar, aligerar, enfocar y elegir conscientemente. Sigue adelante; la aventura no ha hecho más que comenzar. Prepárate para soltar lo que te sobra y descubrir cómo la simplicidad tiene el poder de renovar tu vida.
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			EL MINIMALISMO EMOCIONAL

			HABLEMOS DE MINIMALISMO

			Lo dijo Mies van der Rohe: menos, es más. El minimalismo, tal como Joshua Fields y Ryan Nicodemus —autores de TheMinimalists.com— lo definen, es una herramienta para liberar espacio en tu vida y enfocarte en lo que realmente importa. Es un enfoque de vida que se centra en simplificar y reducir aquello que sobra con el objetivo de priorizar lo esencial y eliminar lo superfluo.

			Sus pilares fundamentales incluyen la búsqueda de la simplicidad, la intencionalidad en la toma de decisiones y la liberación de la necesidad de acumular posesiones innecesarias. Se centra en la búsqueda de una vida más significativa, centrada en lo esencial y en el momento presente.

			Es decir, consiste en eliminar lo innecesario para vivir una vida plena y con sentido. Seguro que es fácil de entender si lo aplicas en el mundo material, pero ¿qué sucede cuando lo aplicamos a nuestro mundo emocional? Así surge el minimalismo emocional, un camino revolucionario hacia la eliminación del sufrimiento.

			MINIMALISMO EMOCIONAL

			El minimalismo emocional es una filosofía de vida que se centra en aplicar las bases del minimalismo a tu mundo interior con el objetivo de eliminar al máximo cargas mentales innecesarias, patrones tóxicos o hábitos que no aportan nada para reducir el sufrimiento en tu vida.

			Al aplicar las bases del minimalismo podemos identificar y eliminar todo aquello que no aporta ningún beneficio a nuestro mundo emocional, pudiendo así simplificar nuestra vida al dejar de lado el exceso de pensamientos, emociones o hábitos negativos. Gracias a este proceso podemos conseguir reducir el sufrimiento, ganar claridad mental y tomar mejores decisiones.

			El minimalismo emocional es una herramienta muy poderosa que te ayudará a entender la importancia de identificar y eliminar aquello que está provocando tu sufrimiento.

			TU JARDÍN EMOCIONAL

			La jardinería emocional de Raúl Ravelo me viene como anillo al dedo para que entiendas lo que quiero explicarte. Imagina que tu vida es un jardín en el que deseas que florezcan hermosas flores que simbolizan tus aspiraciones y metas. Con todo el entusiasmo del mundo, compras semillas de diversas variedades y las esparces en tu jardín. Sigues las indicaciones de un experto jardinero, riegas las semillas con esperanza y esperas con ansia el florecimiento de tus sueños.

			Sin embargo, con el tiempo descubres que las cosas no van como habías planeado. Algunas semillas ni siquiera han germinado, otras han sido víctimas de los pájaros que rondan tu jardín, y algunas plantas están marchitas y medio muertas. Te sientes desanimada, confundida y triste al no entender por qué tus esfuerzos no han dado frutos como esperabas.

			Al cabo de unos días, decides compartir tus preocupaciones con tu vecina, una apasionada jardinera. Al observar tu jardín lleno de malas hierbas, ella entiende al instante lo que ha sucedido. Te explica que, al igual que en la vida, antes de plantar nuevas semillas y esperar a que florezcan, es esencial ver en qué estado está la tierra y eliminar las malas hierbas.

			Las malas hierbas son las piedras que cargas en tu mochila, esos pensamientos negativos, emociones complicadas, hábitos poco saludables o patrones que se repiten y que impiden que consigas la serenidad que deseas.

			LA IMPORTANCIA DE ELIMINAR LAS PIEDRAS

			Todas estas piedras limitan tu vida. Ya hemos visto que la suma de todas, o simplemente de algunas, está alimentando tu sufrimiento. Entonces, ¿por qué no aligerar la carga? La clave está en aplicar el minimalismo emocional y eliminar aquello que te sobra. Hazlo simple, vive en el presente, y recuerda: lo que no suma, resta.

			Sin detallar y antes de entrar en materia, ¿qué piedras sientes que cargas en tu mochila? ¿Cuáles son aquellas cosas que están limitando tu vida? La mayoría de las veces, las piedras que contribuyen a que tu sufrimiento sea más grande pueden pasar fácilmente desapercibidas porque parecen pequeñas o insignificantes a primera vista. Por ejemplo, la pereza. En primera instancia, podría parecer inofensiva o incluso justificada como una manera de descansar. Sin embargo, al no comprender la naturaleza acumulativa y las consecuencias de la pereza, podemos permitir que genere un impacto negativo en nuestras vidas.

