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			SINOPSIS 




			 




			María Negro cree que los pequeños gestos generan grandes cambios. Y en esta guía nos ofrece consejos, ejercicios y recursos para reflexionar sobre el poder individual que tienen nuestras acciones, hábitos y decisiones diarias. Nos ayuda a liderar un cambio para que nuestra vida tenga un impacto positivo en el planeta a través de lo que consumimos, la ropa que nos ponemos e incluso de la basura que producimos. Y lo más importante: nos enseña el camino para vivir en consonancia con nuestros valores de una forma sencilla y entretenida, que puede transformarnos tanto a nosotros como a quienes nos rodean. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Pueden ser muchas y muy variadas las razones por las que este libro está hoy en tus manos. Seguramente hayas llegado a él porque hay un determinado ámbito de tu vida que quieres revisar. Quizá alguien te lo haya regalado o tal vez te lo hayas comprado tú misma porque dentro de ti está latente ese deseo de empezar a vivir de manera más sostenible. O quizá, por el contrario, sientas que algo falla, que en tu día a día haces cosas por inercia que no te hacen sentir bien y que te gustaría cambiar. Minimizar tu basura, disminuir o evitar el uso del plástico, reducir la cantidad de prendas que tienes, empezar a consumir de manera consciente... Sea cual sea el motivo, es válido. No importa si das un paso, cien o si quieres incluso dar un giro de 180° a tu vida. 




			Lo primero que quiero decirte es... ¡Enhorabuena! Tomar conciencia de aquello que no nos gusta de nuestra vida, replanteárnoslo y cambiarlo es para estar más que orgullosa. Querer ser sostenible es de valientes, así que ¡te aplaudo! 




			Ahora, dime si alguna vez te has sentido: 




			 




			– Culpable por la cantidad de ropa, objetos, juguetes, zapatos, cosméticos, etc. que acumulas —y no utilizas— y te gustaría revisar tus necesidades y minimizar tus pertenencias. 




			– Frustrada por la cantidad de plástico que hay en tu vida y te gustaría saber cómo evitarlo y generar así menos basura. 




			– Impotente y enfadada al ver que tu pareja, tu familia o tus amistades no entienden tu deseo de llevar una vida más sostenible. Te sientes sola e incomprendida porque te gustaría que te acompañasen en este camino, pero no sabes cómo motivarlas para que comiencen a involucrarse. 




			– Perdida e insegura por no saber qué puedes hacer para ser más respetuosa con tu entorno. 




			– Insignificante porque crees que tus acciones no van a cambiar nada ante un problema tan grande. Piensas que es una batalla perdida y que las soluciones tendrían que venir de fuera, de las empresas, gobiernos o instituciones.  




			– Concienciada para empezar a consumir de manera más responsable, así como para comprar en tiendas y marcas acordes a tus valores, pero no sabes dónde localizarlas. 




			– Temerosa de que la sostenibilidad te haga perder calidad de vida, renunciar a cosas que quieres, sentirte incómoda, vulnerable, o juzgada. 




			– Convencida de querer inculcar a tu familia valores como la sostenibilidad, el cuidado del medioambiente, el respeto por el entorno y los animales, el consumo responsable, la reutilización, el aprovechamiento de alimentos o el cuidado de los objetos.  




			– Decepcionada cada vez que no consigues ceñirte a ese objetivo  sostenible que te habías marcado (evitar el plástico, no comprar nada que no sea necesario, no desperdiciar comida, etc.). 




			– Un bicho raro estando con otras personas por no saber cómo actuar para ser coherente con tus valores y principios y a la vez no molestar a nadie ni sentirte juzgada. 




			 




			Lo primero que quiero decirte es que todos estos sentimientos y emociones son normales y no hay nada malo en transitarlos. Todas las que intentamos llevar una vida más consciente nos hemos sentido así, sobre todo al principio. Es parte del proceso. 




			De hecho, aunque llevemos años en este camino, de vez en cuando aparecen de nuevo esas sensaciones para enseñarnos y recordarnos que aún tenemos que seguir aprendiendo. Esto nos motiva y nos ayuda a seguir adelante. 




			 




			
COSAS IMPORTANTES QUE DEBES SABER ANTES DE EMPEZAR A LEER 




			 




			Lo importante no es ganar o perder.  




			Olvídate de la perfección.  




			 




			Estás aprendiendo y revisando tus hábitos para adquirir unos más sostenibles. Permítete equivocarte y seguir buscando alternativas si alguna de las opciones no te convence.  




			 




			No pretendo adoctrinar ni juzgar el estilo  de vida de nadie con este libro 




			 




			Uno de mis objetivos principales es que después de haberlo leído, o incluso mientras lo estás haciendo, pases a la acción. Que se despierte en ti la motivación necesaria para empezar a dar pequeños pasos hacia una vida más sostenible. Tú decides cuáles, cuántos y a qué ritmo.  




			 




			



				Recuerda que en la sostenibilidad es más importante el proceso que el fin en sí mismo. 




