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Prologo

The simplest things are often the truest
Richard Bach

Hemos pasado de consumir lo necesario a hacer del consumo
algo obligatorio, consumo Iuego existo podria ser la
maxima filosdfica del momento que nos ha tocado vivir. No
parece haber mejor expresién de la existencia que la
capacidad para comprar, acumular y modificar nuestro
entorno.

Un libro sobre el minimalismo debe ser breve, este espera
aportar un poco de ironia, argumentos para simplificar la vida
y algunas claves que me han ayudado a empezar el camino.
La idea es compartir experiencia, algin que otro dato
interesante, referencias para seguir la blsqueda y si puede
servir de ayuda, mejor.

Como la ignorancia es muy atrevida y no sé que no sé, no
tengo muchas dudas e intentaré responderme algunas
preguntas sobre lo que necesitamos, lo que queremos y por
qué lo queremos. También intentaré plantear nuevas
preguntas para seguir avanzando. Escribo como actividad
terapéutica, para ordenar mis ideas y aprender, y eso es
suficiente. Intentaré que en el resultado final haya mas
preguntas que respuestas.

Este es un proyecto de escritura que busca mejorar el mundo
consiguiendo la felicidad individual, que surge de las
experiencias, la amistad y la salud, no de las posesiones o la
ostentacién. Sera una busqueda que se concentra en la
direccion, no en llegar al destino.

Mirado con perspectiva histdrica somos muy ricos, no sélo por
la cantidad de bienes que podemos acumular, si no por la
calidad de vida de la que disfrutamos la mayor parte de la



poblacion de Occidente. Y, si miramos desde la perspectiva de
lo minimo, nos daremos cuenta de que seguiremos siendo
felices aun cuando nos desprendamos de buena parte de
nuestras posesiones. ¢Qué puedes perder si lo intentas? ¢Qué
puedes ganar? Paz, felicidad, relajacion, salud, autoestima,
tiempo... una vida.

El camino hacia una vida mas simple no tiene porque ser un
camino de privaciones, tiene que ver con encontrar lo que
tiene sentido en nuestras vidas. También puede ser un camino
de creatividad y de desarrollo personal.

El minimalismo es definido por la RAE de una forma clara:
Tendencia estética e intelectual que busca la expresion de lo
esencial eliminando lo superfluo. Buscando un poco mas me
quedo con la definicién de Joshua & Ryan: “minimalismo es
simplemente la herramienta para deshacerte de todo lo
innecesario en tu vida, para que puedas focalizarte en lo que
es importante”. Sigamos avanzando, entonces, équé es
importante?

¢Tenemos el control sobre nuestro destino? Nuestra voluntad
estd secuestrada por el sistema, por medio de la comunicacion
publicitaria, imprescindible para que el mantra del crecimiento
siga adelante y evite el colapso de la economia.

El camino hacia el minimo es un viaje hacia el descubrimiento
de un nuevo estado de conciencia, hacia lo que soy de verdad
una vez que prescindo de lo que tengo.

La historia de este libro. Eran los afios noventa cuando
descubri que queria ser feliz, hasta entonces queria ser rico.
Dos cosas colaboraron a este descubrimiento, de una parte
uno de mis primos sufrié un ataque al corazdn, nada extrano
si no fuera porque tenia la misma edad que yo, veintiséis
anos. Eso me hizo empezar a pensar un poco sobre objetivos
vitales. De otra parte lei la biografia de JP Getty, uno de los
hombres mas ricos del mundo en los afios 70... y un hombre
infeliz, al menos es lo que se desprendia de la biografia.
Después de aquel libro vinieron muchos otros, a veces pienso



que demasiados, que me fueron dando claves sobre la
felicidad y finalmente me parece que tengo mi propia teoria.

En busca de respuestas, durante la ultima década he pasado
unas seis mil horas leyendo: mas de un ano entero. De los
cientos de libros que he leido, apenas poseo un par de
decenas, la mayoria han salido de la biblioteca, otros han sido
prestados y buena parte son digitales.

A partir de todas estas lecturas y sus correspondientes
reflexiones llega este libro que espero pueda ser de alguna
utilidad.

Fear less, hope more; eat less, chew more;
whine less, breathe more; talk less, say more;
love more, and all good things will be yours.

Swedish proverb



Conceptos

Any intelligent fool can make things
bigger, more complex, and more
violent. It takes a touch of genius —
and a lot of courage — to move in the
opposite direction.

E.F. Schumacher

A lo largo de los afios he sido atraido por algunos conceptos
relacionados con el minimalismo y he leido lo que se iba
poniendo a mano, poco a poco he ido digiriendo e
internalizando algunos de ellos y poniéndolos en practica. Sin
llegar a los extremos he ido definiendo una filosofia de vida
relajada en la que se pueden identificar algunas de las
siguientes ideas:

Estética Minimalista

La palabra minimalismo se concreta a mediados de los afios
sesenta para referirse al arte que se desarroll6 en Estados
Unidos durante aquella década prodigiosa. Tuvo como
principales campos de desarrollo la pintura, la musica, la
decoracion y la arquitectura. Se trataba de un movimiento que
reaccionaba frente a las corrientes realistas y el pop-art,
siendo una tendencia que buscaba la reduccion a lo esencial y
la eliminacién de los elementos sobrantes.

Las caracteristicas que pueden describir la estética minimalista
son: Abstraccion - Concentracion - Desmaterializacion
Economia de lenguaje y medios - Geometria elemental
rectilinea - Orden - Purismo estructural y funcional * Precision
en los acabados * Reduccidn y sintesis * Sencillez.



Mas alla del arte, el campo donde mas se utiliza el concepto
es en la decoracién. Un estilo minimalista en este campo
podria ser reconocido por caracteristicas como la vacuidad, los
espacios despejados, el equilibrio, la simetria, la orientacion, la
luz, la temperatura, los colores pastel y neutros, las formas
suaves y puras, las texturas agradables, mobiliario funcional y
simple, textiles sin estampados...

Se me ocurren unas cuantas caracteristicas que definen un
espacio para estar comodo y ninguna tiene que ver con
objetos caros, brillantes, metdlicos, peligrosos, fragiles o
estridentes, por lo tanto creo que mi gusto estético puede
encajar con el minimalismo.

Para continuar con este ideal, deberia haber un minimo de
adornos e imagenes en las paredes, lineas limpias y sencillas
para los muebles, preferiblemente con materiales naturales
como la madera. Este es uno de los principios basicos del
minimalismo, “menos es mas”, y se hace especialmente real
con la escasez de elementos decorativos; con espacios
amplios, bien iluminados, lugares donde reina el orden, la
sobriedad vy la sencillez.

El objetivo de una decoracién minima es encontrar la armonia
y la calma en cada espacio. La estética minimalista es el
primer punto de aproximacion a la filosofia y a una forma de
vida. Vivir en un espacio diafano y armonioso puede ser una
gran ayuda para transformarnos.

Y para acabar el minimalismo os propongo que penséis un
poco, écomo sera aplicar el concepto a otros ambitos de
nuestra vida?... la comida, un coctel, un baile, el deporte, salir
de fiesta, una charla, una pelicula, un enfado, sexo...

Downshifting

El significado original es “reducir la marcha”, ya sea en un
coche o una bicicleta. Se trata de un movimiento que propone
simplificar las cosas como camino para conseguir la felicidad,
dejando la via del consumismo para reducir estrés y disfrutar
de mas tiempo libre. Nuestra civilizacion ha complicado



enormemente las cosas, llevando algunas acciones a unos
niveles de sofisticacion dificiles de digerir.

Uno de los ejemplos mas utilizados para explicar el
dowshifting es el de aquellos padres que se dan cuenta de
que estan trabajando largas horas, con tiempos de
desplazamiento alienantes, en un trabajo que no les agrada,
con unos jefes antipaticos, para ganar dinero que va a poder
ser gastado en pagar a otros para que hagan lo que a ellos les
gustaria hacer, como por ejemplo cuidar de sus hijos.

También es muy ilustrativa una historia, a veces contada
como un chiste, en la que un hombre de negocios paseando
por el campo se encuentra a un pastor sentado
tranquilamente junto a las ovejas. El empresario aconseja al
pastor que mejore sus sistemas productivos para poder ganar
mas dinero y asi poder dedicarse a lo que le guste en su
tiempo libre, a lo que el pastor le replica que ya esta haciendo
lo que mas le gusta en el mundo, estar en el campo cuidando
el ganado.

Slow Movement

Es una corriente cultural que propone ralentizar las diferentes
actividades que hacemos cada dia, caminar, cocinar, comer,
relacionarnos... Empezd en Italia como una reivindicacion
contra la comida rapida, valorando la comida hecha con
tiempo y consumida con parsimonia. Las costumbres
mediterraneas con mala fama parecen ser la solucion al estrés
de occidente y una buena receta para el incremento de la
calidad de vida.

Debemos tomar conciencia de que nadie nos esta
persiguiendo y los Unicos que nos empujan somos Nnosotros
mismos. La intensidad de las experiencias, en muchos casos,
es incompatible con la velocidad. Dejar el reloj a un lado y
empezar a disfrutar es una prioridad.

Los promotores del movimiento lento proponen trabajar
menos horas, evitar la multitarea, respetar las horas de suefio,



comer despacio y dedicarle el tiempo necesario a las
relaciones personales.

Vida sencilla

En algln caso se podria entender el término como sinénimo
de minimalismo. Las razones para seguir un ideal de vida
sencilla pueden ser espirituales, de salud, ecoldgicas, de
justicia social... Una idea nada facil de poner en practica si nos
dejamos llevar por los cientos de anuncios publicitarios con los
gue nos cruzamos cada dia. Tal vez por una conspiracion
global, puede que sea por la acumulacidon de personas en
centros urbanos, parece que vivir con sencillez es una
quimera. Vivimos en la abundancia, en el exceso, en la
ostentacion, en la sofisticacion y la complejidad. Aquellos que
se atreven a simplificar su vida son etiquetados como
fracasados, incapaces de adaptarse a los desafios de la
modernidad.

Vivir en zonas rurales puede ayudar a seguir estos
planteamientos vitales, con menos presion del entorno por el
consumo Yy la actividad. Sin embargo también es factible
encontrar las opciones dentro de una gran ciudad: caminar al
trabajo o ir en bicicleta, consumir frutas y verduras de
temporada...

Ascetismo

Es una doctrina filosofica y religiosa que busca purificar el
espiritu por medio de la negacién de los placeres materiales o
la abstinencia. Los sistemas ascéticos rechazan las
necesidades fisiologicas del individuo por considerarlas de
orden inferior.

La practica de un estilo de vida austero lleva a la adquisicion
de habitos que conducen a la perfeccion moral y espiritual. En
algunas tradiciones religiosas, principalmente en el
cristianismo, budismo y el islam, la ascética es un modo de
acceso al misticismo.
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En el budismo, el ascetismo se materializa en el desapego y la
meditacion, en su practica diaria se busca la via del medio
entre los extremos de la indulgencia sensual y la
automortificacion.

Cinismo

Doctrina filosofica fundada por Antistenes en el siglo V a. C.,
que se caracteriza por el rechazo de los convencionalismos
sociales y de la moral cominmente admitida. Reinterpretaron
la doctrina socratica considerando que la civilizacién y su
forma de vida era un mal y que la felicidad venia dada
siguiendo una vida simple y acorde con la naturaleza. El
hombre llevaba en si mismo ya los elementos para ser feliz y
conquistar su autonomia era de hecho el verdadero bien. De
ahi el desprecio a las riquezas y a cualquier forma de
preocupacion material. El hombre con menos necesidades era
el mas libre y el mas feliz.

El concepto no ha dejado de evolucionar y es una palabra de
amplio uso en nuestros dias, pero con un significado algo
distinto, hoy se relaciona a la tendencia a no creer en la
sinceridad o bondad humana, ni en sus motivaciones ni en sus
acciones, asi como una tendencia a expresar esta actitud
mediante la ironia, el sarcasmo Yy la burla. WP

Estoicismo

Como evolucion del cinismo aparecio el estoicismo como un
movimiento filoséfico fundado por Zendn de Citio a finales del
siglo IV a. C. Su doctrina filoséfica estaba basada en el
dominio y control de los hechos, cosas y pasiones que
perturban la vida, valiéndose de la virtud y la razén del
caracter personal. Su objetivo era alcanzar la felicidad y la
sabiduria prescindiendo de los bienes materiales.

Los estoicos proclamaron que se puede alcanzar la libertad y
la tranquilidad tan solo siendo ajeno a las comodidades
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materiales, la fortuna externa y dedicandose a una vida
guiada por los principios de la razén y la virtud. WP

Apego

A pesar de la distancia que separa las civilizaciones
occidentales y orientales, hay elementos comunes entre las
grandes corrientes filosoficas y religiosas de la India y algunas
cristianas, la idea de que lo que produce la infelicidad y
encadena la existencia al ciclo de sufrimiento es el apego o el
aferramiento a los objetos y a los actos y sus resultados. Y por
lo tanto, lo contrario, que es el desapego -en accion,
pensamiento y palabra- es lo que conduce a la libertad, a la
felicidad e incluso a la trascendencia de la existencia
condicionada.

El mundo que vivimos estd constituido de elementos
materiales, intrascendentes, sujetos a cambios, decadencia y
finalmente disolucién. Aferrarse a estos elementos es origen
de infelicidad y el sufrimiento.

Para completar el desastre, nuestro mayor apego se produce
hacia nosotros mismos, pensando que nuestra identidad es
algo diferente al resto de la realidad e inmutable.
Desconocemos qué constituye realmente nuestra identidad.
Tal vez no es mas que un concepto, una persistente ilusion de
la memoria. Al menos hasta el momento no ha sido posible
fijarla en un lugar de nuestro cerebro.

Decrecimiento

La produccién global de la humanidad ha sido muy lenta en
toda su historia. Crecimientos del 3% anuales eran imposibles
para economias agricolas de subsistencia pero se convirtieron
en la norma durante el Ultimo siglo si tenemos en cuenta los
datos medios de todo el mundo. Este crecimiento lleva a
duplicar la produccién cada 25 afios.
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Cada generacion ha duplicado lo que era capaz de producir la
anterior, lo que, afiadido a la acumulacion de infraestructuras,
nos ha llevado a unos niveles de bienestar muy elevados, sin
embargo este crecimiento exponencial que no se podra
mantener durante mucho tiempo porque los recursos
mundiales son finitos. Hay economistas que argumentan que
el mercado sera capaz de lidiar con estos pequenos
inconvenientes, pero mejor no apostar todo nuestro futuro a
esa baza.

Prosperidad sin crecimiento es el gran desafio que tendremos
que afrontar en nuestro futuro cercano. No se trataria de
involucionar, si no de ajustar el ritmo de crecimiento a la
velocidad de recuperacion de los recursos naturales. La falta
de ajuste en economias cerradas llevd al colapso a numerosas
comunidades en el pasado y si no ponemos limites el
capitalismo podria romperse de manera desmesurada y
traumatica.

La Unica forma de poder mantener un aprovechamiento
constante de recursos en una isla sin conexion con el exterior
es consumir una cantidad menor o igual que la que se
regenera cada afno. Ecoldgicamente nuestro planeta es una
isla en la que los Unicos aportes exteriores son la energia del
sol y los meteoritos.

El crecimiento econdémico se desarrolla principalmente a partir
de la revolucion industrial, hasta entonces la lenta evolucion
tecnoldgica hacia que las tasas de crecimiento pudieran estar
sobre un 1% cada siglo. A partir del siglo XVIII esa tasa esta
por encima del 1% anual.

Es el momento de ser pro-activos, de ponernos manos a la
obra, o llegaremos tarde a salvar la tierra. No es facil de
aceptar que se nos ha acabado el margen de crecimiento y
que tendremos que adaptarnos, mas aun en un mundo tan
desigual. Tal vez el ecosistema global del que formemos parte
todavia pueda digerir la irrupcion de la inteligencia humana
durante el antropoceno, pero no estaria de mas tomar algunas
medidas compensatorias.
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Paleo

El movimiento paleo, que se materializa principalmente por la
dieta con ese nombre, surge en la observacién sobre la
adaptacion genética del hombre al medio en que se
encuentra. A lo largo de millones de afios hemos sobrevivido
en unas condiciones de alimentacion, temperatura, actividad
fisica, exposicion al sol que definieron nuestro genoma muy
lentamente; sin embargo el proceso civilizatorio ha cambiado
de forma radical todo eso en los Ultimos diez mil afos, y
especialmente los Ultimos cien. Aunque los estimulos han
cambiado de forma drastica, nuestro cuerpo sigue
respondiendo al entorno con los mismos mecanismos que en
el paleolitico.

La amenaza mas comun para los hombres primitivos eran los
depredadores... sentidos alertas y musculos en tension
preparados para huir, el corazdn acelerado y la adrenalina
fluyendo a toda velocidad por el torrente sanguineo. Aunque
ya hace tiempo que no tenemos depredadores que amenacen
nuestra vida a cada paso, tampoco nos amenaza el hambre o
la enfermedad, sin embargo las respuestas neuronales siguen
siendo las mismas, y la reaccion de glandulas sigue sin
evolucionar. Mil generaciones han servido para que nuestra
mente sea capaz de dominar el mundo, pero nuestro cerebro
sigue dominado por la misma quimica que condicionaba las
reacciones de aquellas tribus ndmadas.

Economia circular

Circular vs Lineal. Sélo es posible sobrevivir en un mundo
finito si reutilizamos sin fin los recursos materiales. La
economia reconoce esta realidad de la escasez en su
definicion basica, es la ciencia que estudia la utilizacion de
Fecursos escasos con usos alternativos pero, a partir de ahi no
hacemos mucho mas para la solucién del problema que
parece estar llegando a un punto de no retorno.