			Cuando caemos en patrones de pereza, tendemos a postergar tareas y responsabilidades. Esto no solo genera retrasos y una acumulación de tareas pendientes, sino que también puede afectar a nuestra autoimagen y confianza. Al ir posponiendo las cosas, es probable que comencemos a vernos a nosotras mismas como menos capaces o menos dignas de éxito, lo que a su vez puede llevar a una espiral de procrastinación y baja autoestima. Con ello se produce un efecto parecido a la bipartición: de una piedra acaban saliendo dos.

			Eliminar el sufrimiento de tu vida es un proceso sencillo pero complejo. Es decir, es fácil de entender pero difícil de implementar. Al liberarte de tus piedras, experimentarás claridad mental y paz interior. Verás como tus pensamientos, emociones y acciones se alinean con tu nuevo camino. Los viejos hábitos desaparecen, y te abres a oportunidades que antes no imaginabas.

			Al ir aligerando la carga de tus piedras, verás como tu sufrimiento va desapareciendo y sentirás que alcanzas un nuevo estado de libertad emocional en el que podrás enfocarte en lo que realmente importa y tomar mejores decisiones que te acerquen a la acción mientras te alejan del estancamiento. Piensa en despertar cada día con energía y vitalidad, emocionándote al darte cuenta de que el sufrimiento ha desaparecido de tu vida. ¿Te imaginas?

			Lo bonito de este proceso es que es continuo y evolutivo. A medida que avanzas, descubrirás que la toma de conciencia y la comprensión de aquello que causa tu sufrimiento te permitirá tomar decisiones más conscientes sobre lo que deseas conservar y lo que quieres eliminar de tu mochila. Verás que incluso puede ser un proceso divertido.

			EL PROCESO DE LIBERACIÓN

			Es verdad que, a menudo, nos sentimos abrumadas cuando se trata de hacer cambios. A nuestro cerebro no le gusta salir de la zona de confort y prefiere malo conocido que bueno por conocer. Creemos que cambiar es muy difícil y eso acaba limitando nuestra capacidad de transformación. Es normal sentirlo así, pero si vas paso a paso, verás como todo es mucho más sencillo de lo que te parece al principio. No es necesario que te enredes buscando el plan perfecto. Simplemente, ve siguiendo la lectura del libro y trabajando en los ejercicios que te propongo. Comienza por identificar lo que sobra, y te sorprenderá cómo la claridad de lo que quieres hacer surge naturalmente.

			Es fundamental que entiendas que en el enfoque que propongo, no solo las emociones están involucradas, sino también conductas, hábitos, patrones de comportamiento y creencias, entre otros. Todos estos elementos interactúan y afectan a tu bienestar emocional. Tener la lupa del minimalismo emocional hará que te vuelvas una observadora cuidadosa, no solo de cómo te sientes, sino también de cómo actúas y qué creencias sostienes.

			Entonces ¿cómo puedes comenzar este camino hacia la liberación del sufrimiento? En primer lugar, reconoce y acepta que eres la única responsable de tu vida. No importa si tu mochila está muy cargada o poco, porque tienes la capacidad de vaciarla y ganar espacio para cultivar lo que desees. En segundo lugar, comprométete a ser honesta contigo misma. Este camino necesita que mires en los rincones oscuros de tu mente y de tu corazón, y para eso hace falta valor y autoempatía. Y, por último, da pequeños pasos. Cada piedra que examines y decidas aligerar o eliminar es un paso hacia un jardín más claro y vibrante en el que podrás plantar todo lo que quieras. Pero, igual que en un jardín o un huerto no te plantearías plantar nada sin limpiar antes las malas hierbas, haz lo mismo en tu vida.

			BENEFICIOS DEL MINIMALISMO EMOCIONAL

			El minimalismo emocional no solo transforma tu mundo interior, sino que también mejora tus relaciones. Al ser más consciente y estar emocionalmente equilibrada, emites una energía positiva que atrae relaciones más saludables y profundas. Te conviertes en un faro de claridad y propósito, inspirando a los que te rodean a explorar sus propios jardines emocionales.