			




			 




			La sostenibilidad es un viaje, no el destino final 




			 




			Es una forma de vivir. Son unas nuevas gafas que nos permiten ver las cosas de otra manera: observar aquello que antes no veíamos, replantearnos nuestra forma de vivir y el sentido de nuestra vida, autoconocernos, aprender, evolucionar y crecer. 




			 




			Sostenibilidad es igual a lógica  




			 




			Esa lógica aplastante de las abuelas. Aprovechar los alimentos, los materiales y los objetos. Reutilizarlos, alargar su vida útil, no desperdiciar, malgastar ni derrochar; y todo ello siendo creativa y eficiente. Te voy a demostrar que es un reto relativamente fácil de afrontar y profundamente transformador. 




			 




			La sostenibilidad es una palabra demasiado amplia  e incluso abstracta  




			 




			Veremos qué es la reutilización, la obsolescencia programada, la economía circular o colaborativa, el impacto o la huella ambiental, el buycotting o boycotting, el km 0, el comercio justo, el greenwashing, el desperdicio, el zero waste, la trazabilidad, el upcycling... y muchos otros conceptos que te ayudarán a tener una visión global de lo que implica llevar una vida más consciente. 




			 




			Ser sostenible no es cuestión de etiquetas  o de ir tachando cosas en una lista 




			 




			Soy zero waste, ecofriendly, vegana, sostenible, DIY... Fuera etiquetas. Llevar una vida más sostenible no consiste en reciclar mucho, ni en comprar objetos bonitos de bambú, ni en tirar todos los táperes de plástico que tienes, ni en compartir en redes sociales fotos bonitas de legumbres y especias compradas a granel, sino en ser coherentes con nuestros valores y vivir en armonía con el entorno, sin comprometer al planeta y a los seres vivos que habitan en él. 




			Porque el mundo no necesita unas cuantas personas #zerowaste, #eco o #laetiquetaquesea perfectas, sino mucha gente imperfecta tratando de ser más respetuosa con el planeta. Así que, si no te sientes del todo cómoda con las etiquetas, no las utilices. Simplemente, sigue siendo tú, pero esforzándote por ser una mejor versión de ti misma, aprendiendo, transformándote y creciendo. 




			 




			Quiero demostrarte que la sostenibilidad  es algo asumible y muy gratificante  




			 




			Olvídate de la idea de que llevar una vida sostenible es complicado, de que vas a tener que renunciar a cosas, de que puedes perder libertad, tiempo y dinero, de que hará que te sientas culpable al analizar algún aspecto de tu vida que te gustaría cambiar... Llevar una vida sostenible es un maravilloso viaje introspectivo que nos permite descubrir cosas que no conocíamos sobre nosotras mismas, que nos transforma y nos hace ser mejores. 




			 




			
¿A QUIÉN VA DIRIGIDO ESTE LIBRO? 




			 




			A cualquier persona que quiera tomar partido y poner su granito de arena para hacer de este mundo un lugar mejor. Y no solo eso, sino también a quien no se conforma con lo establecido y quiere replantearse ciertas esferas de su vida para descubrir un camino de transformación y crecimiento interior que le lleve a vivir en consonancia con sus valores y creencias. 




			 




			El libro es para ti si quieres...  




			 




			•	 Vivir de manera más sostenible y acorde con tus valores. 




			•	 Minimizar la basura que generas y evitar el uso de envases desechables.  




			•	 Reducir el número de prendas que hay en tu armario.  




			•	 Saber cómo transmitir a tu pareja, amistades, familia y demás personas de tu entorno el valor de la sostenibilidad y de una vida consciente.  




			•	 Consumir y comprar con cabeza. 




			•	 Alimentarte de manera saludable y aprender a evitar comida procesada y sobreenvasada.  




			•	 Fomentar el pequeño comercio de proximidad y ecofriendly. 




			•	 Desperdiciar la menor cantidad posible de alimentos.  




			•	 Simplificar tu vida reduciendo tus pertenencias y necesidades. 




			•	 Tener una guía práctica que te permita saber qué pasos debes dar y qué hábitos debes revisar.  




			•	 Saber en qué componentes, ingredientes o etiquetas debes fijarte a la hora de comprar tus productos, alimentos y cosméticos para hacerlo de manera sostenible y responsable. 




			•	 Aprovechar y alargar la vida de las cosas que tienes para luchar contra la obsolescencia programada. 




			•	 Aprender a moverte de forma sostenible. 




			•	 Ejercer tu poder individual y contribuir a un cambio global positivo. 




			 




			



				El primer paso para promover un cambio  es hacerse preguntas y buscar respuestas. 




			




			 




			
¿DE QUÉ TRATA ESTE LIBRO? 




			 




			En este libro encontrarás información práctica sobre algunas problemáticas globales como la crisis climática, el agotamiento de recursos naturales, la pérdida de biodiversidad, la extinción de especies, la contaminación, el fenómeno fast fashion, el uso excesivo de envases plásticos, los materiales desechables, la obsolescencia programada o el consumismo, entre otros muchos temas.  