En la actualidad buena parte de la produccion de bienes tiene
su final, mas pronto que tarde, en los centros de proceso de
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basuras, sin mayor reutilizacion que el almacenamiento para
su descomposicion al cabo de meses, afos, décadas o el
tiempo que sea necesario. Un planteamiento circular hace
desaparecer de este espacio todo aquello que suponga un
largo plazo, los residuos tienen que convertirse en la materia
prima de nuevos procesos.

Conciencia

El primer paso en este viaje es definir los limites de nuestro
yo. Mas alla de las consideraciones espirituales podriamos
hacer una primera definicion progresiva de qué es lo que
SOmos:

« Mis pensamientos e ideas, mis recuerdos, mis suefios
y mis planes, la voz interior que me hace levantarme
por las mananas. Lo que puede ser contenido en mi
mente.

e Mi cuerpo, con todo aquello que es capaz de hacer y
que podria ser ampliado hasta mi espacio vital, el aire
que caliento a mi alrededor, la sombra que proyecto o
hasta donde alcanza mi voz...

« Miimagen: Lo que pienso de mi, lo que pienso que sé
de mi, lo que creo que piensan de mi, lo que saben de
mi, lo que todavia nadie sabe sobre mi, ni siquiera

yo...

» Las personas sobre las que influyo. Mis familiares,
compafieros de trabajo, clientes, proveedores, amigos
y conocidos, los vecinos...

* Mi entorno cercano, lo que es modificado por mi
presencia, lo que puedo mantener organizado o
convertido en un caos. La ropa que acumulo, mi casa
y todos sus muebles, el jardin o el huerto, mis
vehiculos...
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*+ Todo lo que puedo llegar a poseer, tanto material
como inmaterial y que puede ser -cuantificado
monetariamente.

» Soy parte de la vida, que es Unica, todo lo vivo en la
tierra estd unido por una misma cadena de ADN
inicial.

Zen

Es una escuela filoséfica budista que tiene su desarrollo en
Japon. En origen significa meditacion y tiene como objetivo la
iluminacién por medio de la misma y hoy es una de las
corrientes estéticas mas populares en occidente. El equilibrio y
el minimalismo son dos de los elementos de la decoracion que
podriamos entender como zen, especialmente exitosa en
cuanto al disefio de jardines.

Algunos principios que podemos reconocer como zen serian:
Vive el presente, presta atencién a cada cosa que haces, vivir
significa sufrimiento, el origen del sufrimiento son los apegos,
es posible acabar con el sufrimiento, libérate de apegos, no te
opongas a la corriente de la vida, busca la paz interior, vive
una vida equilibrada.

Por ser una filosofia y no una religion con preceptos a seguir,
podria ser una de las Ultimas opciones de espiritualidad que
sobreviva a la coronacién del hombre como dios que estamos
viviendo segun Harari.

Mindfulness

Una de las premisas del pensamiento zen es la conciencia
plena, que ha llegado hasta nosotros desde el inglés como
mindfulness. Se intenta conseguir un profundo estado de
conciencia, prestando la maxima atencién al momento
presente. Se trata de ser consciente de cada accion que
realizamos en cualquier momento del dia. Esta conciencia nos
ayudard al disfrute de todos nuestros sentidos, de las
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actividades mas triviales, de las personas que nos rodean y de
nuestros pensamientos.

Puede ser entendido como una técnica que se puede practicar
durante unos minutos cada dia para lograr un estado de
relajacion y meditacion profunda, pero podemos entenderlo
también como un estado mental de atencién consciente con la
que afrontar toda la rutina diaria.

El tiempo es tan escaso que pensamos que haciendo dos
cosas a la vez seremos capaces de hacer todo y disponer de
tiempo libre, que consideramos que también debe ser
aprovechado al maximo. El resultado final puede ser
desastroso para nuestra salud y de muy poco rendimiento.
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Reflexiones

There are two ways to be rich: One is by acquiring
much, and the other is by desiring little.

Jackie French Koller

Tener o Ser

El ser humano es un concepto que se podria definir como una
entidad bioldgica, social y cultural, alguna vez racional,
creativa y libre, poseedora de conciencia sobre si misma. Uno
de los primeros libros que me despertaron la conciencia fue
Tener o Ser de Erich Fromm. Parece que esta claro quien ha
ganado la batalla de esta dualidad en nuestro mundo, tener es
la cualidad mas importante en los ambitos econémico, politico
y social. Tal vez podriamos cambiar el concepto y pasar a
denominarnos teneres humanos.

La reduccion de posesiones tiene que empezar por ser un
estado mental. Ha de haber un convencimiento profundo
sobre el camino que emprendemos y un acuerdo completo
Con uno mMismo.

Para saber cual es nuestro objetivo debemos definir qué
somos Yy eliminar el resto. Cada uno llegarda a unas
conclusiones diferentes en este proceso de meditacion y todas
las respuestas seran validas porque de este didlogo interno
fundamental llegara la felicidad. El ego tiene que disminuir de
tamafio de forma radical.

En ocasiones no acumulamos propiedades si no que buscamos
reconocimientos, méritos académicos, diplomas... El
enriquecimiento mental y la bisqueda de la sabiduria, son
muy importantes pero cuando acumulamos por el Unico valor
de la posesidon no es muy distinto a la acumulacion de
posesiones fisicas.
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Llevo algun tiempo reflexionando sobre lo que tengo y he
descubierto que soy extremadamente rico, no por lo que
tengo, si no por lo que soy. ¢Y tu?

éNecesito esto?

Las preguntas son los recursos dialécticos mas potentes, tanto
cuando hablamos con otros como cuando hablamos con
nosotros mismos. Algunas preguntas basicas en este proceso
podrian ser: ¢(Necesito esto? éMejora en algo mi vida esta
posesion? ¢(Es beneficioso el intercambio de tiempo que tengo
que hacer para poseer esto? ¢Donde estd el minimo?
¢Consumo o qué me consume mi tiempo vital?

Lo tenemos todo para estar bien pero vivimos en un continuo
estado de insatisfaccion y expectativas no cubiertas que nos
hace anhelar mas. Desde que empezamos a entender el
mundo que nos rodea nos han hecho creer que la felicidad
estd en poseer lo maximo posible, tal vez estd en el otro
extremo, en buscar lo minimo, en conseguir prescindir de casi
todo.

Yo soy responsable

No pienso que una pequena élite sea la responsable de las
desigualdades sociales y econdmicas mediante el control de
de los poderes del estado, tampoco pienso que las grandes
corporaciones decidan por mi; muy al contrario, estoy
convencido de que todos somos responsables con nuestras
decisiones de consumo. Es necesaria una profunda reflexién
sobre la capacidad de transformacion que tenemos sobre
nuestras vidas.

Vivir de otra manera es posible, unos pocos consiguen
hacerlo. Disfrutar de libertad no es un suefio imposible. Para
poder salir de esta red tenemos que tener la voluntad de
hacerlo.
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Ha llegado el momento de creer en nosotros para poder
crecer. La profecia autocumplica, también conocida como el
efecto Pigmalion ha demostrado una alta eficacia. Es
necesario que dejemos atras la adolescencia en la que vivimos
y los cuentos sobre principes azules. Desarrollemos nuestras
posibilidades, crezcamos como personas. Cuando dejamos de
crecer, empezamos a morir.

Por qué buscar el minimo

Afos de viajes, meses fuera de casa, alojamientos en familias,
albergues, hoteles, estaciones de tren, aeropuertos, noches al
raso y algln banco en la calle me han ayudado a encontrar el
tamaifio mas adecuado de la mochila, ddndome argumentos
para buscar el menor peso posible. Mas alla del tiempo que
paso viajando, en mi caso una tercera parte del afio, se me
ocurren algunas razones para buscar lo minimo:

» Es mas facil tener la mente tranquila en un espacio
ordenado, limpio y adaptado al tamafo de una
persona.

» Poseer es adictivo, cuanto mas tienes, mas crees
necesitar. Comprar activa nuestros centros del placer
y puede llegar a convertirse en una peligrosa adiccion.
Nuestro equilibrio mental esta en juego.

« Cuantas menos cosas poseemos, menos dependencia
tendremos de otros.

+ Con agendas mas ligeras tendremos tiempo para
reflexionar y profundizar, mas tiempo para nosotros
mismos, para cuidarnos y crecer.

« Simplificar es un desafio intelectual que puede
ayudarnos a mantenernos creativos y llenos de
energia.

« Hay una frase muy aguda que dice que si no vives
como piensas, acabards pensando como vives.
Podriamos ir un paso mas alla y decir que acabamos
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viviendo como podemos y pensamos que Vivimos
como queremos. Buscar el minimo es, defini-
tivamente, mas facil que buscar el maximo, el limite
por debajo es un valor mas concreto.

*  El minimalismo es un camino de descubrimiento pero
ademas podria ser el camino hacia la sostenibilidad. Al
pasar de micro a macro vemos el enorme potencial de
la conciencia sobre el consumo en la economia global,
realmente tenemos el poder de transformar el mundo.
El minimalismo puede que sea una buena opcion para
solucionar algunos de los grandes problemas que
afronta la humanidad.

Como acercarse al minimo.

Comienza primero contigo mismo y renuncia a ti
mismo. De cierto, si no huyes primero de tu propio yo,
adondequiera que huyas encontraras estorbos y
discordia, sea donde fuere.

Maestro Eckhart

El proceso hacia lo minimo es una tarea muy complicada y
dudo mucho que haya férmulas generales para conseguirlo.
Buscando algunas respuestas he encontrado muchos blogs
con buenos consejos que te ayudan a cambiar tu mundo y a
ahorrar tiempo y dinero, pero que suponen que aceptas el tipo
de vida que eso supone: “cambiate a una casa mas pequefa
para tener que limpiar menos...” équé pasa entonces si lo que
te gusta es limpiar?

Cada uno tiene que encontrar su cémo, perfectamente
adaptado a su caracter. Yo he descubierto algunas formas tras
varios afios de evolucion y pienso que puedo estar a mitad de
camino, muy lejos todavia de ser un buen ejemplo para otros.

Para lograr el desafio sera necesario superar numerosas
dificultades, el entorno lleva toda nuestra vida incitdndonos al
consumo y nos ha convertido en victimas del sistema. La
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inercia mental y nuestras vidas repletas de habitos tdxicos no
van a ser facilmente transformadas.

Muchos otros anduvieron el camino a lo largo de los siglos:
ascetas, ermitafos, anacoretas, estoicos, luditas, minimalistas
o simplemente pobres, vivieron con lo minimo, muchos de
ellos como eleccion.

A lo largo de la vida vamos acumulando objetos, recuerdos,
regalos inutiles, herramientas rotas, calcetines desparejados,
contactos de facebook, personas, propiedades, derechos,
obligaciones, contratos, relaciones, ficheros digitales, correos
electronicos... siempre ansiando mas de todo para poder estar
completos. Llega el momento de plantear una nueva relacion
con las cosas.

Una vida de lujo

Se define lujo como: 1. m. Demasia en el adorno, en la pompa
y en el regalo. 2. m. Abundancia de cosas no necesarias. 3. m.
Todo aquello que supera los medios normales de alguien para
conseguirlo.

Estos podrian ser algunos de los lujos que me gustaria darme
a diario:

No usar despertador. Quedarte en la cama después de
despertar. Ver la vida pasar. Caminar despacio. Hablar
sin medida. Decir lo que pienso. Vestirme para mi. Ser
yo mismo en cualquier circunstancia. Poner la musica
muy alta a las dos de la mafiana. Comer cuando tengo
hambre. Comer fruta en su punto. Disfrutar del sabor
de cada bocado. Saber aceptar todo lo que me pasa.
Caminar descalzo. Escuchar a los pajaros. Respirar
aire limpio. Ver las estrellas por la noche. Entender el
mundo. Necesitar poco. No tener miedo. Ser feliz.

No parece que me haga falta mucho dinero para darme esos
lujos. La mayoria de cosas solo son elecciones personales,
especialmente ser feliz, solo tu puedes decidir.
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De qué quiero tener mas: Tiempo para mi familia, mis amigos
y para leer y escribir. Tiempo para perder. Espacio vacio en el
armario.

El valor de las cosas... y su precio

Mi noticia mas impactante de la mafana ha sido el nuevo
récord en una subasta de arte. Una pintura de Leonardo da
Vinci se ha vendido por 450 millones de ddlares. Hace mucho
tiempo que descubri cual es la diferencia entre el valor y el
precio: el segundo es lo que alguien esta dispuesto a pagar, y
eso es lo que vale para él, pero ni siquiera para el que perdié
la puja este cuadro vale tanto.

Hubo un tiempo en que no me parecia ético el invertir esas
enormes cantidades de dinero en objetos tan poco productivos
pero después entendi lo que es un depdsito de valor y un bien
de inversion, y ahi no hay nada que objetar. Si dos personas
estan de acuerdo en el precio de una transaccion, los dos van
a estar felices.

Puedo llegar entender el concepto de inversion en arte, piezas
Unicas que marcan un hito en la historia, pero lo que se me
escapa es el coleccionismo de figuritas de plastico, la
fabricacion de objetos para ser almacenados en estanterias, la
cotizacion desorbitante de los cromos deportivos, la pasion por
la filatelia...

El precio de una cosa no suele corresponder con su valor. El
valor es un concepto subjetivo y dependera del momento en
que nos encontremos. Una botella de agua cuesta unos
céntimos pero tiene un valor enorme cuando nos estamos
deshidratando.

Dilemas

Las grandes preguntas que nos plantea la vida suelen tener
muchas respuestas posibles y muchos matices, pero para
simplificar voy a plantearme algunos dilemas:
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¢Me dejo llevar por la corriente o me salgo del rio?
Luchar contra la corriente no es una opcion a no ser
gue seas un salmon...

El rio tiene dos orillas, ¢a qué lado voy? Hay que tener
cuidado y tomar la decision antes de que la corriente
nos arrastre y lleguemos al mar.

¢Reflexiono profundamente en mis objetivos o permito
que me los marque la publicidad? Requiere de una
gran cantidad de recursos mentales luchar
constantemente contra una maquinaria tan poderosa.

Dejar el chocolate o ser feliz. También podemos
considerar dejar de comer después de una adecuada
racion diaria.

Hacer ejercicio o ser feliz. ¢Quién tiene mas poder, las
endorfinas generadas por la actividad fisica o las que
se producen en una buenas siesta?

Perder o ganar tiempo. No siempre esta claro si una
actividad es una pérdida de tiempo o una inversién en
el futuro.

Aguantar al jefe o buscar nuevos caminos. Las
probabilidades de fracaso en el emprendimiento son
muy grandes... pero aguantar esto durante 40 afios
no parece facil.

¢Salvo el mundo o dedico ese tiempo en meditar?
Dormir la siesta también se admite. Tal vez mientras
dormimos la siesta colaboramos a salvar el mundo.

Si algo necesita ser empujado... émerece la pena? Una
relacién, una posesion... Dependera de la recompensa
esperada supongo.

éConsumo  sostenible o sostengo mi  economia?
¢Cuando todo serd sostenible y no tendremos que
plantearnos este dilema?
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¢Hacemos caso de todas las alarmas que nos lanzan
los medios sobre alimentos perjudiciales o seguimos
disfrutando de lo de siempre?

El progreso de la ciencia en juego. Los grandes
avances de la humanidad son posibles, en algunas
ocasiones, gracias a los excesos. La investigacién por
llegar a los limites en cualquier campo permite
mejoras técnicas que se pueden aplicar a la
produccion de bienes destinados a la mayoria. Asi por
ejemplo algunos de los elementos de seguridad y uso
de la energia desarrollados en Férmula 1 han acabado
siendo los standard en los vehiculos de calle. No hay
que negar tampoco que las grandes empresas
invierten grandes presupuestos en investigacion
gracias a sus enormes beneficios. ¢Podriamos
entonces encontrarnos con una ralentizacién del
progreso humano si despertamos de la pesadilla
consumista? ¢Como podriamos mantener el paso en la
investigacién sin enormes corporaciones?



Consumo luego existo

Make things as simple as
possible but no simpler.

Albert Einstein

El capitalismo pasa por ser el sistema econdmico-politico que
ha salido vencedor en la gran batalla ideoldgica del siglo XX. A
lo largo de sus 500 afios de desarrollo ha pasado por
diferentes fases. Primero fue el mercantilismo, que permitio
el acceso a mercancias y mercados lejanos. Después llego el
capitalismo industrial que, gracias a una revolucion
energética, nos permitié poner al alcance de una buena parte
de la poblacién los bienes y servicios que elevaron la calidad
de vida de forma exponencial. Gracias al imperialismo
hicimos entrar a todo el mundo en la dindmica del consumo y
la produccién. Y llegamos al presente, donde el capitalismo
financiero, unido a la revolucién digital, ha multiplicado la
riqueza y la acumulacion.

En este punto de la historia podriamos certificar que el
nombre mas correcto para nuestra sistema econdémico es
Consumismo. Podriamos ir un poco mas alla y asegurar que
el consumismo es la corriente filosofica y espiritual vencedora
en la gran batalla de las ideas que se desarroll6 a lo largo del
siglo XX. El sistema capitalista necesita que compremos para
seguir funcionando, su supervivencia corre peligro si dejamos
de consumir. Sin una demanda de consumo fuerte el resto de
variables macroecondmicas se vienen abajo.