			¿Te imaginas cómo sería el mundo si todos llevásemos una mochila cargada de cosas bonitas? Imagina que tu interior es como un globo aerostático que aspira a elevarse hacia el cielo. Una vez que estás en el globo te das cuenta de que la cesta está llena de piedras, impidiendo que el globo despegue y alcance la altura necesaria. Por otro lado, las cosas positivas son como el aire caliente que se inyecta dentro del globo, permitiendo que se eleve con gracia y ligereza.

			Las cosas negativas, tales como pensamientos tóxicos, emociones negativas, hábitos poco saludables y relaciones dañinas, tienen un peso considerable en nuestro bienestar emocional. Estas piedras pueden simbolizar el miedo, la envidia, la ira, la procrastinación, el resentimiento o el sentimiento de culpa. Cada una de estas piedras añade un peso adicional que frena tu avance y te mantiene anclada en un lugar de insatisfacción y estancamiento.

			En contraste, las cosas positivas, como la gratitud, la alegría, las relaciones enriquecedoras, el autodescubrimiento y el propósito actúan como el aire caliente que da impulso al globo. Estos elementos positivos nos ayudan a sentirnos más livianas y liberadas. Nos permiten abordar desafíos con una perspectiva más abierta y optimista, y nos proporcionan la energía necesaria para perseguir nuestros sueños y aspiraciones.

			MENOS NEGATIVO, MÁS POSITIVO

			Es esencial reconocer la importancia de aligerar la carga, de soltar las piedras que nos impiden elevarnos. Esto implica un proceso de reflexión y autenticidad en el que seamos honestas con nosotras mismas sobre qué cosas nos están pesando, y luego tomar acciones deliberadas para liberarnos de ellas.

			Al mismo tiempo, es igualmente importante que nos enfoquemos en inflar nuestro globo con aire positivo. Esto puede implicar nutrir relaciones saludables, embarcarse en un camino de crecimiento personal, practicar la gratitud y buscar aquellas cosas que nos brinden verdadera alegría y satisfacción. También lo veremos más adelante.

			En el minimalismo emocional, este equilibrio entre eliminar lo negativo y fomentar lo positivo es fundamental. Al hacerlo, no solo aligeramos la carga, sino que también infundimos a nuestra vida la energía y la pasión necesarias para elevarnos hacia nuestro potencial más alto.

			Sufrir puede ser una cuestión de actitud ante la vida, pero también puede ser algo que podamos evitar si eliminamos aquello que sobra. El minimalismo emocional es más que una filosofía; es un estilo de vida que tiene el poder de transformarte no solo a ti, sino también al mundo que te rodea.

			PASAR A LA ACCIÓN

			Ten muy claro que este libro no es una varita mágica que eliminará instantáneamente todo sufrimiento. Es una guía, un mapa que te ayudará a navegar por los mares tormentosos de tus emociones y pensamientos. Quiero que tomes cada piedra y la examines detenidamente. Te preguntarás cómo llegó a tu mochila, qué función ha tenido y si todavía necesitas llevarla contigo. Algunas piedras podrás dejarlas atrás, otras tal vez quieras transformarlas en piedras más ligeras y manejables. Lo irás viendo a medida que vayas avanzando y reflexionando.

			Estás a punto de empezar tu viaje, y como en cualquier viaje, habrá momentos de claridad y momentos de confusión, momentos en que te sientas animada y momentos en que te sientas cansada. Pero cada paso que des, por pequeño que sea, te acercará a una vida con menos sufrimiento y más libertad.

			Recuerda: lo que no suma, resta. ¿Estás lista para liberarte del sufrimiento?
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			IDENTIFICA LAS PIEDRAS 
 DE TU MOCHILA

			Bien. Ha llegado el momento de empezar. Recuerda que has recorrido un largo camino en el que, sin darte cuenta, has ido acumulando piedras. Cada decisión que has tomado, cada experiencia que has vivido, cada interpretación, pensamiento o hábito que has adquirido ha podido convertirse en una piedra que se ha instalado en tu mochila.

			Al abrirla, puede que haya muchas o pocas, algunas más pesadas y otras más ligeras..., todo está bien. El primer paso será observar cada una de las piedras que vas a encontrar en este libro y valorar de qué manera puede estar afectando a tu vida: si está pesando mucho o no. Te apoyarás en las bases del minimalismo emocional para eliminar todo aquello que alimenta tu sufrimiento, consume tu tiempo y tu energía mental. Quieres suelo fértil en el que puedan crecer emociones positivas.