			Y no solo eso; hablaremos también de emociones, de transformación y crecimiento individual, del sentido de la vida, de las necesidades, de lo esencial y de lo superfluo, de la educación en valores, de felicidad, de satisfacción personal, de hábitos y de superación.  




			Iremos de lo global a lo particular para entender bien cuáles son las principales consecuencias de nuestro impacto en la Tierra y para saber qué podemos conseguir con nuestros actos y decisiones individuales, que es de lo que se trata, ¿no? 




			Está pensado para que desde el minuto uno pases a la acción. Mi mayor deseo (y obsesión) es que encuentres en estas páginas la información, la motivación y las pautas necesarias para empezar a transformar tus hábitos en otros más conscientes y respetuosos con el medioambiente. Y no solo tú; también espero que durante el proceso puedas contagiar a muchas más personas. 




			En cada capítulo encontrarás consejos, trucos y recursos que harán que llevar una vida más sostenible sea pan comido. Además, he incluido ejercicios, recursos extra y fichas prácticas que te ayudarán a tomar conciencia de tus costumbres y comportamientos en diferentes aspectos de tu vida: moda, alimentación, cosmética, uso de plástico, ocio, reutilización de objetos de segunda mano, uso eficiente de recursos, pertenencias, etc. 




			 




			
¿QUIÉN SOY YO PARA CONTARTE ESTO? 




			 




			Mirando hacia atrás me he dado cuenta de que, como decía Steve Jobs, todos los puntos se acaban uniendo. Ya de pequeña hacía «miniactivismo sostenible» evitando que mis vecinas tiraran el aceite usado por el desagüe y ofreciéndome para ello a llevarlo yo misma a un punto limpio. En el colegio y en la universidad participé también en varios proyectos relacionados con la integración social, la alimentación saludable y la sostenibilidad.  




			¿Y qué tiene que ver esto con mi trabajo actual? Te diría que mucho, porque esa perseverancia por defender mis valores y aquello en lo que creo es lo que me ha traído hasta aquí. Mi madre siempre me ha dicho: «Eres un culo inquieto y una inconformista» y, viendo cómo soy y a lo que me dedico, creo que tenía mucha razón, como todas las madres. 




			Hace más de seis años creé mi propio proyecto, El hervidero de ideas, cuyo objetivo es promover la sostenibilidad y hacer de ella algo accesible para empresas, instituciones y, sobre todo, para personas. Durante este tiempo, he tenido la inmensa suerte de trabajar con cientos de personas y empresas muy alineadas con sus valores haciendo lo que más me gusta: remover conciencias. Y lo hago ayudando a gente emprendedora a impulsar sus negocios con propósito, comunicando, divulgando, formando y creando proyectos, contenidos e iniciativas —como Consume con COCO o Cocomarket— que ayuden a que cada vez seamos más los que recorremos este camino de la sostenibilidad.  




			Cuando me ofrecieron la posibilidad de escribir este libro —uno de los mayores retos a los que me he enfrentado hasta ahora—, me pareció una forma fantástica de compartir mi experiencia y todo lo que he aprendido hasta ahora durante este viaje que todavía continúa. Espero que encuentres aquí inspiración, conocimiento, consejos, información, consuelo y alivio, pero, sobre todo, la motivación necesaria para empezar a dar esos  pequeños pasos que contribuyan a conseguir grandes cambios en nuestra vida.  




			 




			
RAZONES Y BENEFICIOS DE LLEVAR UNA VIDA SOSTENIBLE 




			 




			¿Por qué es importante empezar a actuar? 




			 




			Vivimos en una sociedad basada en la velocidad. Fabricamos rápido, comemos rápido, consumimos rápido y tiramos rápido. Bienvenidos a la era del «fast»: fast fashion, fast food, la productividad, los algoritmos... Somos esclavos de los horarios, de las citas en nuestro calendario, de las notificaciones, del WhatsApp, del correo electrónico, de las actividades, del ruido, del hiperconsumo... Comemos de pie porque no tenemos tiempo para hacerlo tranquilamente, revisamos Twitter mientas vemos una película, pedimos un café para llevar porque no podemos perder ni un segundo, compramos un libro por internet mientras hablamos por teléfono y reservamos una cita médica al mismo tiempo que subimos una foto a Instagram.  




			 




			



				¿Son la prisa y la velocidad  las nueva enfermedades del siglo XX? 




			




			 




			Carl Honoré hace la siguiente reflexión en su libro Elogio de la lentitud: «Nuestra cultura nos inculca el miedo a perder el tiempo, pero la paradoja es que la aceleración nos hace desperdiciar la vida». [1] 




			 




			Cultura de los excesos: sociedad de usar y tirar 




			 




			Aunque este modo de vida «acelerado» esté normalizado, no siempre ha sido así; de hecho, esta cultura de la velocidad es relativamente reciente.  