Para que los ciudadanos se conviertan en los devotos
consumidores que el estado necesita hay que motivarlos, la
violencia ya no es una herramienta valida para conseguir los
objetivos. En esta tarea el sistema tiene una gran aliada, la
television. Decenas de canales captan la atencién de la
inmensa mayoria de la poblacion, que consume sus
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contenidos a la vez que reciben una intensa manipulacion.
Ahora la competencia con Internet ha bajado el tiempo medio
pero sigue manteniendo como promedio cuatro horas cada dia
a todos los espafioles. En nuestro pais cada hora de television,
por ley, se pueden emitir un maximo de doce minutos de
publicidad, cada minuto puede alojar tres anuncios... echemos
cuentas... mas de cincuenta mil mensajes al afo, con
personas alegres, saludables, de rostros simétricos y dientes
brillantes que nos cuentan que consumiendo conseguiras la
felicidad. Es un mantra que ha enraizado profundamente en
nuestra generacion y que puede que haya modificado nuestra
herencia memética.

La anuncios de television son sdlo una parte de los impactos
publicitarios que recibimos cada dia. La radio e Internet se
mantienen por los anunciantes y en una ciudad hay pocos
espacios libres de mensajes de consumo: vallas publicitarias,
marquesinas, fachadas, autobuses, tranvias, metros, taxis,
furgones de reparto, paneles de video...

Para agravar la situacion, la publicidad sobre los nifios ofrece
productos que transmiten valores que no compartimos
(violenta, sexista...)

Hemos sido programados para consumir a lo largo de toda
nuestra vida y hay poco que podamos hacer para evitar este
condicionamiento. Una vez satisfechas las necesidades basicas
(alimentacion y refugio) y de seguridad que define Maslow, no
deberiamos necesitar mucho mas a nivel material, sin
embargo parece que no hay otro camino que el consumo para
seguir escalando por la piramide de motivacion. La
supervivencia diaria tiene que ver con los procesos sociales y
psicoldgicos de identidad, afiliacion, aspiraciones y auto-
realizacion, de los que no podemos prescindir y no vemos otro
camino que comprar objetos que nos identifiquen, nos
permitan pertenecer a un grupo. La dinamica social de la que
resulta casi imposible escapar, explica nuestro insaciable
deseo de consumir.

Poseer y acumular parece ser la Unica manera de ser feliz. El
consumo ha pasado de ser necesario a convertirse en
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obligatorio. La capacidad de compra se ha convertido en algo
vital, hay quien se suicida cuando pierde su posicion
economica Yy los politicos consideran que los vuelos en primera
clase son un derecho fundamental.

A todos les interesa que consumamos, especialmente al
estado, ya que el consumo es un buen indicador para poder
gravar con impuestos. Cuando mostramos capacidad
econdmica puede confiscar, con lo que se puede hacer mas
grande y aumentar su poder.

éCuanto necesitamos?

Hay una interesante relacién con el nimero tres y la
supervivencia. Podemos aguantar tres minutos sin respirar,
tres horas sin la temperatura corporal equilibrada, tres dias sin
agua y tres semanas sin comer

Por mi experiencia trabajando con adolescentes podria hacer
una lista diferente, muchos no pueden estar mas de tres
minutos sin consultar el Whatsapp, tres horas sin conexién de
datos, tres dias sin comprarse algo que no necesitan o tres
semanas sin comer un helado de mcdonalds. Estos tiempos se
reducen sensiblemente si los jévenes estan en manada.

En el extremo patoldgico nos encontramos con personas que
se convierten en adictas a las compras, perdiendo
completamente el control y cayendo en una situacion
financiera desesperada que destruye a su vez sus relaciones
familiares y personales.

Dejo en tu tejado la pregunta... écuanto necesitas?

Acumula

Too many people spend money they haven't earned, to buy
things they don’t want, to impress people they don't like.

Will Rogers
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Hay una delgada linea que separa “éy si un dia hace falta?” y
el sindrome de Didgenes, entre guardar cosas que podriamos
volver a usar en el futuro y ocupar nuestro espacio y nuestro
tiempo con objetos indtiles. Nuestra genética esta adaptada a
la escasez y estamos condicionados para temer el futuro, por
lo que da la sensacidon de que es mas facil acumular que vivir
ligeros.

¢Realmente necesito esto? Es la gran pregunta que podria
mantenernos a salvo, pero pocas veces nos la planteamos.
Seria un cambio muy radical empezar a buscar menos, en
lugar de detener la carrera en la que estamos atrapados,
persiguiendo siempre mas.

Hay un modelo de reality de gran aceptacion en los canales
tematicos, la subasta de trasteros. El formato tiene para mi
varios puntos atractivos, por una parte el juego psicoldgico de
las pujas, el riesgo, la correcta estimacion del valor del
almacén; de otro lado estd la posibilidad de encontrar los
tesoros escondidos e inexplicablemente abandonados.
También resefiable es la increible capacidad de mercadear con
objetos singulares a los que asignan un valor muy por encima
de su utilidad real y que no pensamos que pueda ser posible
fuera de los Estados Unidos. Y por Ultimo, y no menos
importante, la enorme capacidad de acumulacion que tiene el
ser humano.

Cuentan una anécdota sobre Sécrates en la que se dice que le
gustaba ir a los mercados y admirar atentamente todo lo
expuesto en los puestos y después se marchaba sin comprar
nada "Me encanta ver tantas cosas que no necesito para ser
feliz".

Poseer cosas es algo muy reciente en la historia del hombre.
Hace apenas 500 generaciones que la humanidad se hizo
sedentaria y la propiedad de cosas empieza a ser relevante.
Hasta entonces sdlo podiamos poseer lo que podiamos llevar a
la espalda. Tal vez sea esa la razon de tanta confusion entre
lo que queremos y lo que necesitamos.
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Comida

Hasta el 50% de toda la comida que se produce en occidente
acaba en los contenedores de basura... no parece que esta
sea una forma muy eficiente de utilizar los recursos. En los
primeros pasos de la produccion de alimentos se van
apartando las piezas que no tienen la forma adecuada o el
tamafio justo, (si se trata de pollos, los que no tienen el sexo
adecuado...), después enormes cantidades de comida se
deterioran en el almacenamiento y transporte, se pasan de
fecha en las estanterias y finalmente se cocinan y no resultan
del agrado del comensal...

Siempre he tenido una excelente relacién con la comida, me
gusta casi todo, como en gran cantidad y nada me sienta mal.
Lastima que mi genética no haya sido tan complaciente con
esta relacion, la grafica de registro de mi bascula es como una
sierra, con picos y valles continuos. Puedo identificar tres
grandes movimientos en mi historial, el semanal, el anual y el
de cada decenio. En la pérdida de peso de estos grandes
ciclos ha habido un factor clave comun, la reduccion del
consumo de azlcar. Dejar atras la adiccion al azlcar es
relativamente facil a nivel fisico, pero toda la publicidad que
nos rodea nos recuerda toda la felicidad a la que
renunciariamos.

La obesidad es un grave problema de salud publica, en
algunas regiones de nuestro pais la prevalencia de sobrepeso
en la poblacidn infantil supera el 40%, lo que implica que su
desarrollo futuro esta condicionado por enfermedades que
podrian evitarse, ademas de suponer una enorme carga para
las finanzas publicas. En un interesante estudio se descubrid
gue en Cuba, después de la caida de la Union Soviética, se
produjo una intensa caida en la mortalidad derivada de
diabetes y enfermedades coronarias, la razon parece ser la
drastica reduccion en la ingesta caldrica.

Somos una sociedad necesitada de tutela y sobretodo de
proteccion contra los excesos de la publicidad. A lo largo de la
Ultima generacion hemos podido ver como la limitacidn en la
publicidad de alcohol y tabaco, asi como la aplicacion de leyes
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mas estrictas ha mejorado sensiblemente la adiccion a esos
toxicos legales y se ha reducido su incidencia en los costes del
sistema sanitario, édeberia ser el azlcar el siguiente toxico en
ser prohibido en la publicidad? Segun parece la ingesta de
azUcar estimula las mismas zonas en el cerebro que otras
sustancias adictivas.

Vivimos buscando la felicidad y el azlcar nos la aporta de
manera rapida, barata y legal, pero no es la Unica manera.
Otra de las substancias adictivas de consumo masivo en
nuestro civilizado mundo es la cafeina, hay quien no es
persona hasta que se toma su dosis por la mafana. Es curioso
observar como prosperan las empresas que comercializan las
bebidas energéticas, que combinan la accion de azlcar y
cafeina, vinculando su imagen a actividades de riesgo que
generan altas dosis de adrenalina.

Informacion

No nos parece bien que nuestros hijos se pasen el dia
conectados a Instagram pero vemos perfectamente razonable
pasarnos el tiempo repasando las noticias. Estar “bien
informados” es una actividad bien vista entre los adultos.
Confieso que soy adicto a los titulares de los periddicos on-
line. Es lo primero que hago por la mafiana cuando me
conecto a la red y lo Ultimo antes de cerrar el ordenador... y
en medio los reviso varias veces a lo largo del dia. Si tengo un
tiempo muerto esperando fuera de casa, inmediatamente
echo mano al bolso para conectarme con el mévil y comprobar
gue no se ha producido una gran noticia...

Cuando la informacion se imprimia solo se actualizaba una vez
cada dia, ahora se actualiza en cuanto hay un cambio. Se han
multiplicado el nimero de periodistas y de medios y pocos
consiguen dedicarse a ello porque el modelo de negocio
basado en la publicidad no da para todos. Una parte del
tiempo que invertimos en informarnos lo usamos en apartar
de la pantalla la publicidad que paga los contenidos: pop-ups,
enormes banners que ocupan toda la pantalla durante varios
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segundos, videos publicitarios previos a la visualizacién de
videos curiosos.

En algunos casos el tiempo invertido en deshacernos de los
anuncios podria llegar a los niveles de publicidad maxima por
ley en la television en abierto (1/6 aproximadamente). Y para
completar el pastel, se trata de publicidad muy relacionada
con nuestros intereses, con lo que va a ser bastante efectiva.
Cualquier palabra clave que introduzcamos en un buscador va
a ser uno de los argumentos publicitarios que vas a encontrar
en las paginas por las que navegues durante los préximos
dias. No solo en Google, cuando buscas un destino en una
pagina de la aerolinea, vas a recibir mensajes de vuelos
baratos, que normalmente no se corresponde con la realidad.
No hay espacio para la intimidad, cuando recibes un correo
personal, las palabras clave van a convertirse en la base para
los anuncios que recibes.

Por si ese pago de tiempo por informarnos no fuera suficiente,
también es habitual que haya noticias pagadas por los
anunciantes entre los contenidos, asi como secciones
patrocinadas, publi-reportajes... Parece que nos informamos
gratis pero pagamos un alto precio en tiempo vy
condicionamiento.

Vivimos condicionados por la infoxicacion, la informacion nos
supera. Tenemos disponibles datos y mas datos en todo
momento pero lo peor es que no conseguimos llegar a digerir
la informacion y transformarla en conocimiento, ni hablar por
supuesto de que se llegue a convertir en sabiduria.

Coche

No es solo un medio de transporte que te permite la
autonomia perfecta, es mucho mas. Le muestra a todos los
que te ven, aunque no te conozcan de nada, que eres una
persona ganadora, poderosa... Posiblemente haya una
conexion profunda con el comportamiento animal en las
demostraciones de fuerza: esta claro que si ocupamos diez
metros cuadrados y nos elevamos sobre el resto de los
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vehiculos con un gran todo terreno de alta gama, todo el
mundo podra apreciar nuestra superioridad fisica y econémica.
Tal vez sea hora de reconsiderar los recursos que consume
nuestra movilidad.

Ademas de llevarse enormes recursos financieros hay quien le
dedica su tiempo de ocio. El coche se convierte en pasion y
nos completa, ya sea siguiendo las competiciones deportivas,
conociendo las caracteristicas técnicas de todos los modelos,
perfeccionando la estética y la mecanica de tu criatura o
simplemente limpiandolo cada dia. Hay personas que
demuestran mas amor por su coche que por las personas que
les rodean, al menos les dedican mas tiempo.

Consideremos también el enorme coste del transporte privado.
Imaginemos que somos un consumidor promedio y renovamos
nuestro coche promedio cada ocho afos. Nadie podria
decirnos que estamos dilapidando recursos o tomando malas
decisiones econdmicas, a no ser que analicemos los costes.
20.000 euros de un coche familiar de gama media, para
recorrer unos 15.000 km anuales, con un valor residual de
5.000 euros al cabo de 8 afios implica un coste por kilometro
en concepto de amortizacién de 12,5 céntimos. Si a ese coste
afiadimos todos los costes de combustible, mantenimientos,
seguros, impuestos... podremos llegar facilmente a una cifra
cercana a los 30 céntimos por kildmetro... El coste por
kilbmetro de nuestro fantastico servicio publico de transporte
puede llegar a estar por debajo de los 10 céntimos... y para
los trayectos urbanos tenemos la bicicleta :-) Es muy curioso
que mi profesora de contabilidad de costes en la universidad
siga manteniendo el mismo coche desde hace veinticinco
afos. Es posible que sepa algo sobre los costes que se nos
escapa a los demas.

Casa

Vivimos en la casa que nos podemos permitir pero en algunos
casos se lleva la mitad de nuestro esfuerzo durante la mayor
parte de nuestra vida laboral. éMerece la pena tanto esfuerzo?
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¢Es aqui donde queremos vivir? ¢(Tiene el tamano adecuado
para lo que necesito?

Cuanto mas grande, mejor, para poder llenarla de cosas, caras
e indtiles y si puede ser, que la fachada muestre todo nuestro
poder de gasto, en un barrio que esté a la altura de mi
posicion social.

Supone el mayor esfuerzo financiero de las familias y, aunque
normalmente es una decision muy meditada, no parece que
sea acertada en todos los casos. Los que se lo pueden permitir
se compran mas de una vivienda, en algunos casos como
inversion pero principalmente como espacio de ocio. Y la
palma se la llevan aquellos que tienen su casa de ocio a
escasos diez minutos de su vivienda principal.

La compra de vivienda suele ser una compleja operacion
financiera y de inversion no exenta de riesgo. Muchas familias
se hipotecaron sabiendo que los gastos financieros que
incrementan el precio iban a ser compensados con el aumento
del precio de la vivienda, debido al pinchazo de la burbuja
esto no ha sido asi y miles de familias han tenido graves
quebrantos financieros.

En el otro extremo tenemos las tiny houses. Espacios
diminutos donde apenas puedes estirar los brazos sin golpear
alguna pared. Esta es una idea que puede ser de utilidad para
algunas personas, no para mi.

¢Qué sentido tiene la moda en el mobiliario, en los alicatados,
en el color de las paredes, en el disefio de ldmparas...? Uno
muy claro, poder seguir gastando mucho dinero.

Un hogar no es mas acogedor por las cosas que hay en él sino
por las personas lo forman y esto no es algo que se tenga
demasiado en cuenta. A lo mejor tenemos que reconsiderar el
concepto de hogar.

Armario
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Para algunas personas, la parte principal de la casa,
compuesto por algunos de estos elementos:
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Fondo de armario. Por definicion parece que son
aquellas prendas basicas que no pueden faltar. No me
ha quedado muy claro... Dentro de este fondo hay
que tener en cuenta las estaciones del afo por lo que
hay que tener prevista ropa para el supuesto de
tormenta de nieve, aln cuando tal eventualidad no se
haya dado en el Gltimo siglo en tu region.

Temporada. Lo que marca la tendencia y que tienes
gue tener para no sentirte un marginado. Si a algun
creativo se la ha ocurrido que las camisas hawaianas
con loros son la tendencia de este afio, hay que ser
muy osado para no hacerle caso.

Complementos. Fundamental para que nuestra
imagen sea completa, un bolso que encaje con cada
posible situacion del dia, la semana, la estacion y por
supuesto que no esté pasado de moda. Cinturones,
pafiuelos, gorros... esas pequefias cosas que tienen
que acompafnarnos en la vida para que se puedan
perder.

Zapatos. Poco se habla de las incontables funciones
que nos prestan estos arrastrados compafieros de
viaje. Protegen los pies (en ocasiones los dafian
gravemente, pero bueno, digamos que los protegen),
nos elevan del suelo haciéndonos parecer mas altos
(con la importante mejora de la autoestima que eso
supone), transmiten perfectamente la dejadez en la
gue vivimos cuando no estan limpios, aislan del frio y
la humedad del suelo (siempre y cuando no seamos
victimas de la moda y tengamos que mantener las
formas), deforman toda nuestra estructura esquelética
(especialmente los tacones imposibles en los zapatos
femeninos).

Ropa interior. Es necesario tener ropa interior con
logotipos que sdlo tu puedes ver (en caso de que no
sigas la moda de llevar los pantalones a medio culo).



* Ropa de dormir. Uno de los mejores recursos para
regalar en navidad, y que se acumula sin remedio
temporada tras temporada.

* Ropa de fiesta. Un vestido para una sola noche, que
ademas te fuerza a pasar frio o estar incomodo.

* Ropa deportiva. Solo con las mejores marcas se
consiguen las mejores marcas, y Si no luchamos
contra el crono tampoco podremos prescindir de
enormes logotipos por nuestra propia auto-estima.

« Ropa de trabajo. Si tenemos que usar uniforme
habremos tenido suerte, si por el contrario tenemos
que vestirnos para trabajar...

¢Cémo tiene que ser de grande el fondo de armario para
poder brillar en sociedad? éCuantas veces se puede poner uno
de esos exclusivos modelos para que no pierda su
exclusividad?

¢Por qué hacemos de anuncios publicitarios de las marcas?
Puedo entender que los adolescentes estan buscando una
identidad, grupos de afiliacion, idolos a quien seguir... pero
que adultos maduros lleven grandes logotipos de las marcas
en la ropa, compartan anuncios publicitarios en las redes
sociales 0 se compren merchandising de sus iconos se me
escapa. Las marcas han llegado a conseguir una valoracion
tan alta en nuestras conciencias que a veces pagamos por la
marca, no por el producto.