			No olvides que este camino te lleva a explorar tu interior para encontrar aquello que produce tu sufrimiento, porque realmente debes confiar en mí cuando te digo que todo aquello que te causa malestar está en tu interior.

			Ahora sugiero que te detengas un momento y comiences la lectura de cada una de las piedras que he recopilado para ti. Tómatelo con calma y sin ninguna prisa, sabiendo que estás a punto de ponerte a trabajar en algo que puede transformar tu vida.

			A continuación, te presento las ochenta y cinco piedras. Usa mis reflexiones como punto de partida, como guía para iniciar tu propio proceso de minimalismo emocional.

			Pero, antes de que empieces, quiero decirte algo. Es crucial que entiendas que está bien ocasionalmente, ser exigente, quejarse o enfadarse; todas somos humanas y eso es natural. El verdadero problema surge cuando estas actitudes se vuelven diarias, obsesivas o recurrentes. ¿Queda claro? No seas dura contigo misma y deja la exigencia a un lado. Si piensas que puedes tomar el control de tu vida en un solo día, te equivocas. Vamos a tomárnoslo con calma y a disfrutar del camino.

			Elimina de tu vida todo aquello que te cause estrés y te quite la sonrisa.

			PAULO COELHO

			1
QUEJARTE

			La queja es el refugio de los que no quieren enfrentarse a sus problemas.

			SÉNECA

			Si por cada vez que nos quejamos, el banco nos ingresase un euro, nadie habría en la cola del paro. Sí, la queja, ese ruido de fondo más molesto que el zumbido de un mosquito en la habitación cuando intentas dormir. Sin duda, uno de los grandes males de la sociedad enferma en la que vivimos.

			¿Por qué nos empeñamos en convertir la queja, una herramienta que debería ser una alarma para el cambio, en algo tóxico? Deja que te cuente el caso de Raquel. Acudió a mí buscando ayuda, agotada por el constante ruido de sus propias quejas, de las que, por cierto, no era consciente. Al empezar a indagar en qué era lo que le sucedía, rápidamente se dio cuenta de que su problema era, precisamente, que se quejaba de todo. Nada parecía satisfacerla, y, sin embargo, al preguntarle qué estaba haciendo ella para cambiar su realidad, simplemente se encogió de hombros.

			Como siempre digo: no hay nada más transformador que darse cuenta.

			En serio, hay que tenerlo claro. Quejarse puede convertirse en un hábito tóxico que no solamente te perjudica a ti, porque te quita energía, te desgasta y, encima, evita que te enfrentes a la realidad y emprendas acciones para cambiarla. También perjudica a tu entorno, que de lo último que tiene ganas es de escuchar tus quejas.

			Y, ojo, que sé de lo que hablo. La queja también me acompañó durante una época de mi vida. Trabajé en una empresa en la que tenía una jefa bastante complicada, por decirlo light. No quiero entrar en detalles, pero era una persona realmente tóxica. Te hablaba mal, criticaba a las compañeras, la liaba continuamente; en fin, un cuadro.

			Tener una jefa así fue algo, en parte, bueno. Gracias a ello, conseguimos tener un equipo muy unido, que nos permitía, algunas veces, reírnos de la situación. Aunque la realidad era que la mayoría del tiempo nos lo pasábamos quejándonos, criticándola y repitiendo lo difícil que era tratar con ella. Nos retroalimentábamos las unas a las otras sin ser conscientes de ello y, cuando alguna lograba salir de ese «agujero negro», las que se quedaban con la esperanza de que el aire nuevo cambiaría la situación, no conseguían salir de esa inercia.

			La pregunta clave que te animo a que te hagas es: ¿cuál es el coste de quejarte continuamente por todo? La queja constante puede generar un bucle de negatividad en tu mente que te impida ver todo el abanico de posibilidades y oportunidades disponibles a tu alcance para mejorar tu situación. Por no hablar de que puede alejar a las personas a las que quieres de tu lado, por lo que no hay duda de que puede ser la raíz de gran parte del sufrimiento humano.

			La queja te deja agotada. Si te pasas el día quejándote, difícilmente tendrás energía para ocuparte de aquello importante en tu vida. Rafael Vidac dice que con la mitad de la energía necesaria para expresar una queja se empieza a construir una solución. Poner el foco en la queja no te aporta absolutamente nada. Quejarse es de pobres. Ya lo decía Frank Gane, es el lenguaje de la derrota.