			Etimológicamente hablando, «consumir» significa destruir, extinguir. Como bien explica Brenda Chávez, los seres vivos consumimos recursos para sobrevivir; el problema surge cuando la sociedad comienza a girar en torno a la idea de la necesidad de aumentar esos niveles de consumo para su «buen» funcionamiento, razón por la cual tras la Gran Depresión americana y el crac del 29 pasamos de ser ciudadanos a consumidores [2]. 




			Es precisamente después de este período y de la Segunda Guerra Mundial cuando se comienza a usar el término consumidor tal y como lo conocemos hoy en día, según retrata Stuart Ewen [2]. Este concepto es fruto del auge de la industria publicitaria del siglo XX que animaba a los ciudadanos a participar en el mercado a través del consumo (es decir, adquiriendo los bienes de sus fábricas). 




			Pasamos de una etapa de escasez, consecuencia de un período de guerras, a una época de abundancia. En menos de cuarenta años la fabricación de productos y alimentos, el consumo y la población, entre otros factores, han aumentado de tal manera que la situación se ha vuelto insostenible para el planeta y los recursos de los que dependemos empiezan a escasear.  




			Hemos pasado de mirar con lupa cada gasto que hacía una familia, debido a la falta de recursos económicos, a la era del consumismo y el despilfarro, en la que el abaratamiento de los productos hace que no reflexionemos demasiado sobre si necesitamos o no lo que estamos comprando. Total, es tan barato que ¿qué más da? 




			¿En qué momento basamos nuestra existencia en el consumo? ¿Desde cuándo es más importante tener que ser? ¿Cuándo empezamos a relacionar el ocio, el estatus, el éxito, la esencia del ser humano o la felicidad con el consumo? ¿Cómo es posible que hoy más que nunca derrochemos tantas cosas, materiales y alimentos? ¿Qué nos ha llevado a tener nuestros hogares abarrotados de objetos y prendas que apenas utilizamos? 




			Según WWF, España entró en déficit ecológico el 28 de mayo de  2019. Esto quiere decir que si todos los seres humanos viviésemos como un español medio, consumiríamos el equivalente a 2,5 planetas por año  [3]. Este dato deja patente la necesidad de revisar nuestros hábitos —sobre todo de consumo— y la gestión que hacemos de los recursos del planeta, ya que la población continúa creciendo y, por tanto, la demanda de dichos recursos seguirá aumentando. 




			Solo por hacer un apunte práctico, compramos un 60% más de prendas cada año y las conservamos la mitad de tiempo que hace quince años. Todo empuja a seguir inmersos en la velocidad y en la falta de reflexión, por eso debemos parar esta rueda cuanto antes [4]. 




			Las causas son muchas y variadas: la democratización del modelo de consumo, el auge del fast fashion, la fabricación en serie, el aumento de impactos publicitarios a los que nos someten a diario, el crecimiento del comercio electrónico... Pero no quiero centrarme tanto en las causas como en las consecuencias: agotamiento de recursos naturales, despilfarro, consumismo, pérdida de biodiversidad, derretimiento de los polos, calentamiento global, aumento del agujero de la capa de ozono, superpoblación, mayores desigualdades entre personas y países, etc. 




			Esto nos demuestra que debemos actuar ya, dejar a un lado la cultura del usar y tirar, de la obsolescencia programada, del derroche y del consumismo y empezar a repensar nuestros hábitos y el impacto que tienen nuestras acciones y decisiones en el entorno y en el planeta. 




			Como muy bien describe Chris Field, el director del Instituto Woods para el Medio Ambiente de la Universidad de Stanford, «vivimos en un mundo en el que, con frecuencia, el valor de una persona y su autoestima se miden por la cantidad que consume». [5] Si pasamos de un modelo basado en el tener y en el consumir a otro en el que se prime la calidad de las experiencias y objetos que tenemos, podríamos reducir en gran medida nuestro impacto en la Tierra. Porque una vida feliz y saludable no puede estar reñida con la supervivencia del planeta. 




			 




			
BENEFICIOS DE LLEVAR UNA VIDA SOSTENIBLE 




			 




			Son muchas las ventajas de llevar una vida más sostenible y quiero enumerártelas aquí por si necesitas un empujoncito más para dar ese primer paso. 




			 




			
[image: ] APOYARÁS EL EMPRENDIMIENTO Y EL PEQUEÑO COMERCIO LOCAL 




			 




			Comprando en pequeñas tiendas de barrio o consumiendo marcas sostenibles estarás ayudando a crear una sociedad más igualitaria. Estas son empresas creadas por emprendedoras sociales que contribuyen al cuidado del medioambiente, respetan la integridad de las personas, fabrican de manera ética, fomentan el comercio justo, evitan los envases desechables o el exceso de empaquetado, utilizan materiales respetuosos con el entorno, ayudan a la recuperación de oficios centenarios y aportan riqueza a un barrio o una zona gracias al comercio local.  