Por definicion la moda es un fendmeno pasajero, aquello que
se puede llevar durante una temporada y poco mas, al cabo
de un tiempo todo el mundo se va dando cuenta de que es
muy feo.

Joyero

Joyas basicas, bisuteria, relojes, electrénica de lujo, gafas,
complementos... si estas en esta dindmica es facil de entender
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pero la lista de ornamentos brillantes se me hace dificil de
digerir, por cuanto que nunca llevo ningun accesorio de este
tipo. Este apartado parece el que menos necesario parece
pero hay personas que se sentirian desnudas sin todo este
brillo. Con una brevisima reflexion podemos darnos cuenta de
la futilidad de estos elementos y lo sencillo que resultaria
prescindir de anillos, collares, gemelos, brazaletes, pinzas de
corbatas, pines en la chaqueta, tobilleras, broches... por no
hablar de pendientes, piercings, dilatadores y demas objetos
de mutilizacién.

Parece que el precio de los diamantes y la cotizacion de las
empresas que se dedican a su elaboraciéon no han dejado de
caer durante la Ultima década. Podria ser que estemos
entrando en una nueva fase de ostentacién... Una de las
razones que se apuntan es que, en parte, las necesidades que
cubrian los ornamentos son ahora cubiertas por juguetes
electrénicos que en ocasiones tienen un precio incluso mayor.

Electronica

Nuestra generacion ha sido testigo del surgimiento de la
electronica digital y de mudltiples equipos que resuelven
problemas que no sabiamos que teniamos: teléfonos mdviles,
camaras de foto y video, GPS, e-book, tabletas, portatiles,
cascos... ¥ lo peor de estos juguetes es que su tecnologia
envejece en unos meses y se hace muy dificil mantener
actualizado nuestro arsenal.

¢Cuantos megapixeles necesitamos para conseguir quedar
bien en una foto? ¢Cuanta memoria de almacenamiento
necesitamos para guardar las fotos que no volveremos a ver
nunca mas? ¢Cuanta velocidad adicional es necesaria en
nuestros procesadores para ser mas productivos? Cualquier
excusa es buena para desechar un modelo, meterlo en el
fondo del cajon y comprar la ultima version.

Ya no falta mucho hasta el momento Blade Runner sea una
realidad y no sea posible distinguir a las personas de los
“replicantes”. Pero por ahora estamos viviendo un momento
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de adaptacidn a la tecnologia, de integracién del hardware en
nuestras vidas y en muchas ocasiones parece que con poco
éxito. En lugar de ganar tiempo para disfrutar de la vida
parece que somos esclavos del teléfono movil y de Internet:
cargar las baterias de los aparatos electronicos y protegerlos
de caidas y humedad, actualizar programas, eliminar ficheros,
atender los mensajes entrantes, liberar espacio para poder
instalar nuevas aplicaciones, responder el correo, eliminar
spam, mantener nuestras redes sociales actualizadas...
Convertirnos en ciborgs esta resultando bastante complejo.

Cuidado corporal

Hay un poderoso sector industrial relacionado con la industria
farmacéutica que invierte enormes cantidades de dinero en
investigacion, pero sobre todo en marketing para estimular la
gran necesidad humana de mantenernos jovenes y atractivos.
En este punto se me plantean algunas preguntas sobre todo
este esfuerzo:

¢Cuantos productos necesita el pelo para ser feliz? ¢Por qué el
pelo liso tiene que ser curvado y los rizos planchados?
¢Cuantas capas de cremas y polvos necesita la cara para
mostrar su mejor versién? ¢Qué aportan los aromas de frutas
tropicales a la salud de la piel? éCuanta colonia puedes
ponerte cada dia sin que tu entorno necesite mascaras de
gas? ¢Cuanto alicatado (maquillaje) se necesita para salir de
casa presentable? éQuién decide la longitud de las pestanas
esta temporada? ¢Cuanto tiempo diario se puede llegar a
emplear en convertirte en otra persona?

Ufas de porcelana, pestafas postizas, cuatro capas de
maquillaje, rellenos en la ropa, operaciones de cirugia,
sesiones de wellness... El resultado final puede suponer un
cambio realmente significativo en el aspecto exterior de una
persona pero a costa de una considerable inversion de dinero
y tiempo. éQué ocurriria si toda esa inversion de tiempo se
hiciera cada dia en aprender? Por desgracia hay que reconocer
que si sustituimos el maquillaje por la formacion posiblemente
perdamos ventajas competitivas. En un mundo donde se
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valora mas la imagen que el contenido hay que tomar
decisiones a corto plazo para sobrevivir.

Mascotas

Hasta aqui se me plantean numerosas dudas morales respecto
al consumo y acumulacién de posesiones, pero podria llegar a
encontrar cierta coherencia en estas decisiones. Pero cuando
se trata de los excesos consumistas para las mascotas se me
plantean dos opciones. Por una parte puedo entenderlos
porque soy libertario y pienso que la libertad econdmica es un
derecho humano basico, y que cada uno puede hacer lo que
quiera con su dinero. Pero por otro lado, me reconozco
supremacista humano y se me hace muy dificil de entender
que las personas estén al servicio de los animales.

Todo empieza con los certificados de pedigri, atencién al
parto, cuidados médicos de gama alta... y continua con las
grandes firmas de joyeria, fabricantes de muebles,
disefiadores de moda y complementos que no descuidan un
mercado muy lucrativo para mascotas. Hoteles de lujo, chefs
especializados, servicios de estética y spas... para que sus
amados animales disfruten de vidas de lujo.

El dinero
Simplicity is the ultimate sophistication. Leonardo da Vinci

Cuando se definen las funciones del dinero en teoria
economica te cuentan que son tres: Depdsito de valor, unidad
de cuenta o medida y medio de pago. El problema surge
cuando se convierte en un valor en si mismo, en la unidad en
la que medimos el éxito y en la maxima aspiracion de buena
parte de la poblacion.

Trabajamos para conseguir dinero y después consumimos
para demostrar cuanto dinero hemos conseguido, sin intentar
siquiera conseguir otra felicidad mas alla que la posesion y sin
prestar demasiada atencién a nuestro consumo. No nos

39



damos cuenta de que el dinero no se puede comer, solo es
nuestro tiempo acumulado que se convierte con mucha
facilidad en tiempo perdido. Ese tiempo lo hemos empleado
en trabajar para convertirlo en dinero para posteriormente
convertirlo en cosas.

Habria que seguir profundizando en el conocimiento que la
economia puede aportarnos y analizar el concepto del coste
de oportunidad de las cosas. No mucha gente es feliz con el
trabajo que tiene. La mayoria de la poblacién trabajadora se
pasa, al menos, dos mil horas cada afo dedicadas al trabajo
(en el centro de trabajo y desplazandose hasta él) y como el
dinero es la unidad de medida no somos conscientes del
tiempo que nos ha llevado ganarlo y lo que hacemos es
malgastar nuestro tiempo.

Vivimos desde hace décadas en la Ultima version del
capitalismo, el financiero. Esta fase se caracteristica por la
supremacia de los recursos financieros sobre los demas
medios de produccién. La retribucién del capital estd
sobrevalorada frente al resto de factores productivos y
ademas esta sometida a menores impuestos. Claramente los
que tienen el capital controlan las leyes y el sistema en su
conjunto.

Esto parece una fiesta en la que todo el mundo le debe dinero
a todo el mundo, el Estado se endeuda pidiendo fondos a las
empresas, particulares y a otros estados, las empresas se
financian con créditos publicos, bonos que pueden comprar
particulares y préstamos de otras empresas, los particulares
solicitan ayudas publicas y piden préstamos a empresas
financieras y comerciales. Todos buscan el apalancamiento
financiero que les permita trabajar menos y vivir del capital.
Todos viven optimistas en que el futuro serd mejor que el
presente, que el crecimiento se mantendra, que podran
generar mas dinero para devolver los préstamos... Lo que
suele ocurrir es que pasamos los problemas a la siguiente
generacién. En este proceso los bancos crean dinero y mas
dinero, dandole mayor peso a los recursos financieros dentro
del sistema econémico.
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La financiacion diluye adn mas la correcta percepcion del valor
de las cosas, afiadiendo ademas un mayor coste al precio, no
olvidemos que se trata de nuestro tiempo. Vivimos a crédito
aun en las compras mas cotidianas, sin ser conscientes de que
estamos afadiendo costes y que no nos aporta mayor valor,
compramos algo porque podemos pagarlo en el futuro, sin
pararnos a pensar en la pérdida de libertad que supone. Si
pudiéramos elegir por ejemplo entre un modelo superior de
coche y un afio sin trabajar cada diez afios, entre una casa en
una situacion de privilegio y ostentacion con un sobre-precio
del cincuenta por ciento que puede implicar cinco afios de
trabajo en una vida.

Tomar decisiones econdmicas, entendiendo como tales
aquellas que consiguen una Optima eficiencia, no tiene por
qué conllevar la pérdida de un apice de calidad de vida si no
que, al contrario, si entendiéramos el funcionamiento del
sistema monetario, tendriamos una vida para disfrutar. Si nos
paramos un momento a calcular cuanto tiempo de trabajo
significa la adquisicion de los bienes, tal vez decidiriamos
prescindir de ellos, u optariamos por otros de menor tamario,
disefio o prestigio, que seguirian cumpliendo la misma
funcion.

Un paso mas alla se da cuando acumulamos propiedades
inmobiliarias, planteadas como inversion o como depdsito de
valor, con la intencién de legarlas a la siguiente generacién,
estamos haciendo un traspaso de nuestro tiempo para que lo
disfruten nuestros futuros genes, si todo sale bien y una crisis
inmobiliaria no se lleva las inversiones por delante. El gen
egoista tiene mucha fuerza y nos hace hacer cosas muy
complejas.

Cuanta ansiedad te produce cada hora de trabajo, con todos
los elementos negativos que tiene tu puesto laboral.
éCompensa ese malestar y la profunda huella que deja en
nuestra mente, los breves instantes de felicidad que traen la
compra de objetos inutiles?

Esta mafiana esperando en la cola en el banco, la cajera de la
otra ventanilla comentaba con su clienta que trabajamos para
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pagar. Por qué trabajamos es un libro fantastico en el que
se recogen numerosos ejemplos de empleos con significado, y
el dinero no es el principal valor.

Drive es otro fantastico libro donde explican un experimento
sobre la motivacién y el dinero. La conclusion es que hay un
punto donde el dinero es motivante, pero una vez superado
ese punto ya no se consigue un mejor rendimiento del
trabajador aunque se entregue mas dinero a cambio de su
esfuerzo.

Como prescindir del dinero. Tal vez sea imposible eliminar
toda transacciéon monetaria en nuestro mundo pero de seguro
que reduciendo su uso podemos reducir su necesidad. Algunas
cosas que podemos hacer tienen que ver con el cambio de
vida. Prosumer es la palabra que nos aporta la nueva
economia, una actividad que estd bastante sencilla en lo que
se refiere a la produccion de alimentos y buena parte de los
servicios que consumimos (cultura, ocio, educacién). Sélo
hace falta que salgamos de la caja.

Buena parte de nuestra vida esta relacionada con el dinero:
Coémo conseguirlo, donde guardarlo, cdmo invertirlo, cuando
gastarlo... Tal vez cuando el dinero deje de ser un problema,
dejaremos de tener problemas.
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Qué nos mueve

You have succeeded in life when all you really
want is only what you really need.

Vernon Howard

The 99 coins club

Once upon a time, there lived a King who, despite his
luxurious lifestyle, was neither happy nor content. One day,
the King came upon a servant who was singing happily while
he worked.

This fascinated the King; why was he, the Supreme Ruler of
the Land, unhappy and gloomy, while a lowly servant had so
much joy. The King asked the servant, “Why are you so

happy?”

The man replied, “Your Majesty, I am a mere servant, but my
family and I don't require much — just a roof over our heads
and warm food to fill our tummies. We're content with that.”

The king was not satisfied with that reply. Later in the day, he
sought the advice of his most trusted advisor. After hearing
the King’s woes and the servant’s story, the advisor said,
“Your Majesty, I believe that the servant has not been made
part of the 99 Club.”

“The 99 Club? And what exactly is that?” the King inquired.

The advisor replied, “Your Majesty, you shall see if you place
99 Gold coins in a bag and leave it at this servant’s doorstep.”

The curious king had it done. When the servant saw the bag
lying at the door, he took it into his house. When he opened
the bag, he let out a great shout of joy... So many gold coins!

He began to count them. After several counts, he was at last
convinced that there were 99 coins. He wondered, “What
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could’ve happened to that last gold coin? Surely, no one would
leave 99 coins!”

He looked everywhere he could, but that final coin was
elusive. Finally, exhausted, he decided that he was going to
have to work harder than ever to earn that gold coin and
complete his collection.

From that day, the servant’s life changed. He became
overworked, horribly grumpy, and castigated his family for not
helping him make that 100th gold coin. He stopped singing
while he worked.

Witnessing this drastic transformation, the King became more
curious. He summoned his advisor who explained: “Your
Majesty, the servant has now officially joined The 99 Club.”

He continued, “There are those people who have enough to
be happy but are never contented, because they're always
yearning and striving for that extra coin. They keep telling
themselves: “Let me get that one final thing and then I will be
happy for life. And this goes on and on...”

We can be happy, even with very little in our lives, but the
minute we're given something bigger and better, we want
even more! We lose sleep, happiness and we hurt the people
around us who care; all these as a price for our growing needs
and desires. Then we've joined the 99 club!

Los pecados capitales

Hace unos afios vi un interesante documental que sostenia la
teoria de que los pecados capitales suponian un gran aporte
para la supervivencia de la especie humana.

Envidia, lujuria, pereza, ira, soberbia, gula, avaricia... estas
palabras parece que resumen a la perfeccion la sociedad en la
gue nos ha tocado vivir. Si parece que todos estén enlazados
con el gen egoista y claramente algunos con la acumulacion
de posesiones.
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Seria hora de hacernos conscientes de la innecesidad de
dejarse llevar por esos instintos en la sociedad de opulencia
en la que vivimos, bueno el pecado de lujuria podemos dejarlo
como esta :-)

Maslow

La teoria basica de motivacion de Maslow parece que es la
mas acertada a la hora de explicar buena parte del
comportamiento humano. El desajuste que se produce entre
la satisfaccion de las necesidades y el consumo es enorme. Si
obraramos racionalmente dejariamos de consumir una vez
satisfechas y aseguradas las necesidades basicas, sin embargo
seguimos sin medida hasta agotar nuestros recursos mientras
usamos nuestra mas valiosa posesion, el tiempo.

La publicidad nos asegura que podemos llegar a lo alto de la
piramide gracias al consumo, posiblemente se consiga con lo
contrario.

Mas alla de esas necesidades fisioldgicas basicas (aire, refugio,
agua y comida) es evidente que hay un margen muy amplio
hasta completar la auto-realizacion que propone Maslow y que
cada persona vivira de forma muy distinta la satisfaccion de
sus necesidades. En algin caso, algunas personas podrian
llegar a la auto-realizacion logrando vivir con lo minimo
posible y otros solo considerarian el objetivo conseguido
llegando a lograr un premio nobel o entrando en la lista de los
tres hombres mas ricos del mundo. En cualquier caso, la
escalada por la piramide no tiene relacion con la acumulacion
de propiedades, si ho con los sentimientos del individuo.

El gen egoista

Otra interesante teoria sobre la motivacién es la del gen
egoista. Richard Dawkins es el autor del libro escrito en los
anos 70 y que se ha convertido en un clasico. Dawkins
mantiene que el inicio de la vida no es otra cosa que un
conjunto de células complejas que se combinaron por azar en
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unas condiciones ambientales concretas y que consiguieron
replicarse a si mismas. Esta vida primigenia ha ido mutando a
través de millones de afos sin perder su identidad inicial y
ahora forma parte de todas y cada una de las células de todos
y cada uno de los seres vivos que hay en la tierra. La
supervivencia de la vida ha sido posible gracias a que esos
genes tienen como fin Ultimo la replicacion y todos los
complejos mecanismos que se forman para completar un
individuo vivo tienen como maxima motivacion la
supervivencia.

El ser humano es el mas avanzado eslabén evolutivo de esta
cadena que dura mas de tres mil millones de afios y parece
que, al haber tomado conciencia de si mismo, ha superado
esa motivacion basica, sin embargo todas las complicadisimas
relaciones y abstracciones en las que estamos sumidos siguen
dando el mismo resultado, buscamos la trascendencia.

El miedo a perder

Tal como apunta la idea paleo, nuestros mecanismos de
defensa no estan adaptados para el entorno en que vive el
hombre moderno. En la sabana los sentidos debian estar
siempre alerta ante los depredadores con la adrenalina
siempre dispuesta a proporcionarnos los reflejos y la energia
extra para salir airoso de cualquier eventualidad, y con el
cortisol corriendo por nuestras venas Yy haciéndonos
temerosos.

Hoy, gracias al enorme dominio que hemos conseguido sobre
nuestro entorno, los peligros para nuestra integridad fisica o
nuestra seguridad son minimos, pero el flujo de drogas
autogeneradas por nuestro cerebro sigue siendo el mismo. Los
felinos de gran tamafio no suponen ninguna amenaza, pero el
corazdn se acelera, nuestra presion sanguinea se dispara y la
respiracion se pone en niveles de hiperventilacion por el miedo
a perder:
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» Cosas, Personas, Prestigio, Amigos, Autoestima, Pelo,
Vista, Forma fisica, Memoria, La cita del médico, El
hueco para la maleta en el vuelo de Ryanair...