			¡Ojo! Que no digo que no existan motivos para quejarse, ¿eh? Yo te aseguro que los tenía (y tengo). Pero date cuenta que no es sostenible vivir en un estado permanente de queja, ya que por más que una se queje, si no hay cambio personal, nada cambia. Y vivir esperando que el otro cambie es extremadamente naif.

			La queja desvía tu atención sobre lo que sucede y, de un modo inconsciente, hace que desees obtener la atención de los demás. Pero la realidad es que la queja nos convierte en incapaces y en personas que nuestro entorno va a querer evitar. La queja te debilita, consume energía y te hace pequeña.

			¿Te has dado cuenta de que para quejarte necesitas tener a una persona que te escuche? Dejé de quejarme cuando empecé a vivir sola. Algún día llegaba a casa y sentía el impulso de hacerlo. Si hubiese encontrado a alguien, seguramente me habría animado a quejarme, pero el hecho de tener que coger el teléfono para llamar a una amiga con el objetivo de quejarme hacía que me diese cuenta de lo absurdo de la situación. Al tomar conciencia, dejaba de hacerlo. Y, realmente, las épocas en las que he vivido sola han sido aquellas en las que he sentido más paz en ese aspecto. Porque nos quejamos por inercia y muchas veces no somos conscientes de que lo hacemos. Conclusión: rodéate de gente que no te escuche, o dile a la gente de tu entorno que te haga ser consciente cada vez que te quejes.

			Entonces ¿qué puedes hacer para romper el ciclo de las quejas cuando aparezcan? Te invito a que reflexiones. ¿Cuánto tiempo pasas quejándote cada día? ¿Cómo te hace sentir? ¿Cómo te sientes cuando alguien se queja? ¿Qué cambios podrías hacer para reducir tus quejas y enfocarte en soluciones?

			¿Es la queja una piedra que pesa en tu mochila? Si es así, coge una de las que recopilaste, ponle el nombre, colócala dentro y escribe en tu libreta tus reflexiones sobre ella. ¿Qué preguntas podrías hacerte que puedan ayudarte a descubrir si la queja está en tu mochila?

			2
CULPAR A LOS DEMÁS DE LO QUE TE PASA

			Tu vida es el fruto de lo que haces. No tienes a nadie que culpar más que a ti mismo.

			JOSEPH CAMPBELL

			¿Alguna vez has culpado a alguien por algo que te pasó? No respondas sin pensar. Me gustaría pedirte que te detengas un momento para reflexionar en la respuesta. A veces, es más fácil proyectar tu insatisfacción culpando a otra persona, aunque sea inconscientemente,  que asumir tu propia responsabilidad, ¿verdad?

			Todas podemos caer en esto alguna vez, no te culpes por ello.

			Si bien muchas veces culpar a los demás por lo que te sucede puede parecer la forma más fácil de actuar, no lo es. Puede que te libere temporalmente de toda responsabilidad, pero eso es todo, porque nadie es responsable de lo que pase.

			Desafortunadamente, esta es una actitud mucho más común de lo que podrías creer, porque es algo que hacemos sin darnos cuenta. En Déjame que te cuente,1 Bucay dice que muchas veces preferimos señalar con el dedo a los demás antes que mirarnos a nosotros mismos. Tiene razón, yo también he tenido momentos gloriosos en los que me he hartado de culpar a los demás, y ya te avanzo que hacerlo no me ha servido absolutamente de nada.

			Bucay habla del concepto de autodependencia, es decir, la capacidad de decidir por uno mismo. Según el autor, es el primer paso para una salud emocional y para conseguir la libertad personal que tanto anhelas. Además, dice que culpamos a los demás cuando nos sentimos incapaces de afrontar nuestros propios problemas. Y, aunque puede ser un mecanismo de defensa para evitar el miedo a algo que está por venir, esta actitud no nos sirve de nada porque lo único que hace es mantenernos atadas a un ciclo de victimización y dependencia emocional.

			El camino siempre será el mismo y es una idea que voy a repetir a lo largo de este libro hasta la saciedad: es necesario aceptar la responsabilidad de tu vida. Si lo haces, verás como te liberas de la necesidad de culpar a los demás de lo que te pasa y te das la oportunidad de crecer y aprender de tus experiencias.

			Un aspecto clave de la autodependencia es aprender a ser honesta contigo. Eso implica reconocer tus errores, que a veces cuesta, y fracasos, así como tus fortalezas y éxitos. Si asumes la responsabilidad de tus acciones, podrás tomar decisiones más efectivas en el futuro. Mientras que, si no lo haces, será muy difícil que se dé una transformación.
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