			 




			
[image: ] TE ALIMENTARÁS Y TE SENTIRÁS MEJOR 




			 




			Igual que no tendría sentido intentar evitar el plástico y a la vez ser una compradora compulsiva de ropa, ¿qué sentido tendría apostar por una  vida sostenible y alimentarnos con comida procesada? 




			Aunque solo sea por intentar rechazar el plástico, procura llevar una dieta compuesta en su mayoría por fruta, verdura, legumbres, cereales, pan, huevos, carne y pescado (si decides consumirlos), es decir, por alimentos de verdad. 




			Alimentándote adecuadamente, tendrás más energía, ganarás en salud y te sentirás con más vitalidad; y eso se nota, por dentro y por fuera.  




			 




			
[image: ] TE SUPERARÁS A TI MISMA 




			 




			Cualquier objetivo o reto que nos proponemos, por mínimo que sea, requiere de cierto grado de persistencia, implicación y esfuerzo. Hay momentos de desmotivación y frustración, pero la satisfacción acaba llegando cuando ves que tus pequeños gestos repetidos a lo largo del tiempo van generando cambios visibles y notables en tu día a día y ayudan a concienciar a las personas que están a tu alrededor. Es muy motivador. Por ello, céntrate en esas pequeñas victorias para seguir avanzando en tu día a día. 




			 




			
[image: ] TE AYUDARÁ A CONOCERTE MEJOR 




			 




			La sostenibilidad te hará descubrir muchas cosas sobre ti misma: qué consumes, por qué acumulas cierto tipo de objetos y qué necesidades y motivaciones vitales tienes. Puede sonar muy filosófico, pero a mí me ha ayudado a encontrar, en cierta manera, el sentido de mi vida. 




			He hecho de ese interés por la sostenibilidad un modo de vida que me permite ser un agente de cambio y aportar mi granito de arena para hacer  de este mundo un lugar mejor a través de mi trabajo. 




			 




			
[image: ] AHORRARÁS DINERO 




			 




			Este es uno de mis beneficios favoritos, y no porque le dé importancia a lo material o al dinero (que la tiene), sino porque es algo que no te esperas cuando empiezas este camino.  




			Aunque muchos se aferren al argumento de que «los alimentos ecológicos y los productos sostenibles son más caros», te sorprendería saber la cantidad de dinero que podemos llegar a gastar en algo simplemente porque parecía barato. La sostenibilidad te lleva principalmente a necesitar  menos cosas y eso, a la larga, supone un gran ahorro de dinero.  




			Este libro te ayudará a repensar tus decisiones para que cuando tengas que comprar algo, el precio no sea lo único que mires, sino también su usabilidad, su durabilidad, los materiales con los que está hecho, su procedencia y su modo de fabricación. Porque eso de que lo barato sale caro suele cumplirse, ¿o es que nunca has tenido que tirar una camiseta al mes de comprarla porque estaba llena de pelotillas? 




			 




			
[image: ] GANARÁS ESPACIO, ORDEN Y TIEMPO 




			 




			Si el dinero es importante, el tiempo lo es aún más. Es cierto que planificar los menús semanales, hacer tu lista de la compra sostenible y mirar en qué lugares vas a consumir requiere organización, pero también te ayuda a ser más previsora y eficiente. Por ejemplo, practicar el batch cooking —un método que propone cocinar en un solo día todo lo que vas a comer y cenar durante la semana— ahorra mucho tiempo y quebraderos de cabeza y favorece que comas mejor, más variado y saludable. 




			Además, ser conscientes de lo que tenemos nos obliga a ser ordenadas, a revisar lo que acumulamos y no usamos y a minimizar lo que necesitamos, lo que simplifica nuestra vida y nos hace ganar espacio en casa. 




			 




			
[image: ] EDUCARÁS EN VALORES A TU FAMILIA  




			 




			Llevar una vida sostenible en familia te permitirá enseñar a las más pequeñas de la casa valores como el respeto por el entorno, el cuidado de los animales y de la naturaleza, así como entender qué es lo realmente importante en la vida y no aferrarse tanto a lo material. Te dará la oportunidad de hablarles sobre consumismo, necesidades, caprichos, respeto o sobre compartir y reutilizar. Así, se convertirán en personas más sensibles, empáticas, creativas, respetuosas, participativas, generosas y con iniciativa. En definitiva, el futuro está en sus manos, y es nuestra obligación dejarles el mejor de los legados. 




			 




			
[image: ] TE HARÁ SENTIR MÁS LIBRE Y SERÁS MÁS FELIZ 




			 




			Quizá esto suene inocente, pero ser coherente con tus valores y convicciones, marcarse objetivos y ver que tus acciones tienen un impacto positivo en el entorno aporta mucha satisfacción personal.  




			Darse cuenta de la velocidad que impera en nuestra vida y echar el freno para vivirla de una manera más respetuosa con el entorno es una sensación totalmente liberadora. Lo material deja de ser tan importante y comienzas a poner atención en esas cosas sencillas que hacen de la vida algo único: una buena conversación, un día en el campo con la familia o disfrutar de una noche estrellada. 