El miedo nos tiene motivados, pero también nos tiene
estresados. Si nos paramos un rato a pensar en ello podemos
darnos cuenta que ambas palabras son sindnimas. El estrés es
un mecanismo de supervivencia y adaptacion que sigue
condicionando las mas cotidianas acciones. Sin embargo las
amenazas han evolucionado desde que una especie de
primate empezd a dominar su entorno y expandirse por €l
mundo. Sin duda todavia puede haber situaciones en las que
una buena dosis de adrenalina puede salvar nuestras vidas
pero no es la norma ni de lejos.

A falta de peligros 0 amenazas reales cualquier cosa, por
diminuta que sea, se convierte en fuente de estrés: No tengo
nada que ponerme que combine con mis nuevo bolso y mis
zapatos... hay alguien en la fiesta que lleva la misma
chaqueta... el avion de mi hijo aterriz6 hace 10 minutos y
todavia no me ha llamado... han cambiado las condiciones en
mi trabajo y han reducido a la mitad una de mis pagas
extras... se ha puesto a llover y llevo puesto mi nueva
chaqueta de piel... el conductor que me precede esta dejando
la distancia de seguridad... la cola del supermercado que me
ha tocado se ha parado porque un cédigo de barras no entra
en el lector y tendré que esperar 30 segundos a que llegue mi
turno...

Vivimos en una montafia rusa de emociones, con nuestro
corazon subiendo de pulsaciones cada dos por tres, afiadiendo
sobrecarga a nuestro sistema nervioso, permitiendo que las
enfermedades cardiacas sean la primera causa de muerte en
nuestro civilizado mundo.

El miedo es una constante en la prensa, los titulares hacen
que tengamos miedo y nos hacen pensar que lo malo nos
rodea por todas partes. Es también una de los principales
argumentos en las campaiias politicas.

El miedo es un gran negocio, el temor a los otros nos hace
encerrarnos en nuestras casas con alarmas, camaras de video,
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verjas y vigilantes. Tememos perder nuestras posesiones y
eso abre enormes oportunidades de negocio para las
empresas de seguridad, pero hace un flaco favor a nuestra
felicidad.

El anhelo de independencia.

Es un argumento muy popular en la narrativa del éxito: La
independencia financiera. Cientos de libros de autoayuda,
peliculas, audios, teorias y métodos ofrecen el camino para
conseguir la cantidad suficiente de dinero que nos va a
permitir no preocuparnos por el dinero y ser felices. El trabajo
duro, las inversiones inteligentes, una actitud positiva y
decidida, un profundo conocimiento del sistema econémico, la
toma de decisiones acertada... nos lleva a la acumulacion de
suficiente capital como para dedicarnos a nuestras aficiones,
sin tener que trabajar mas.

Bonita ficcion que parece que pocas veces llega a buen
puerto, los “acumuladores” parece que tiene el nivel
“suficiente” demasiado alto como para detenerse en su tarea
de atesorar riquezas.
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Manipulaciény
Marketing

Perfection is achieved, not when there is nothing more
to add, but when there is nothing left to take away.

Antoine de Saint-Exupery

Somos victimas de un gran sistema de manipulacion que nos
empuja al consumo, sin embargo no se trata de una
conspiracion global, no hay ninguna sociedad secreta de
poderosos malvados detras. Lo que ocurre, en mi opinion, es
que la suma de decisiones individuales no siempre da como
resultado una situacion éptima para la mayoria, en este caso
pasa todo lo contrario.

Cada uno de los actores econdmicos tiene objetivos validos y
licitos pero, cuando se suman... todos perdemos. Las
empresas, grandes y pequeias, los gobiernos, las
organizaciones no lucrativas... todos hacen uso de los medios
de comunicacion, de la publicidad y de la propaganda para
conseguir optimizar el rendimiento de sus recursos. Entre
todos nos lanzan miles de mensajes cada dia, en la television,
la radio, e internet, usando cualquier superficie, en los
autobuses, las carreteras, las calles, los centros comerciales,
las instituciones, en los teléfonos... es dificil encontrar un
espacio que no se utilice como soporte para estos mensajes.
El mantra basico de la mayoria de los mensajes es incitarnos a
comprar, porque esa es la Unica manera de que el sistema
siga existiendo.

La vinculacion del deporte con la promocién publicitaria es
total y aceptada como la mejor manera de financiacion, pero
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ni siquiera las expresiones artisticas quedan exentas de la
intoxicacién manipulativa: una de las fuentes de financiacién
mas importante de las grandes producciones cinematograficas
es la promocién de marcas, la musica es un elemento basico
de la narracion publicitaria y en ocasiones el éxito del verano
ha venido de la publicidad, las exposiciones y museos son
patrocinados, al igual que el teatro...

Vivimos en sociedades que se denominan a si mismas
“democracia liberal, socialdemocracia...”, con sistemas de
gobierno que tienen nombres tan elegantes como “monarquia
parlamentaria”, “republica presidencialista”... y donde
pensamos que los ciudadanos tienen un amplio poder de
decision. Cada poco tiempo somos llamados a consulta para
elegir a nuestros representantes a distintos niveles y
pensamos que vivimos bajo el imperio de la ley y la libertad,
donde los limites han sido marcados por la sociedad en su
conjunto.

El sistema en el que estamos atrapados es muy complejo, la
voluntad de los individuos es manipulada hasta en los minimos
detalles y se nos convierte a su vez en manipuladores de los
demas.

Compramos productos y servicios que no necesitamos,
intoxicamos nuestros cuerpos, trabajamos en lo que la
sociedad necesita, aceptamos los principios fundamentales del
estado y de nuestro sistema econdmico, todo ello sin pararnos
un segundo a pensar criticamente.

Los medios de comunicacion forman una unidad junto a los
departamentos de marketing de las empresas de las que son
completamente dependientes. La informacién va a estar
condicionada por los anunciantes y pocas veces podran los
medios osar a morder la mano que les alimenta.

La publicidad, como una lluvia fina, acaba por empapar
nuestra conciencia, fijando profundamente la idea de que
necesitamos poseer cosas para logar la felicidad. Con Ila
repeticion continua y el refuerzo colectivo acabamos por crear
una programacion mental masiva con la que se anula la
voluntad de los individuos.
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Estrategias de manipulacion

Mencién especial sobre la manipulacién tienen las teorias de
Chomsky. En sus libros ha identificado las estrategias que
gobiernos y grandes corporaciones utilizan para manipular a la
opinion publica, a sus empleados y clientes, y obtener
beneficio de ello:
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Estrategia de la distraccion: Desvian nuestra
atencion de los asuntos importantes mediante una
continua saturacion de informacion intrascendente.

Crear problemas para después ofrecer las
soluciones. Dejar que los servicios publicos se
deterioren hasta el punto de que la opinion publica
reaccione y entonces ofrecer la solucién incluyendo
una subida de impuestos.

La estrategia gradual. Subir la edad de jubilacién
hasta los 70 afios seria muy impopular, por eso se
hace cada afio una pequena ampliacién.

La estrategia de diferir. Cuando un cambio es
impopular se le pone una fecha lejana y se acallan las
protestas, pero el cambio se producira.

Tratar al publico como si fuera un nifio. De la
misma manera que respondemos airadamente a una
orden  autoritaria, modulamos la  respuesta
infantilizada cuando nos tratan como a nifios.

Uso de la emocion por encima de la reflexion.
Los mensajes tratan de llegar por la via rapida a
nuestro inconsciente para evitar respuestas racionales
y meditadas.

Mantener al publico en la ignorancia y la
mediocridad. Es mas sencillo controlar una masa sin
formacién que no ha desarrollado el pensamiento
critico.



8. Acostumbrar al publico a ser complaciente con
la mediocridad. Esto parece especialmente facil de
conseguir por medio de la television, a través de
decenas de realities en los que esta de moda lo
estpido, lo vulgar y la mala educacion.

9. Culpar al individuo. Se transmite la idea positiva de
que los mejores triunfan a pesar de cualquier
dificultad, achacando a nuestra debilidad y no al
sistema injusto, la incapacidad de cumplir nuestros
objetivos.

10. Conocer a los individuos mejor que ellos
mismos. Los avances en biologia, neurologia y
psicologia son utilizados por el sistema para controlar
el comportamiento de las personas gracias al
conocimiento cientifico.

No tomamos las mejores decisiones econdmicas influidos por
la publicidad, si no todo lo contrario. Ni a las empresas y ni al
estado les interesa nuestra felicidad, ni nuestra salud o
longevidad. Sin pensar en una conspiracién global, a las
estructuras estatales les interesa que no utilicemos los
servicios sanitarios, que trabajemos para cotizar y que la
gente muera pronto cuando se jubila.

A las empresas les interesa que estemos sanos para ser mas
eficientes en el trabajo y que compremos sus productos
aunque no los necesitemos. Si somos buenas personas nos
echaran de menos en casa a la hora de cenar, mas alla solo
somos apreciados por lo que podemos pagar o consumir.

Toda esta manipulacion no forma parte de una conspiracion,
tal vez es lo mejor que podemos conseguir en nuestro estado
de desarrollo cognitivo y social. Sapiens empezd por dominar
su entorno fisico,b mas tarde se convirtid en un
superdepredador y finalmente domina la geosfera. En este
camino de dominacion ha ido evolucionando socialmente a
gran velocidad; del grupo familiar se paso a la tribu, después
el clan, el estado, el imperio y finalmente una comunidad
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global. Todo estad enlazado y forma parte de una gran unidad
donde cada individuo, guiado por su gen egoista, busca sus
mejores opciones. Un gran hormiguero no tiene departamento
de recursos humanos ni logistica, tampoco tiene servicios
publicos o emprendedores, pero nos sorprende por su
complejidad y funcionalidad. El hormiguero humano es posible
gracias a las complejas y funcionales relaciones que se
establecen entre los actores econdmicos.

Marketing

Un lugar especial y destacado, dentro del proceso de
manipulacién al que estamos sometidos, es ocupado por el
marketing; sin duda la funcion principal de cualquier empresa.
Si conseguimos convencer a los consumidores de la necesidad
de comprar algo, tenemos una empresa, si fracasamos en ese
cometidko no habrd negocio. ElI marketing ha ido
perfeccionando sus técnicas mientras se desarrollaba el
capitalismo y podemos decir que es una técnica madura.

Las técnicas de ventas estan en todas partes, no podemos
evitar que sus mensajes nos lleguen desde cualquier direccion.
Caminando por la ciudad todo parece buen soporte para
invadir nuestra mente saturando nuestras retinas: Carteles,
autobuses, mobiliario urbano, taxis, tiendas... incluso las
personas son portadoras de enormes logotipos que lucen
orgullosas.

Si observamos con perspectiva lo qué hace el marketing nos
dariamos cuenta que deberia ser un delito contra la libertad
de las personas. Ya existen algunas normas que limitan las
expresiones excesivamente imaginativas de la publicidad
dirigida a los mas pequenos; no se permite por ejemplo, que
los mufiecos se muevan sin que en la pantalla aparezcan
manipulados por alguien.

Cuando tomamos una decisibn de compra creemos que
estamos haciendo uso de nuestra libertad de actuar pero en
muchas ocasiones no somos otra cosa que marionetas,
movidos por la voluntad de las marcas.
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El marketing se beneficia de las economias de escala, cuanto
mayor es una empresa, mas recursos financieros y tecnologia
puede emplear para desarrollar sus estrategias de ataque. El
objetivo son las personas.

El poder de persuasion del marketing es tan grande que ha
llegado a convencernos de que una determinada marca esta
asociada a valores o cualidades especificos. Nos han
convencido de que Papa Noel viste de rojo, y que si el dia en
que conmemoramos el martirio de un santo cristiano no
regalamos algo valioso a nuestra pareja podemos poner en
peligro los pilares de la civilizacion :-)

El desarrollo de una ciencia esta estrechamente relacionado
con el rendimiento econémico de la investigacion. La
psicologia no puede entenderse sin la vinculacién con la
economia, podriamos llegar a pensar que la segunda es una
rama de la primera. El vinculo puede observarse con claridad
en el hecho de que algin premio Nobel de economia se le ha
otorgado a un psicologo. Es en el sector de ventas donde el
estudio de la mente humana se hace especialmente
interesante, todo lo que nos ayude a entender la toma de
decisiones y a modificar dichos procesos es de gran interés y
podra encontrar financiacién en abundancia.

Se estad librando una batalla desigual, de una parte nuestra
voluntad, y de la otra enormes corporaciones que invierten
una media del 10% de su presupuesto bruto de ventas en
publicidad, en ocasiones por encima del 20%, con el Unico
objetivo de estimular nuestra imaginacion, provocar nuestros
impulsos de compra, fidelizar nuestro caracter y dominar
completamente nuestra voluntad.

Ese enorme esfuerzo financiero es uno de los motivos del
éxito del sistema capitalista, y tal vez también de los grandes
problemas globales.

Emociones

Hay una interesante teoria que identifica desarrollada por Paul
MacLean en la que identifica tres partes diferenciadas en
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nuestro cerebro: el reptiliano, que es responsable del
mantenimiento de las funciones necesarias para la
supervivencia inmediata; el limbico, encargado de la gestién
de las emociones asociadas a las experiencias que se viven; y
el neocortex, sede de la racionalidad en nuestro sistema
nervioso, donde tienen lugar el pensamiento sistematico y
légico.

El marketing no estd interesado en informar sobre las
caracteristicas del producto para que el cliente pueda decidir
racionalmente, se centra en atacar sobre las emociones,
ofreciendo sensaciones asociadas al producto, o narrando
historias que se asocian a un estilo de vida.

Hace tiempo que nuestra civilizacion occidental es capaz de
proveer a la mayoria de la poblacion de productos y servicios
muy por encima del nivel de la mera supervivencia. La
mayoria de nuestras compras no estan ligadas con elemento
esenciales para nuestra vida y, cuando compramos algo, no
estamos comprando un objeto, sino el satisfactor emocional.
No compramos un coche para satisfacer nuestras necesidades
de transporte, lo hacemos para adquirir las cualidades de la
marca, para poder mostrarle al mundo nuestra fuerza y
tamano, nuestro éxito. No compramos un champu para limpiar
el pelo, compramos belleza, erotismo, y queremos ser tan
felices como la actriz que nos muestra el anuncio. No
compramos un teléfono mdvil para estar comunicados,
compramos un modo de vida. Cuando una empresa encuentra
el satisfactor emocional de su marca puede estar confiada en
Su supervivencia.

Dentro del apartado de emociones tiene un papel destacado el
miedo. Es un valor seguro a la hora de conseguir manipular la
conducta de los consumidores.

Neuromarketing

El cerebro es una de las fronteras mas extensas de la ciencia
en el siglo XXI. Sélo recientemente se han puesto en marcha
equipos de andlisis de la actividad neuronal, desarrollados a
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los Ultimos avances de la fisica tedrica. Gracias a potentes y
sofisticados escaneres se puede empezar a entender los
procesos quimicos y eléctricos que tienen lugar dentro de
nuestras cabezas. Una de las primeras aplicaciones practicas
para todo este desarrollo cientifico lo ha encontrado el
marketing.

El neuromarketing estudia las reacciones cognitivas y afectivas
de los individuos sometidos a estimulos de marketing. Cuando
una gran empresa lanza una campafia de publicidad a nivel
global quiere tener las maximas garantias sobre la efectividad
de su enorme inversion. Todo lo que ayude a tener mas
informacién  sobre los posibles resultados en el
comportamiento del cliente sera bienvenido. Cuando hacen un
anuncio en el que buscan una determinada accion por parte
de los clientes potenciales se hacen varias versiones y se
hacen pruebas en una muestra del publico objetivo. La opinion
de los individuos no es lo suficientemente precisa porque
podria no corresponder con los auténticos sentimientos por lo
gue miden las reacciones fisicas de los participantes en las
pruebas mediante electrocardiogramas, conductividad eléctrica
de la piel... y en algunos casos analizan la respuesta del
cerebro conectando a los sujetos a precisos escaneres
cerebrales mientras visualizan los anuncios.

No solo las grandes empresas trabajan en esta linea, también
hay departamentos universitarios dedicados enteramente a
esta labor de investigacion y desarrollo, y por supuesto los
gobiernos aprovechan este conocimiento.

El Big Data

Sin lugar a dudas el mayor negocio del nuestra economia es el
andlisis y gestion de datos. Los mayores negocios de internet
son los que manejan los datos de millones de usuarios.
Cuando pinchamos el boton de “aceptar” al inscribirnos a un
servicio de las redes sociales, estamos regalando nuestra
informacion, con la que las enormes empresas de la red basan
su modelo de negocio. Estamos conectados a tres grandes
redes sociales y cada una de ellas conoce nuestros gustos,
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amigos, aficiones, viajes, nuestras tendencias politicas,
preferencias estéticas, causas con las que simpatizamos, libros
que leemos, ven nuestras fotos...

A veces no regalamos completamente nuestros datos, pero los
entregamos por pequefos descuentos que, mas pronto que
tarde, hacen que nuestro consumo sea mayor. Este el el caso
de las tarjetas de fidelizacién. El ejemplo mas claro de cémo la
digestion de toda esta informacion le pasé a una familia que
recibi6 una felicitacion del supermercado para la hija
adolescente, no se trataba de su cumpleafios, si no que la
felicitaban por estar embarazada. El padre indignado pidid
explicaciones y desde la empresa le pidieron disculpas por el
error, que finalmente no era un error. La chica estaba
embarazada y el sistema lo habia deducido por las Ultimas
compras que habia realizado. Tal vez sea una leyenda urbana,
pero apostaria a que puede ocurrir.

Y por Ultimo tenemos nuestro teléfono, diciéndole a tu
compania en qué lugar estas continuamente, con una
precision de metros. Supuestamente esa informacion es
irrelevante pero cuando la sumas a la de todos los teléfonos
puedes conseguir una mina de informacion para tomar
decisiones de marketing y conseguir una mayor efectividad en
las campafias... Las empresas de telecomunicaciones venden
esa informacién a las empresas que gestionan las vallas
publicitarias, sin detallar usuarios, y gracias a esa informacién
pueden saber qué cantidad de moviles acaban en una
franquicia de donuts después de que se ponga un anuncio en
una carretera...

Priming

El priming es un efecto relacionado con la memoria implicita.
Se ha comprobado a través de numerosos experimentos que
la exposicion a determinados estimulos influye en la respuesta
que se da a estimulos presentados con posterioridad. Asi, por
ejemplo, se ha visto como una palabra o imagen
aparentemente irrelevante dispara comportamientos asociados
con ese estimulo. En uno de los estudios, los sujetos eran

57



primados implicitamente con wuna serie de palabras
usualmente ligadas al estereotipo de la gente anciana. A pesar
de que las palabras no mencionaban explicitamente velocidad
o lentitud, aquellos que fueron primados con este tipo de
palabras caminaban mas lentamente al salir de la sala de
pruebas que aquellos que habian sido primados con estimulos
neutros.

Estudios similares se han hecho con imagenes de marcas
comerciales, dando como resultado por ejemplo que la
visualizacion subliminal del logotipo de Apple provoco que los
participantes pensaran de forma mas creativa, y ante la
presentacion del logo de Walmart llevé a un comportamiento
mas frugal.

Sesgos, falacias e ilusiones

Economia y psicologia son ciencias hermanas, intimamente
relacionadas de hecho. Tanto asi que un psicélogo fue premio
Nobel de economia en el afio 2002 y mas recientemente, en el
2017, el premio se concedid a un economista que trabaja
sobre el comportamiento. El marketing, como herramienta de
gestion empresarial, utiliza todo el conocimiento sobre
comunicacién que la psicologia puede aportar, y no lo hace
para que la sociedad avance hacia la armonia y el crecimiento
personal.

Serd necesario mucho pensamiento critico para defendernos
de las estrategias de los expertos en mercadotecnia.

Efecto halo

Otro recurso ampliamente utilizado por el marketing es el
efecto halo. El término fue acufiado por Edward Thorndike en
1920 y desde entonces se ha contrastado a través de
numerosos experimentos. Este efecto es un sesgo cognitivo
por el cual tendemos a generalizar la percepcién positiva de
un rasgo particular, influidos por nuestras valoraciones
previas. Asi por ejemplo es habitual que si nos gusta una
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persona por una cualidad especifica (buen actor, cantante...)
asimilemos que tendra otras muchas cualidades positivas
(buen amigo, inteligente...) aunque no tengamos ninguna
referencia al respecto.

La publicidad utiliza este efecto de manera sistematica para
intentar transmitir cualidades positivas a sus productos,
usando personajes publicos en los anuncios. Tendemos a
asimilar la calidad de una idea con la persona que la
transmite, por lo que confiaremos en un seguro que nos
vende un presentador de informativos, 0 en un coche que
conduce un deportista de élite.

Pertenencia al grupo

Compra y sé feliz cuando te lo digan los centros comerciales.
La dinamica comercial se ha convertido en social. El ritmo de
la felicidad se dirige desde la batuta de las celebraciones, y
cada dia hay mas cosas que celebrar:

Si estds enamorado, si eres madre, si eres padre, si te llamas
José, si es el dia del libro, si se te caen dientes, si es tu
cumpleanos, si es tu santo, si es el fin de semana de accién
de gracias, si es navidad, si empiezan las rebajas, si empieza
la temporada, si empieza el curso, si acabas el curso, si te
graddas en algo, si es tu aniversario, si es tu mensuario, si
nace un hijo, si te casas, si te vas de vacaciones, si haces la
comunion...

La pertenencia a un grupo es especialmente importante entre
los adolescentes. Cualquier moda o tendencia es rapidamente
adoptada por millones de jovenes en todo el mundo, sin
importar funcionalidad o estética. Si encuentras lo que motiva
a un grupo podras conseguir un buen rendimiento econdmico,
si ademas consigues que la imagen de tu marca se convierta
en un referente puedes ahorrarte costosas campafias de
publicidad, tus clientes seran tus carteles.

Una de las Ultimas estrategias empresariales para aprovechar
esta necesidad basica del hombre de pertenencia es la de usar
referentes. Los influencers.
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Narrativa de la argumentacion publicitaria

Algunos estudios sugieren que la gente activa mecanismos de
defensa cuando detecta cualquier intento de persuasion.
Vamos a buscar argumentos que nos alejen de la compra. Sin
embargo el marketing dispone de muchos recursos y emplea a
gente con mucho talento. Una estrategia para saltar estos
mecanismos consiste en contar una historia en la que no hay
referencias a la compra o al producto, provocando un
sentimiento que recordaras y como Ultima imagen aparece la
marca y su eslogan, con lo que la conexion queda realizada...
las defensas han sido demolidas.

Una pelicula publicitaria se construye en dos niveles: un nivel
de apelacién y argumentacion a favor de los valores que
identifican a la marca; otro, que construye una historia en que
el observador se implica emocionalmente, dejandose llevar por
el relato, el nivel narrativo.

Las historias desarrolladas en veinte segundos pueden ser tan
complejas como cualquier otra de las tradiciones orales,
escritas o visuales de larga duracion. En muchas ocasiones
buscan la referencia positiva de otras historias ya conocidas y
asociarse con los estereotipos aceptados. Con una breve
referencia somos capaces de completar la narracion vy
visualizar todos los matices de un personaje.

El viaje del héroe, los suefios, la imaginacion, los cuentos, los
mitos, leyendas, valores, la magia... son temas basicos,
repetidos en miles de historias a lo largo de mas de cien
generaciones.

El monomito o mito Unico, también conocido como viaje o,
mejor, debido a sus connotaciones, periplo del héroe, es un
término acunado por el antropdlogo estadounidense Joseph
Campbell para definir el modelo basico de muchos relatos
épicos de todo el mundo. Este patron tan ampliamente
distribuido esta descrito por Campbell en su obra El héroe de
las mil caras (1949). Campbell sostiene que los héroes de
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numerosos mitos de tiempos y regiones dispares comparten
estructuras y desarrollos fundamentales.

En otro tiempo los héroes reales se utilizaban para dar
ejemplo a la juventud, para presumir de valores del grupo.
Hoy los héroes deportivos son utilizados para vender, los
artistas se vinculan a marcas comerciales, los exploradores
viven del patrocinio.

No sélo de héroes vive el marketing, la ironia, la realidad, los
placeres, el juego... son otros muchos de los recursos
habituales en las campafas publicitarias. Sea lo que sea lo que
te motiva, encontraran el camino para usarlo a su favor.

La incitacion a la compra es algo que se hace con sutileza,
aunque también podemos encontrar mensajes en los que se
usa el imperativo, el objetivo es conseguir asociar tu marca o
producto a una emocion o un valor. Si logras identificarte en
la mente del comprador con alguna caracteristica diferenciada
podras sobrevivir.

Teoria del Cultivo han permitido concluir que la exposicién
continuada y repetida a contenidos televisivos de ficcion
influye en las actitudes y creencias de los televidentes (Shrum,
2002). La teoria de cultivo propone que mientras la gente
pase mas tiempo viviendo en el mundo de la television, sera
mas facil que crean que la realidad social se asemeja a la
realidad retratada por la television.

Teoria de la identificacion

Numerosos estudios han confirmado el hecho de que
tendemos a identificarnos con el protagonista de las historias
y eso es de gran utilidad cuando pretendes contar una, como
es el caso de los anuncios y campafias publicitarias.

La identificacion social es un fendmeno utilizado de forma
provechosa por el marketing. Las identidades se pueden
generar a partir de instituciones dominantes y sdlo se
convierten en una realidad cuando los individuos las
internalizan y se definen a si mismos como miembros de la
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identidad. Si nos identificamos con un grupo social, un club
deportivo, unos valores... muy posiblemente consumiremos
aquellos productos y servicios que consideramos pertenecen a
esa identidad. La ropa, el tipo de musica que escuchamos, las
joyas, los coches... todo forma parte de la identidad de las
personas, lamentablemente a veces es la Unica sefia de
identidad de muchas personas. Lo reconozco, soy anti-

Apple :-)

Arquetipos de Carl Jung

Uno de los padres de la psicologia, Carl Jung desarrollo la
teoria de los arquetipos para explicar el concepto del
inconsciente colectivo. Un arquetipo seria el conjunto de
caracteristicas que definen las bases cognitivas y emocionales
de los comportamientos comunes de una sociedad. Jung
reconoce la existencia de muchos arquetipos pero destaca la
importancia de doce principales.

Carl Jung identificd patrones de conducta universales, que
forman parte de nuestra conciencia social, independientes de
nuestra cultura, sexo, edad o creencias. Nuestras acciones y
como vemos el mundo se adapta a los patrones de
comportamiento a los que nos ajustamos. Aprovechando esta
universalidad, buena parte de las marcas intentan construir su
personalidad siguiendo esta senda y construyen sus historias
para que se adapten siempre a esos arquetipos.

A cada arquetipo se asocian actitudes, temores, colores,
objetivos, mensajes descripciones y estrategias... y las
campafias de imagen cuidan mucho que no haya
incoherencias, sera dificil que podamos ver un anuncio de
Coca-Cola vinculado a actividades de riesgo o de Ikea
promoviendo la transgresion de las normas.

Y como dice el refran, cria fama y échate a dormir. Poco
importa que hayas dejado atras el espiritu innovador en tus
productos, si tienes una imagen asentada en el subconsciente
de los consumidores, estos seguiran siendo fieles.
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Para que una marca sea coherente debe tener una
personalidad reconocible por los consumidores, rasgos que
faciliten a sus clientes ser identificada con ellos y refuercen su
fidelidad a lo largo de los afios. Para conseguir esta
personalidad las marcas intentan asumir alguno de los
arquetipos, buscando potenciar una imagen clara de si
mismas, diferenciandose de la competencia, destacando sus
ventajas y cualidades y crear asi un vinculo emocional con el
publico.

1. El Inocente: Coca-Cola, McDonalds, Disney. Tiene
como objetivo ser feliz apoyandose en la fe y el
optimismo. Construyen su identidad de marca sobre la
sencillez, la nostalgia, la nifiez y la inocencia pura.
Buen rollo destilado :-)

2. El Hombre Corriente: Ikea, VW, KFC. Busca al gran
publico, muestra sentido comun, empatia y realismo y
pretende encarnar valores sencillos, como la igualdad
o la amistad. Evita la ostentacién.

3. El Explorador: Virgin, Amazon, Jeep, Red Bull. Trata
de ser identificado con un espiritu independiente y
atrevido. Libertad y autenticidad son sus valores y
tiene como reto encontrarse a si mismo y vivir a su
manera, sin barreras, ni control.

4. El Sabio: Cambridge, Vega Sicilia, HP, Google, Philips,
CNN. Es un libre pensador que pone en su centro el
conocimento. La misidon que persigue es entender el
mundo, utilizando para ello la inteligencia y el analisis.

5. El Héroe: Nike, Marines, Tag Heuer, Hummer. Se
identifica con el poder, el esfuerzo, el honor y la
victoria. Muestra su valor a través de actos heroicos,
salvando al mundo. Es un ganador.

6. El Forajido (fuera de la Ley): Diesel, Harley-Davison,
Desigual. Es un rebelde, su maxima es que las reglas
se han hecho para romperse. Evita las ideas comunes
y los convencionalismos. Busca a sus iguales entre
aquellos que se sienten diferentes.
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7. El Mago: Sky, Axe, Absolut Vodka, Steve Jobs. Ha
nacido para transformar el mundo y a las personas, es
creativo y dindmico. Busca hacer realidad sus suefios,
desarrollando una visién apasionante.

8. El Amante: Cadbury, Ferrari, Martini, Alfa Romeo,
L'Oreal, Haagen-Dazs. En una busqueda continua de
valores superiores, es romantico e idealista. La pasion
y el entusiasmo sus motivaciones. El deseo de
complacer y ayudar a otos a sentirse deseados son
Sus misiones.

9. El Bufon: Fanta, Ben & Jerry, 7UP, Magners, Sprite.
Faciles de identificar por su irreverencia, originalidad y
buen humor. Disfruta de la vida porque solo hay una.
Alegria y diversion con pocas responsabilidades. Me
suelen identificar con este tipo.

10. El Cuidador: Volvo, Fairy, Flora, Actimel, Nestlé.
Nacido para cuidar a los demas, se hace responsable
de todo y de todos. Busca proteger y ayudar, con
grandes dosis de generosidad. Clara vocacion
paternal.

11. EI Creador: Apple, Lego, Sony, Swatch. Persona
innovadora, creativa, de alto sentido estético,
inventora... Es capaz de definir su propio estilo a base
de imaginacion y siguiendo su camino.

12. El Gobernante: IBM, Mercedes, American Express,
Rolex. Es el lider que dicta las reglas del juego con
autoridad. Sus valores son la seguridad, la calidad y la
estabilidad. Es poderoso y toma el control. Muy lejos
de ser mi favorito.

Audio Marketing

La musica y los sonidos son grandes inductores emocionales y
como tales son utilizados de forma sistematica por los
expertos en manipulacion. El tipo de musica puede ser una
parte esencial de la marca en numerosos sectores:
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distribucién de ropa, bares y restaurantes, centros comerciales
pueden definir buena parte de su estilo y elegir a sus clientes
por el estilo musical que suena en sus instalaciones. También
puede ser usada para incrementar sus ventas.

Un tipo de musica que nos resulte agradable estimula la
produccion de endorfinas, predisponiendo a la compra. El
ritmo condiciona nuestro nivel de actividad y es usado para
que los compradores se muevan mas deprisa en los pasillos de
los supermercados cuando hay mucha gente. El volumen
elevado puede hacernos tomar decisiones irreflexivas y
también dejar en la puerta a los padres. Los sonidos
evocadores nos transportan a otros lugares...

No solo en las compras, también se ha comprobado
experimentalmente que el ritmo de la musica influye en la
velocidad a la que comemos. Los restaurantes de comida
rapida utilizan este conocimiento para acelerar a los clientes y
dejar espacio para los siguientes.

La musica, como el resto de las artes, esta al servicio de las
marcas. Es utilizada para conseguir posicionamiento en la
mente de los consumidores, generar recuerdo, estimular
emociones y construir estilos de vida que conecten con los
sentimientos de los clientes.

De la misma forma la musica es un elemento basico para
cualquier campafa publicitaria de video y también podemos
encontrar algunas marcas con audio-tipo, melodia de marca
registrada, audio branding... que apoyan con fuerza la
fidelizacion de marca. Mercadona, McDonalds, Nokia, Intel,
Windows... ¢éte suenan? Una gran empresa definira los
sonidos, el volumen y la musica que se relaciona con ella, en
sus oficinas, en sus tiendas y hasta en el tono de espera de su
centralita telefénica.

Marketing olfativo

El sentido del olfato parece tener importantes ventajas en el
marketing: es el Unico de los cinco sentidos basicos que se
conecta directamente a la parte del cerebro que procesa las
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emociones, la memoria y el aprendizaje asociado. Segln
parece, somos cien veces mas propensos a recordar algo que
tiene olor frente a algo que se ve, se puede oir o tocar, lo cual
es muy importante a la hora de crear una imagen de marca.

Es comun utilizar aromas para atraer a los clientes en
restaurantes y tiendas de comida, no es casual que haya
extractores de humos hacia la calle ain cuando las cocinas
suelen estar en el lado contrario de la puerta de entrada. En
determinados lineales se aromatiza con olores evocadores
para activar emociones. Numerosos estudios avalan Ia
efectividad del olor en el proceso de venta.

Las grandes marcas invierten mucho dinero en definir su
odotipo y cuidan que su olor de marca se reconozca
facilmente en todos sus centros y forme parte de cada
experiencia que el cliente tiene en cada visita. Uno de los
casos mas llamativos, el de una marca de moda americana, el
olor es tan intenso en las tiendas que la ropa queda
impregnada y el aroma acaba formando parte de la identidad
de los pantalones.

A la hora de disenar el aroma personalizado, los perfumeros
son capaces de definir las caracteristicas mas concretas para
poder destinarlo a los segmentos mas pequeiios: fiabilidad,
confianza, energia, nerviosismo, frescura... de manera que
pueden dirigirse a cualquier grupo de clientes: jovenes,
adultos, urbanos, aventureros...

Segun parece la cafeteria mas famosa del mundo eliminé de
su carta un producto porque distorsionaba el olor que se
generaba en sus tiendas. Una cadena de hoteles de lujo con
sede en Suiza incluyd en su odotipo matices de dinero.
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El minimalismo puede
salvar el mundo

Life is really simple, but we insist on
making it complicated.

— Confucius

Jared Diamond me convencid en su libro Colapso, de que
nuestra civilizacion enfrenta la posibilidad real de un gran
desastre. Esto ya ocurrid a lo largo de la historia con aquellas
comunidades que superaron el limite de consumo que le
permitian los recursos de su entorno. Los mayas, la isla de
Pascua o Petra son algunos ejemplos de florecientes
sociedades que superaron estos limites y quedaron reducidas
a la nada y que nos han legado impresionantes restos
arqueoldgicos.