			 




			
PEQUEÑOS GESTOS, GRANDES CAMBIOS 




			 




			Quiero terminar esta introducción transmitiéndote una idea simple pero muy potente:  




			 




			



				Tus pequeños pasos de hoy generarán  un gran cambio mañana. 




			




			 




			Y es que muchas veces olvidamos el poder que tenemos, ese fuego interno, esa capacidad para transformar la realidad más cercana y que supone una oportunidad de influir en otras personas. ¿Por qué no utilizamos todo esto para generar un impacto positivo en el mundo? 




			Todo camino comienza con un paso; cualquier gran cambio, con un mínimo gesto. Esta frase es ya uno de mis mantras y resume a la perfección mi manera de ver y explicar la sostenibilidad: #pequeñosgestosgrandescambios. Sí, así de simple y de complicado a la vez. Los pequeños gestos repetidos en el tiempo, a la larga generan grandes cambios en nuestra vida, en nuestro entorno y en el planeta.  




			La clave está en proponerse pequeñas cosas, en vez de marcarse grandes metas y objetivos. De esta manera, te mantendrás motivada y conseguirás que tu cerebro no se bloquee o acabe desistiendo. Es decir, en vez de plantearte «Quiero vivir sin plástico, ¿cómo narices lo voy a conseguir?» o «Quiero ser más sostenible, pero ¿por dónde empiezo?», proponte llevar una bolsa de tela cada vez que vayas a hacer la compra. Pasado un tiempo, habrás evitado utilizar cientos de bolsas de plástico. Una vez que tengas interiorizada esta costumbre, pasa a la siguiente, ponte un nuevo objetivo. Así, poco a poco, irás consiguiendo pequeñas cosas que tendrán un gran impacto positivo y te animarán a continuar.  




			 




			¿Cómo funcionamos ante los cambios? 




			 




			Cualquier proceso de cambio tiene tres grandes fases por las que irremediablemente hay que pasar: la observación, la concienciación y la transformación. 




			 




			[image: ]
		



			 




			A lo largo del libro, seguiremos este esquema para abordar cada uno de los temas que trataremos en cada capítulo. 




			Primero, observaremos qué queremos revisar, cuáles son esos hábitos menos sostenibles que no nos hacen sentir del todo cómodas y que nos gustaría cambiar. En el momento en el que somos conscientes de esas cosas que hacemos por inercia, estas pasan de ser invisibles a ser muy llamativas. Es un despertar que nos hace reaccionar y empezar a actuar para vivir de manera más coherente y de acuerdo con nuestra filosofía de vida. 




			En segundo lugar, tomaremos conciencia sobre el porqué de dichos hábitos, de dónde vienen esos comportamientos (¿lo hago por imitación, por aceptación, por aburrimiento, para suplir una carencia, por pereza?). 




			Por último, llega la transformación, esa fase en la que creamos nuevas rutinas más coherentes y alineadas con nuestros valores y que no solo producen un cambio en nuestra vida y una mejora en el entorno —y, por tanto, en el planeta—, sino también en nosotras mismas. Las personas que viven en consonancia con lo que piensan y con lo que creen son dueñas de sí mismas, están empoderadas y son plenamente sabedoras del potencial transformador que tienen sus actos y decisiones y por ello actúan en consecuencia.  




			Somos agentes y líderes de cambio, capaces de inspirar y motivar a otras personas gracias a la tecnología y a herramientas como las redes sociales. Debemos tener presente que lo que pensamos, hacemos, compramos y decidimos tiene un impacto y que solo tomando conciencia de ello podremos ejercer ese poder que tenemos como consumidoras, ciudadanas y emprendedoras.  




			Así que recuerda: ¡el poder lo tienes tú!, porque actuando y pensando de manera individual conseguiremos un cambio global.  




			 




			



				¿Te animas a dar el primer paso  de este fascinante camino? 




			




			 




			MARÍA 


            

            




			 




			Nota importante: He escogido intencionadamente el género femenino para escribir este libro por varias razones. En primer lugar, como una forma de visibilizar las desigualdades que seguimos sufriendo las mujeres por una cuestión de género: falta de  conciliación laboral, brecha salarial, techo de cristal, presencia minoritaria en puestos  de toma de decisiones, etc. Actualmente, las mujeres seguimos teniendo que luchar contra muchas injusticias fruto de un sistema patriarcal que casi siempre nos aparta, nos invisibiliza o nos silencia. Por ello, apostar por el lenguaje inclusivo o, en su defecto, por la utilización del género femenino en este libro me parece una bonita manera de dar protagonismo a las mujeres. 




			Por otro lado, y debido a que históricamente se ha asignado el rol de cuidadora o ama de casa a la la mujer, no hay que olvidar que todavía seguimos siendo las que solemos tomar muchas de las decisiones sobre consumo, cuidado, ocio, alimentación, etc. y las que asumimos gran parte de las tareas domésticas y familiares dentro de los  hogares (un 45,2 % según un estudio de Somos Equipo impulsado por Malasmadres). Por ello, muchos de los cambios hacia una vida más sostenible son impulsados  por una mujer que intenta transmitir estos valores a sus familiares, hijas o pareja. Y  esto nos convierte en agentes de cambio capaces de poner en marcha una transformación sistémica que promueva la mejora del entorno.  