Con una nueva conciencia global, surgida a partir de las
actitudes de todos los individuos, tal vez seria posible
solucionar los grandes desafios a los que se enfrenta nuestro
planeta en este momento: demograficos, medioambientales,
sociales, tecnoldgicos... Tenemos que encontrar un camino
para evitar que las decisiones individuales hagan colapsar el
sistema global.

La prosperidad econdmica puede ser definida como el
aumento de la calidad de vida percibida por la sociedad, no
siempre relacionada con el aumento de la producciéon de
bienes y servicios. Variables como las tasas de desempleo, la
equilibrada distribucion de la renta, la igualdad y la estabilidad
social, la salubridad del entorno son las que definen la
prosperidad. Hasta ahora el Unico modo de incrementar la
prosperidad era con el crecimiento, pero hemos llegado a un
punto en el que ya no es posible seguir esa senda porque no
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tardaremos en llegar a un punto de no retorno de humerosos
recursos naturales, hay que ponerse a trabajar en el camino
contrario, aumentar prosperidad apoyandonos en el
decrecimiento.

Como seria una sociedad feliz minimalista

La felicidad es un constructo completamente subjetivo y, por
lo tanto, una sociedad feliz es una situacion dificilmente
alcanzable. Cada individuo puede imaginar un entorno distinto
en el que conseguir desarrollarse y lograr las mas altas cotas
de felicidad. También es muy dificil confeccionar un ranking de
paises por sus niveles de felicidad global, diferencias culturales
hacen que las encuestas no sean medidores fiables.

En mi version de la utopia, yo propondria que podriamos
considerar un éxito que una mayoria de la poblacion llegue a
la auto-realizacion. Para eso tendriamos que escalar por la
piramide de Maslow, primero satisfaciendo todas las
necesidades fisicas basicas y después dando seguridad a todo
el mundo. A partir de ahi necesitaremos una nueva conciencia
colectiva para poder llegar hasta la cumbre de una montafia
realmente empinada. Estas serian algunas de las
caracteristicas de mi sociedad feliz ideal:

* Rica: Sin desequilibrios sociales, sin necesidades no
cubiertas, sin exclusiéon, con toda la poblacion al
amparo de la sanidad y la educacién de maxima
calidad. Con una poblacién dedicada una minima parte
de su tiempo a trabajar y haciendo uso creativo de
sus vidas.

» Libre: La menor dependencia de cosas, personas y
reglas conduce, por definicion, a una mayor libertad
individual.

- Igualitaria: Echando un vistazo a los distintos indices
sobre desarrollo humano, llama la atencién que entre
los paises mas felices no estan solo los mas ricos. Las
estadisticas muestran que la igualdad dentro de la
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poblacién y las relaciones sociales son una parte
importante en el logro de la felicidad.

Colaborativa y solidaria: Hay una profunda
implicacién en la explicacién darwiniana de la
evolucion, la supervivencia de los mejor adaptados,
que se ha matizado para justificar la competencia
como mecanismo basico de evolucion. Sin embargo no
es gracias a la competencia que hemos conseguido los
mayores avances, hemos conseguido la posicion que
nos encontramos gracias a la colaboracion entre
individuos y grupos.

Con un estado minimo. El desarrollo de una
sociedad mas solidaria nos permite disminuir el
tamafno del estado porque ya no seran necesarios
gran parte de los servicios que presta. Este estado es
capaz sin embargo de facilitar a toda la poblacién de
una renta basica, sanidad y educacion superior
universal, justicia igual para todos Yy unas
infraestructuras al maximo nivel. Reducimos el
tamafio del estado y por tanto los impuestos. Si
reducimos la producciéon de la economia a la mitad
habra menores costes administrativos derivados de
impuestos, seguridad social...

Con espacios comunes abiertos. Adaptados,
limpios, simples y ordenados. Cuando los ciudadanos
son conscientes de que son propietarios de los
espacios los mantienen operativos, en perfecto uso y
los mejoran para adaptarlos a sus necesidades, sin
que haga falta pagar por ello.

Creativa: Habria que dejar ya de desperdiciar
talento, no es el recurso mas comun. Todo el esfuerzo
dedicado a vender, inventar armas, crear limites y
fronteras podria canalizarse hacia actividades mas
positivas, que nos permitan resolver problemas reales
y hacernos evolucionar.

Relajada: Con un poco de esfuerzo para racionalizar,
podrian conseguirse jornadas laborales cortas, largos



periodos de vacaciones, reduccion de los
desplazamientos al trabajo. Una sociedad sin stress,
enfermedades mentales...

 Sana: Libre de adicciones que limitan nuestras
opciones, de contaminacion que acorta nuestra vida,
de estrés que deteriora nuestro organismo. La salud
debe ser entendida holisticamente, con plena atencién
tanto al cuerpo como a la mente, tanto individual
como colectiva.

« En equilibrio con la naturaleza: Libre de
contaminacién. A medida que profundizamos en el
conocimiento de la ecologia global, mejor entendemos
la dependencia que tenemos de todo nuestro
ecosistema. Sin equilibrio las probabilidades de
colapso se multiplican para la especie humana.

« Segura: En la actualidad las causas de muerte estan
muy relacionadas con el estilo de vida que llevamos.
Accidentes laborales, de trafico, enfermedades
relacionadas con el estrés, con el consumo de téxicos
y con los excesos de la alimentacion se verian
sensiblemente reducidas.

- Pacifica y abierta: Con una conciencia superior, mas
avanzada. Sin necesidad de fronteras que excluyan a
los otros, ni muros que pensamos nos van a protegen.

« Eficiente: Los recursos naturales se usarian de forma
responsable y consciente, la economia circular parece
la Unica forma de continuar el camino.

Una sociedad es la suma de individuos, tal vez empezando por
uno mismo podamos ir, poco a poco, ampliando el rango.

Posibles escenarios en nuestro futuro cercano

Progresar y mejorar son las maximas aspiraciones vitales,
tanto para los gobiernos como para los individuos. Vivimos en
un entorno extremadamente complejo y haran falta muchas
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soluciones sencillas para superar los desafios a los que nos
enfrentamos si queremos seguir creciendo y desarrollandonos.
A continuacion planteo algunos posibles escenarios de lo que
nos puede pasar en la proxima generacion.

Segun algunos economistas hay una pequefia ventana para
salir de la situacion en la que nos hayamos. Si cambiamos
demasiado rapido o demasiado lento todo puede colapsar.

Escenario 1: Ajuste por medio del mercado.

Todo estd bien segln esta, la mano invisible que guia la
economia esta llevandonos a un futuro prometedor, solo
tenemos que esperar y la solucién aparecera ante nosotros.
Por medio de la magia de dos palabras, oferta y demanda,
seremos capaces de equilibrar las economias de las familias,
las empresas, los estados, y hasta de los ecosistemas,
moviéndonos por las curvas de las macromagnitudes gracias a
las fluctuaciones de precio y cantidad.

El capitalismo nos ha traido hasta este punto y gracias a este
sistema vivimos en el mejor mundo que ha conocido la
humanidad, disfrutamos de enormes cantidades de bienes y
servicios y nuestra esperanza de vida es la mayor de las
posibles y aumentando.

Por qué preocuparnos por futuras generaciones, si nosotros
hemos sido capaces de afrontar los desafios del presente, con
mas razon nuestros herederos podran seguir la senda de
crecimiento.

La oferta de productos y servicios cubrira la demanda global,
las externalidades seran minimizadas por la responsabilidad
social corporativa y el estado eliminara desequilibrios.

También hay gente que cree que los unicornios son reales...

Escenario 2: Colapso provocado por una crisis
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Este escenario podria producirse de forma abrupta cuando los
desequilibrios que acumula el sistema precipitan una gran
crisis. La situacién que vivimos podria semejarse a un vaso en
el que estamos afiadiendo agua poco a poco. Podemos afiadir
liquido por encima del nivel del cristal gracias a la tension
superficial del agua, pero llega un punto en que una gota
extra precipita buena parte del agua que no cabe. Peor aln
podriamos pensar en una estructura que soporta un peso
hasta que un gramo mas lo destroza todo. Esto es lo que
podria pasar en nuestra economia y llevarse por delante todo
nuestro sistema.

A partir de este crack en la economia se iniciaria una situacion
como las que lleva imaginando el cine hace décadas. Como
resultado del colapso econdmico se empiezan a generar
enormes tensiones sociales, que desembocan en guerras
devastadoras, que dan paso a un mundo que nos representan
las grandes producciones de cualquier saga de distopia
adolescente, empezando por Mad Max.

Sin ir tan lejos, podriamos hacer un ejercicio de proyeccion a
partir de nuestras experiencias mas proximas. Una reduccion
repentina del consumo provocada por una crisis financiera
haria colapsar todo el sistema econdmico, un menor consumo
nos llevaria a una reduccién de la produccion de bienes y
servicios, a una abrupta caida de precios que implicaria una
caida de los beneficios empresariales y de la actividad
productiva y de la inversion con el consiguiente aumento del
desempleo. Un mayor nimero de parados supondrd, a su vez,
menor consumo, con lo que caeriamos en un circulo vicioso
del que sélo podriamos salir con el aumento de los gastos del
estado y una dramatica contraccién de los servicios publicos.
Una generacion entera podria sufrir los efectos de un colapso
de esta naturaleza.

También podemos imaginar lo contrario y que una gran crisis
nos puede ayudar a que los ajustes se hagan mas
rapidamente y se evolucione a un nuevo equilibrio. Y aqui es
donde cambiamos el paradigma y en lugar de entrar en una
espiral de desesperacion, pensamos las cosas de otra forma y
transformamos el sistema.
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Escenario 3: Ajuste progresivo con final feliz

Este seria mi futuro preferido. Se basa en pensar que no
podemos seguir creciendo para siempre, que los excesos del
consumo nos llevan por el mal camino y empezamos a
desarrollar una nueva conciencia social. Los Ultimos
trescientos afios han sido estupendos, una gran fiesta de
acumulacion de riqueza con la que la civilizacion humana esta
a punto de dominar el planeta, pero no puede seguir a costa
de aumentar el consumo. Hemos llegado a un punto de
inflexion a partir del cual revertimos la tendencia y reducimos
el consumo.

Pequeios cambios personales acaban por traducirse en un
ajuste de las variables macroeconémicas progresivo.

* Por ejemplo los trabajadores deciden trabajar
menos horas, cobrar menos y consumir en la misma
proporcion, dando opcién a otros trabajadores a
entrar en el mercado laboral y consumir mas por el
efecto del consumo fijo, lo cual podria conducir al
pleno empleo, mayor equidad social, menor presion
fiscal por la reduccion de las prestaciones sociales a
las que tendria que hacer frente el estado... En una
economia abierta y global, las regiones con pleno
empleo exportarian puestos de trabajo a paises con
alto desempleo. Si reducimos un 20% nuestro
consumo, necesitariamos un 20% menos de ingresos,
lo que implicaria que necesitariamos un 20% menos
de tiempo dedicado al trabajo, con lo que podriamos
disfrutar de... tres meses de vacaciones al afio o de
jornadas laborales de seis horas. Al producirse un
reparto del trabajo y redistribucién de renta no tiene
porqué producirse una disminucion de la produccion.

* Nos plantamos ante la manipulaciéon del
marketing, produciéndose un increible efecto
mariposa. La reduccion del consumo y la bisqueda de
la simplicidad en productos y servicios llevaria a una
reduccién del packaging y del volumen de materiales
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transportados, menor uso de materias primas,
reduccion de la sobre-explotacion de recursos
naturales, menores emisiones de gases responsables
del efecto invernadero y de las enfermedades
derivadas de la contaminacion. Tal vez lleguemos a
tiempo para detener el calentamiento global, el
agotamiento de acuiferos, la desertizacion, la
intoxicacién del aire...

Una sociedad consciente podria eliminar los
procesos que no crean riqueza Yy solo especulan
con ella: algunas inversiones financieras, la
especulacion inmobiliaria, la inflacion del mundo del
arte... Los empleos de esos sectores especulativas se
pueden transformar en formadores e investigadores,
lo que aceleraria el desarrollo tecnoldgico.

Eliminando los abusos al sistema y creando una
democracia real, el estado pasa al siguiente nivel y
se convierte en una institucion al servicio de todos, y
no sélo de los que lo controlan (politicos y
funcionarios). Equiparando la productividad de las
instituciones publicas a las privadas podrian duplicarse
los servicios publicos.

Recuperamos espacios para la naturaleza. Una
vez somos conscientes de nuestras necesidades
decaera la necesidad de acotar los espacios y la
naturaleza podria volver a desarrollarse, recuperando
el capital que hemos dilapidado durante los dos
ultimos siglos.

Nuestro sistema puede asumir una progresiva disminucion del
tamafio de los mercados, pongamos por caso que se
produjera una reduccion de un 2% anual en el tamano del
PIB. En poco mas de 30 afios podriamos reducir a la mitad la
estructura econdmica sin que hubiera un colapso.

Escenario 4: Sociedad del coste marginal cero
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Junto a otros muchos elementos, Jeremy Rifkin ha
desarrollado una teoria que podria explicar la evolucion de
nuestra economia, el la llama la sociedad del coste marginal
cero y plantea un futuro post-capitalista muy interesante que
algunos denominan The Commons. El mundo econdmico al
que nos conduce el desarrollo tecnoldgico y social tendra
mucho que ver con la economia del uso, no de la posesion, lo
cual es un paso importante hacia el minimalismo. En nuestro
entorno podemos ver cada vez mas ejemplos de cosas que
antes sélo podias tenerlas en propiedad y ahora puedes
alquilar, tomar prestado, comprar y luego vender o compartir.
Las webs colaborativas y también nuevos negocios nos
facilitan alojamientos, herramientas, transporte, vehiculos,
trajes de fiesta, muebles, libros...

Es facil comprobar que esta vision puede ser real por cuanto
gue economia colaborativa y tercer sector van teniendo cada
vez mas peso en el conjunto de la economia.

En esta nueva economia el coste de numerosos productos y
servicios tiene un precio cercano a cero gracias al desarrollo
de las energias renovables, la impresion 3D, la informacion
compartida y el codigo abierto, y por supuesto la Inteligencia
Artificial .

Este modelo de desarrollo marca el principio del fin al
capitalismo financiero en el que estamos enfangados pero
todavia nos llevard algin tiempo que se desarrolle y
transforme el sistema. Tal vez no lo veamos durante las
proximas dos generaciones.

Una de las consecuencias de nuestro desarrollo tecnoldgico es
la desaparicion del empleo. Rifkin piensa que el tercer sector,
sera una de las principales alternativas a la actividad y
solucién a las carencias que se generarian en una sociedad
donde los ingresos solo estaran accesibles para una minoria.
Por supuesto también tenemos la renta basica universal para
hacer frente a este enorme desafio.
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Hac

aelminimo

Un buen viajero no tiene planes
fijados, y no tiene intencién de llegar.

—Lao Tzu

Las experiencias que me acercaron aqui

Me gusta ver mi camino hacia el minimo como un largo viaje.
Durante muchos afios he tenido la suerte de disfrutar de
experiencias que han ido forzando algunos buenos habitos,
que finalmente me han convertido en lo que soy:
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Un buen ejemplo suele ser un buen punto de
partida. Cuando tus padres han crecido en la pos-
guerra y vivieron acostumbrados a la escasez es facil
conocer la frugalidad gracias a su ejemplo. Tuve una
juventud sin ningun tipo de necesidad, disponia de
dinero para gastar pero tampoco me habian ensefiado
a consumir en exceso, por lo que no habia gran
problema. Una de los consejos que mas recuerdo de
mi abuelo era: TU siempre lleva dinero en el bolso
cuando salgas, pero que vuelva a casa.

La montafia es una presencia constante en Leon,
puedes verla majestuosa siempre que miras hacia el
norte y es sencillo verse atraido a sus senderos en
algin momento de tu vida. Cuando te conviertes en
senderista habitual aprendes a diferenciar lo necesario
de lo superfluo para no cargarlo durante horas. En mi
caso ademas hice alguna alguna marcha volante y el
Camino de Santiago, y cada vez la espalda cargaba
menos peso.

Inter-rail. Es la expresion maxima del mochilero
urbano. Por el momento he dado ya diez vueltas a
Europa en tren, lo cual me ha aportado una notable



experiencia. Viajando por Europa solo hace falta
comida, es el Unico elemento que te puede
desmotivar al grupo. Puedes pasar varios dias sin
duchas, camas, teléfono... pero no se puede pasar sin
comer. Después de planificar y vivir la aventura tantas
veces la mochila pas6 de 60 a 30 litros de capacidad,
y estoy seguro que todavia puedo hacerlo con menos.

* Una gran ayuda en el mi proceso han sido las
compaiiias aéreas. Primero aprendi a encajar las
cosas en una maleta, después a mantener al minimo
el peso de la maleta para ahorrarte unos euros, mas
tarde te das cuenta de que no necesitas todos los
pantalones que metes en el equipaje y pasear tu
armario por los aeropuertos no es nada practico. Llega
el gran momento en el que descubres que puedes
viajar sin equipaje facturado, te sientes flotar :-) Y
entonces llegamos al siguiente nivel, te encuentras
una compania de bajo coste que limita el equipaje de
mano a cinco kilos. El vuelo de ida acepté el chantaje
y pagué por meter el petate en la bodega del avion,
pero en el de vuelta acepte el desafio y llegué al
limite. Viajar ligero esta conseguido.

Estos pasos me han puesto en el camino al minimo, pero
todavia soy consciente de estar a mucha distancia del
objetivo. Me gustaria dejar claro en este punto que no
pretendo dar consejos sobre lo que debes hacer para recorrer
este camino, cada uno debe recorrer el suyo. Lo que recopilo
en las siguientes paginas es una guia que me ayude en mi
propio camino. Se trata de una busqueda que debe tener el
optimo como objetivo.