			Como bien explica Helen Clark, especialista en medioambiente y género, la flexibilidad, la sensibilidad, la apertura de mente y la colaboración son aspectos asociados a las mujeres y claramente necesarios para la lucha contra la crisis climática y el  cuidado del planeta.  




			Para terminar, son mujeres también las que conforman mi comunidad en redes sociales (casi un 90%) y las lectoras de mi blog —y seguramente de este libro—, de ahí que haya querido hablarles a ellas.  




			Entre mi público también hay hombres y no hay exclusión ni discriminación alguna hacia ellos en esta elección sobre el lenguaje; al contrario, muchos de los hombres  que están promoviendo cambios sociales y de mejora medioambiental están adaptándose a una forma más sana de masculinidad que se caracteriza por una mayor sensibilidad, empatía, apertura y preocupación por hacer de este mundo un lugar mejor. Y  este sin duda me parece el mejor camino para recorrer juntas. 
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			Es raro ver algo vacío. Una página en blanco. Una casa sin muebles. Un escritorio sin papeles. Una estantería sin libros. Una habitación infantil sin juguetes. Una nevera sin alimentos. 




			Para muchas personas, el exceso de cosas es sinónimo de vida, de hogar, de bienestar, de éxito o de felicidad. Una vida plena es aquella llena de... posesiones.  




			En su libro La revolución individual, Luis de Cristóbal apunta que hemos confundido muchos conceptos como, por ejemplo, la alegría con el consumo, el disfrute con la posesión, la riqueza con la abundancia, la productividad con la multitarea [6].  




			En los últimos cien años, gracias a la economía de usar y tirar, a la publicidad, al crecimiento económico y a la democratización del consumo, entre otros factores, nos hemos centrado más en tener que en ser. Esto ha supuesto que hayamos llenado nuestras casas de objetos que nos han hecho creer que somos «ricas», pero que, en mi opinión, empobrecen nuestro espíritu, nuestro bolsillo y dañan el planeta.  




			 




			



				[image: ] PASA A LA ACCIÓN: REFLEXIONA 




				 




				Responde a estas preguntas por escrito: 




				 




				1. ¿Qué es lo más valioso de tu vida? 




				 




				2. ¿Cuál es tu definición de «éxito»? 




				 




				3. ¿Qué te aporta felicidad? ¿Y alegría? 




				 




			




			 




			Seguramente no has incluido nada material en tus respuestas, ¿verdad?  




			Nos llenan las experiencias, los viajes, conocer gente, una buena conversación, pasar tiempo con las personas que queremos, pasear..., pero, entonces, ¿por qué necesitamos tantas cosas?, ¿por qué tenemos nuestras  casas abarrotadas de objetos y prendas que apenas utilizamos? 




			Como decía unas páginas atrás, hemos basado nuestra identidad y nuestra autoestima en la cantidad de pertenencias que poseemos, lo cual nos sirve también para demostrar a los demás —y a nosotras mismas— nuestro supuesto éxito o estatus.  




			Nos reafirmamos a través de la ropa que vestimos, del bolso de marca que llevamos, del coche que conducimos, etc. Y no debes sentirte culpable por esto, porque todas, inconscientemente, lo hemos hecho en algún momento o época de nuestra vida. Es el mensaje que nos han transmitido y que nos hemos creído: eres lo que tienes.  




			 




			



				Lo que te hace grande no es lo que tienes,  sino lo que aportas a los demás y al mundo. 




			




			 




			Y es que, en menos de veinte años, se ha duplicado la velocidad de fabricación de todo tipo de bienes y, por tanto, de consumo, y esto nos ha  llevado a la era en la que estamos ahora, la del consumismo y el derroche. 




			Acumulamos todo tipo de objetos, accesorios, prendas y electrodomésticos simplemente por el hecho de que son accesibles y baratos y porque nos han hecho creer que son indispensables en nuestra vida. 




			¿Es necesario tener tres coches por familia? ¿Dos neveras? ¿Tropecientos electrodomésticos? ¿Una taladradora? ¿Una bici estática? ¿Tres aspiradoras y una secadora? 




			El problema de las casas del siglo XXI es la acumulación y la superficialidad. Nuestros espacios, tanto físicos como emocionales, están abarrotados. Llenamos compulsivamente nuestra vida con cosas materiales para tapar esas carencias y vacíos internos que muchas veces no queremos ver: un trabajo que no nos gusta, la inconformidad con nuestro aspecto físico, la falta de tiempo para disfrutar de nuestra pareja, etc. ¿Y cómo podemos cambiar esto? Pues haciendo frente a esas frustraciones y no evitando esos pensamientos a golpe de tarjeta. Como ya apuntaba Richard Easterlin en 1974, el dinero aporta felicidad solo hasta ciertos niveles; una vez superados, más dinero no nos haces más felices [7]. 




			Como resultado de todo esto, nuestra percepción del valor ha cambiado y se ha desviado más hacia lo material que hacia lo espiritual y lo mismo ha ocurrido con nuestra concepción del apego. ¿Por qué nos cuesta tanto desprendernos de lo que tenemos en casa? ¿Por qué estamos tan apegadas a objetos que apenas utilizamos? 




			Ruido, bloqueo mental, desorden crónico, agobio, ansiedad, estrés y vacío son algunas de las consecuencias que sufrimos hoy en día por seguir un estilo de vida demasiado aferrado a lo material. Buscamos desesperadamente paz, organizar nuestras casas, ganar y liberar espacio, ser más productivas y organizadas, todo ello con el fin de recuperar el control y la calma en nuestros hogares y evitar que el caos tome las riendas de nuestra vida. 




			 




			¿Qué te propongo ahora? Que te vayas de paseo... por tu casa.  




			 




			Date una vuelta por tu hogar, abre cajones y armarios, observa tus muebles, las mesas, las estanterías... ¿Qué ves? ¿Está todo lleno? ¿Hay desorden? ¿Te hace sentir a gusto o te agobia?  




			En este capítulo, utilizaremos dos tipos de herramientas que nos ayudarán a revisar lo que tenemos, a aligerar nuestros hogares, a simplificar nuestra vida y a ganar calma y felicidad. En definitiva, contribuirán a hacernos más ricas con menos cosas materiales. 




			 




			[image: ] El primer tipo sirve para trabajar la parte visible, lo más superficial de nuestra vida: son el orden, la organización y el minimalismo. 


            

            [image: ] El segundo tiene que ver más con lo íntimo y lo profundo: son el crecimiento personal y el cuidado del espíritu. 




			 




			De la acumulación al orden 




			 




			La guerra civil española fue un período de escasez durante el cual un país entero tuvo que vivir con austeridad y necesidad. Después, llegó el crecimiento económico, el desarrollo y el exceso; es entonces cuando aparecen la acumulación y el apego. De hecho, el famoso «por si acaso», que todavía está en boga y que nos impide deshacernos de muchas cosas, viene de la época de la posguerra. A pesar de los años que han pasado y del fácil acceso a todo tipo de productos, a veces se nos sigue activando el mecanismo de la carencia. Así, cuando vamos a desechar un electrodoméstico viejo, tendemos a pensar «¿y si lo necesito algún día? Bueno, lo guardo un tiempo más... por si acaso».  




			El orden y la organización son potentes herramientas para simplificar nuestra vida, ganar espacio y practicar el desapego. 




			Desde hace unos años, la organización ha cobrado mucho protagonismo debido a la cantidad de objetos que atesoramos y a figuras como Marie Kondo, profesional en la materia, quien ha ayudado a millones de personas a organizar sus hogares a través de su método Konmari. Este método se basa en desechar todo lo que no es imprescindible en nuestra vida y en aligerar los espacios aplicando una simple pero potente pregunta: ¿eso te hace feliz? Debemos ir revisando aquellos objetos que guardamos por apego emocional y que no utilizamos e ir deshaciéndonos de ellos para simplificar nuestra vida.  




			Hay varios aspectos del método Konmari que me gustaría destacar: 




			 




			– Recomienda organizar toda la casa de una sola vez (y no por fases). 




			– Sigue un sistema de organización por tipos de objeto y no por estancias. Esto me parece importante porque podemos tener libros o discos en diferentes partes de la casa y hasta que no los juntamos en un mismo espacio no somos conscientes de cuántos llegamos a acumular. Ver esa imagen es un choque de realidad que nos va a ayudar a concienciarnos sobre nuestros hábitos de compra y sobre la forma en que vivimos. 




			– El modo de doblar la ropa y de organizar nuestras pertenencias hace que ganemos espacio y que todo se vea ordenado y despejado. 




			– Aconseja dejar los objetos de valor sentimental para la última fase del proceso; así, según avancemos en otras categorías, iremos ganando motivación y confianza. Si revisamos estos objetos al principio, seguramente acabemos abandonando. 




			 




			Dicho esto y a pesar de estos puntos positivos, en mi opinión, el método Konmari tiene algunas carencias. Pone mucha atención en aligerar, en deshacernos de cuantas más cosas mejor, pero le falta un profundo ejercicio de reflexión sobre el porqué de esa acumulación y sobre qué podemos hacer para no volver a llenar el espacio pasado un tiempo. 




			De hecho, en su libro escribe que la cantidad media de objetos que suele desechar una persona puede llenar entre veinte y treinta bolsas de 45 kilos, llegando hasta a setenta bolsas en familias de tres miembros (basándose en familias estadounidenses principalmente) [8]. 




			 




			



				Ponemos demasiada atención en lo que sale  y no tanta en lo que entra. 
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