Imaginemos una utopia y pongamosla en practica

Imaginemos que podemos transformar el mundo, se trata de
un proceso sencillo, solo hay que empezar por transformar
nuestro pequefio mundo, desde ahi la suma de pequefias
mejoras ira multiplicdndose y, casi sin darnos cuenta, todo
cambiara en positivo. Estos primeros cambios podrian consistir

77



en hacer de nuestro entorno algo mas pequefio y mucho mas
relajado, si conseguimos mantener ese cambio en el tiempo
podremos conseguir mas tiempo libre y una mayor oferta de
opciones para llenarlo de buenos momentos.

Para este camino vamos a realizar un profundo analisis de
nuestro mundo, de-construyendo y después re-construyendo
todo lo que hacemos y utilizamos: tareas, espacios, cosas,
procesos, relaciones, modelos de negocio, habitos,
actividades, alimentacion. Tendremos que hacer algunos
planes para detallar qué cosas se van y cuales se quedan.

A la hora de afrontar un cambio me ha resultado Util meditar
sobre los cambios, normalmente haciendo listados, por eso
propongo algunas cosas sobre las que pensar. Vivir con lo
minimo puede ser un cambio enorme en la manera de vivir.
Hay que pensar mirando desde fuera: Si no fueras tU y vieras
como consumes, usas tu tiempo y gestionas tu cuerpo... équé
pensarias? Si vieras tus cosas con la mirada ajena... équé
verias? Reflexiona sobre las cosas que tienes y su proceso de
deseo, compra, uso y abandono. Como han llegado hasta
nosotros, en qué momento, qué uso les hemos dado mientras
las hemos tenido, el futuro que tendran. En este camino
interior serda muy importante analizar nuestros miedos para
poder superarlos.

Para este camino vamos a necesitar mas palabras que
empiecen por re: redisefar, replantear, reparar, redistribuir,
recuperar energia... pero la mas importante, repensar. Bueno,
a lo mejor con pensar un poco vale, porque parece que ho
estamos pensando mucho por nosotros mismos, dejando que
otros piensen y decidan.

Tiempo eres

If you cannot afford yourself any luxuries for the time
being, at least offer yourself the one priceless luxury
no one can take away from you — your time
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— Lauren Klarfeld

La Unica propiedad realmente valiosa es el tiempo. Por el
momento el individuo es un ser con caducidad. ¢Qué hace de
un vida algo que merece la pena? éConsumimos o bien las
cosas consumen nuestro tiempo?

Una gestion eficaz del tiempo es la base para disfrutar de todo
el tiempo. Tanto para la vida profesional como para la
personal puede ser de gran utilidad utilizar este sencillo
esquema:

* Urgente + Importante: Hacerlo ya.

» No urgente + Importante: Planificar y hacer.
» Urgente + No importante: Delegar.

* No urgente + No Importante: Desechar

Puesto que la vida es tiempo, ese es nuestro mayor capital, el
gue deberiamos cuidar e invertir de la mejor manera posible.
Cuanto tiempo le dedicamos cada dia a las distintas
actividades, ganar dinero, alimentarnos, cuidar nuestro
cuerpo, cuidar nuestra imagen... El tiempo es un bien muy
escaso, del que desconocemos su cantidad exacta, por lo que
deberiamos usarlo de la mejor manera.

Una buena forma de optimizar el uso de nuestro tiempo
podria ser calcular los costes de lo que consumimos en
funcion del tiempo que intercambiamos, utilizar el tiempo
como medida de precio. Si ver la television en abierto implica
tener que pasar 1/6 de ese tiempo expuestos a anuncios
publicitarios, ese seria el precio que pagamos por disfrutar de
los contenidos audiovisuales y tendriamos que tenerlo en
cuenta. Le estamos entregando nuestra atencién a las
empresas de marketing para que ellas profundicen en la idea
de necesidades no satisfechas... no parece buen negocio. Si
los desplazamientos para ir a trabajar nos consumen dos
horas de nuestra vida diariamente, hay que afiadirlas al
tiempo de trabajo. Cuando una actividad de ocio necesita
tiempo de preparacion, no debemos olvidar ese coste.
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Gestion del tiempo

Para reducir la actividad mental y las preocupaciones es bueno
acabar con las tareas pendientes, lo cual no es sencillo cuando
practicas la procrastinacion estratégica, como es mi caso.

De entre los libros sobre gestién de tiempo que estan en las
secciones de transformacion personal hay uno que estad
teniendo un éxito notable Get Things Done, desarrolla una
técnica de gestién que puede resultar muy atil. Al igual que
muchos otros hace un cuadro de doble entrada:

Anotar las tareas pendientes. Eso lo llevo haciendo
desde hace varios afios, no porque lo dijera este
autor, si no porque me lo dijo mi mujer :-)

Las que requieran menos de dos minutos, deben
hacerse de inmediato. No es nada facil todas las
veces... cuando la tarea es algo que tienes que hacer
pero no quieres hacer.

Organizar el resto de tareas y planificar cuando
hacerlas.

David Allen, autor de la teoria plantea 5 pasos para ser mas
eficiente:
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Capturar: Recoger todo lo que capta nuestra
atencion, Poner en un mismo espacio todo lo que nos
ocupa, laboral, personal, ocio, negocio, proyectos...
Muy interesante desde el punto de vista de considerar
una sola vida.

Aclarar: Se no se puede hacer algo con el asunto en
este momento, hay que desecharlo o hacer la ficha
para el futuro. Si se puede hacer en menos de dos
minutos, ahora es el momento. Si lleva mas de dos
minutos, decidir que hay que hacer, delegar, ponerlo
en tareas pendientes...

Organizar: hacer listas con las tareas pendientes,
llamadas, correos, tareas...



4. Reflexionar: Revisar las listas a menudo para ver
cudl es la siguiente tarea para finalizar, actualizando
las listas y eliminandolas de nuestra mente.

5. Comprometerse: Simplemente hacerlo. Usar el
sistema. Ya sea con estos cinco pasos O con
cincuenta, el resultado puede cambiar totalmente
nuestras vidas.

¢Qué hacer con el tiempo extra? Cada uno debe decidir cual
es su lista de prioridades, cuales son las actividades que le
permiten alcanzar la maxima felicidad.

Mantener éptima nuestra salud fisica y mental parece un buen
punto de partida para lograr la felicidad y no deberiamos
escatimar tiempo en ello.

Cultivar la amistad vy las relaciones sociales, pero sélo las que
nos conduzcan a conseguir el objetivo. Cuantos frentes
podemos mantener abiertos a la vez, cuantos amigos se
pueden gestionar... la centuria.

El trabajo.

Necesitamos una profunda reflexion sobre la dicotomia trabajo
vs vida. La mayoria de la gente se pasa la mitad de su tiempo
vital convirtiendo su tiempo en recursos monetarias para la
otra mitad, supuestamente la vida. Una reflexion profunda nos
hara plantearnos si estamos haciendo el trabajo correcto, si lo
estamos haciendo bien, si estamos empleando mucho tiempo,
si lo estamos haciendo en el mejor sitio. Este es un buen
momento para plantearse preguntas y aceptar las respuestas.
Una buena pregunta es, si no nos pagaran, ¢hariamos lo que
estamos haciendo?

Es algo tan desagradable que nos tienen que pagar para
hacerlo (en la mayoria de los casos). En muchas ocasiones el
trabajo es un sin-sentido para los trabajadores, alienante;
otras veces estamos obligados a desarrollarlo junto a
companieros toxicos o superiores déspotas, en condiciones
poco saludables y que van a tener consecuencias fisicas o
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psicoldgicas en el futuro. EI miedo a perderlo nos amenaza por
la incapacidad para sobrevivir que eso supondria en nuestra
sociedad.

A pesar de todos los inconvenientes que parece tener, con la
Unica contrapartida de dinero, vivimos para trabajar... Si
podemos reducir el tiempo de trabajo parece logico pensar
qgue aumentariamos la felicidad. Si podemos integrarlo dentro
de una vida sana también ayudaria a multiplicar nuestra
satisfaccion vital. Si hacemos de él una herramienta para
crecer cada dia, de seguro que haria evolucionar a la sociedad
en su conjunto.

Kaizen

El concepto de Kaizen (3% ) se ha traducido en espaiiol como
mejora continua y da nombre a un método de gestién de
calidad que empezd a usarse en las fabricas de coches
japonesas en la década de los 80.

Dicho método se basa en desarrollar un proceso de mejora
continua, mediante acciones concretas, simples y poco
onerosas, que una vez acumuladas suponen una mejora
enorme en cualquier actividad. En lo personal puede ser una
herramienta extremadamente Util y puede traducirse mejor
como "autodesarrollo continuo”.

Los libros y blogs que proponen el camino al minimalismo
normalmente son de la opinidn que la transformacion debe ser
rapida y tiene que realizarse de una sola vez, yo estoy
siguiendo el camino del kaizen. Supongo que es mas facil la
transicion cuando es individual. Si compartes espacio con
otras personas, todos tienen que estar de acuerdo con el
cambio y la nueva actitud.

Tareas

En los principios del capitalismo de la produccion en masa
hubo una figura que marco una senda a seguir, Taylor y sus
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estudios para mejorar la eficiencia del trabajo humano
hicieron del management una ciencia. Podemos inspirarnos en
su andlisis de tareas para intentar mejorar algunas cosas de
nuestra vida.

1.
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Analizar las tareas que realizamos cada dia, ya sea
en nuestro hogar o en el trabajo. Pensemos en el
cuento zen del maestro que tenia un gato inquieto al
que tenia que atar antes de iniciar la practica de
meditacion. Pasado el tiempo el gato inquieto murié y
el maestro también, pero la practica de atar un gato
antes de la practica se siguié manteniendo en el dojo
sin que nadie se planteara las razones.

Simplifica. Pocas veces las soluciones complejas son
las mejores. Las maquinas funcionan mejor cuantos
menos elementos contengan, los grupos se dirigen
mejor cuando estan formados por  menos
integrantes... Ante dos soluciones posibles, siempre es
mejor elegir la mas simple.

Divide. Hay tareas que se demoran porque son
demasiado complejas para que nuestra mente
perezosa pueda encontrar un hueco para llevarlas a
cabo. Partiéndolas en pedazos mas pequerios
podremos romper esa inercia.

Elimina: Pensamientos, leer las noticias varias veces
cada dia, llegar hasta el fondo del muro en Facebook,
grupos de Whatsapp, correo0 no deseado,
suscripciones a listas de correo, ficheros descargados,
tareas pendientes.

Comparte: Hay tareas que nos gusta hacer o que
tenemos que hacer aunque no nos guste demasiado.
No todas las tareas podran ser compartidas pero
merece la pena probar suerte, trabajar en compania
genera sinergias, hormalmente muy positivas.

Delega: Cuando asumimos todas las tareas estamos
perdiendo la oportunidad de que nuestros hijos,
compafieros, empleados, aprendan a hacer las tareas



y a desarrollar sus habilidades. O es que queremos
seguir haciendo eso para siempre...

Acorta tiempos: De un analisis de tiempo podemos
descubrir cdmo optimizar los movimientos y reducir el
tiempo para realizar tareas.

Una a una: Una buena idea que podemos avalar por
numerosas experiencias personales y que también
tiene su eco en la sabiduria popular, “visteme
despacio que tengo prisa”

Mindfullness: Poner toda la atencion en lo que
hacemos es el camino a la perfeccion. Disfrutaremos
mas cada accién, quedara mejor.

Espacio

Qué se puede hacer con los espacios que habitamos para que
nos ayuden a crecer.
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Tamaiio adecuado: No siempre un menor tamano
es la opcion adecuada al espacio que vamos a utilizar.
Admiro a los que son capaces de vivir en micro-casas,
pero definitivamente no es para mi. No puedo
imaginarme viviendo de forma continua en un espacio
abuhardillado donde tenga que agacharme para no
golpearme la cabeza. Vivir de manera temporal en un
espacio super reducido puede ser un interesante
ejercicio mental, pero mejor que sea temporal. Las
casas de hobbits son para los hobbits.

Ordenado: Un espacio ordenado es mas seguro,
limpio y relajante, nos hard mas efectivos, evitara
distracciones.

Almacenaje: Disponer del adecuado sistema de
almacenaje nos ayudara a ocultar las cosas que no se
usan, a la vez que las mantienen dispuestas para su
uso.



4. Decoracion armoniosa y relajante: Los colores
tienen una influencia muy importante sobre el estado
de animo. Podemos conseguir una mejora importante.

5. Oxigenado y aromatizado: La calidad del aire es
un elemento muy importante para nuestra salud.
Ventilado evitaremos la formacion de moho, una
buena proporcién de oxigeno y con aroma relajante.

6. Limpio y saludable: Un poco de suciedad ha
resultado ser positivo para evitar alergias, pero mas
alld podremos encontrar otras contra-indicaciones. La
convivencia con una excesiva variedad de flora y
fauna en el hogar no suele ser sindnimo de saludable.
Haciendo una extensiéon al latinajo Mens sana in
corpore sano, podriamos decir Mente sana en casa
sana.

7. Iluminado: De acuerdo al uso que le vamos a dar a
un espacio debera tener diferente intensidad o color
de luz. Nuestro estado de animo se puede ver muy
seriamente afectado por la cantidad de luz solar que
recibimos cada dia, lo mismo que nuestra
productividad vital.

8. Temperatura agradable: Al igual que Ila
iluminacion, en cada estancia debera haber una
temperatura de acuerdo a la actividad que se vaya a
hacer en ella.

9. Multipropésito: Es imposible ocupar dos estancias a
la vez, la mejor opcidn es poder tener un espacio en
el que poder hacer multiples actividades.

Cosas que sobran

¢Somos nuestros recuerdos, las cosas que acumulamos? De
acuerdo a las investigaciones mas serias, nuestra memoria no
es lo que parece. Es cierto que las cosas pueden ayudarnos a
a enlazar nuestra memoria pero también es cierto que
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construimos nuestros recuerdos, olvidamos las partes
desagradables y reforzamos nuestro ego.

Llega un punto en el proceso en el que te das cuenta de que
ya tienes todo lo que necesitas. Sera un momento magico a
partir del cual construir una nueva relacién con las cosas y
acabar con los apegos.

Habra que eliminar de nuestras vidas todo aquello que no nos
aporta nada, que ocupa nuestra mente, nuestros recursos
financieros y nuestro espacio disponible. Una buena forma
puede ser deshacernos de una cosa cada dia, con un par de
preguntas ¢Afade valor a mi vida? éHay alguna posibilidad de
que lo uses en el futuro?

1. Basura. A veces no es sencillo reconocerla como tal,
estd ahi desde hace mucho tiempo y parece un
recuerdo en espera de su momento, pero cuando lo
miramos con 0jos ajenos podemos ver que no tiene
ninguna utilidad, ningun valor, afea nuestro entorno y
ocupa un espacio valioso.

2. Pa porsi. Para por si acaso. El futuro es una gran
incognita, por eso, en prevision de nuestras
necesidades futuras y para intentar estar cubiertos
ante cualquier eventualidad, vamos acumulando cosas
que han dejado de ser Utiles en el presente. Esto
puede llegar a convertirse en una grave disfuncion
psicoldgica que se denomina sindrome de Didgenes.
Sin llegar a ese extremo patoldgico es evidente que
esa pala de nieve no va a ser de mucha utilidad.

3. Redundante. Algunas actividades de riesgo
necesitan tener contempladas las maximas medidas
de seguridad y que ademas haya preparados
elementos redundantes, pero en la vida no tenemos
muchas de estas circunstancias. Llevar cinturén y
tirantes ademas de poco elegante es poco practico y
denota cierta paranoia.

4. Deteriorado. En nuestra vida hay muchos objetos
gue todavia hacen la funcidn para la que fueron

86



disefiados, pero no satisfacen todas las expectativas.
Muy posiblemente consume mas tiempo en
mantenimiento que el beneficio que genera. En Japon
han hecho de la reparacién de la loza todo un arte
que denominan Kintsugi, puedes unirte a esa
tendencia, o bien deshacerte de ese vaso con el borde
astillado de una puietera vez :-)

Adornos. El concepto de embellecer estd sobre-
valorado. La belleza estd en la simplicidad. Estos
objetos los usamos en nuestras casas, coches y en
nosotros mismos y, si atendemos a explicaciones
antropoldgicas, podremos ver que son completamente
innecesarios. Lo ideal seria poder conseguir disefios
funcionales y hermosos sin necesidad de utilizar
adimentos de subjetiva belleza. Cuando escribo esto
estoy en una habitacion de hotel en Chequia, en una
silla de bambu bastante cdmoda, pero mirando una
especie de sillon de terciopelo rojo en forma de flor,
de dudosa funcionalidad.

Feo. Pensamos que es feo, sabemos que es feo, todo
el mundo estd de acuerdo en sus escasas cualidades
estéticas, pero sigue estando en nuestras vidas por
extrafias razones emocionales o por el precio que
pagamos por él. Busca en el armario, ahi en el fondo
hay unas cuantas piezas que se ajustan a esta
categoria.

Anclas hacia recuerdos negativos. Aunque
puedan tener una funcidon practica y una estética
aceptable, tenemos algunos objetos que nos evocan
experiencias negativas, que nos hacen recordar cada
dia cosas que nos gustaria dejar atras. Avanza por la
vida sacando de tu rutina aquellos elementos que no
te aporten pensamientos felices.

Relaciones
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El minimalismo es un concepto holistico, una vida minima no
sdlo tiene que ver con las posesiones materiales, también con
las relaciones sociales. En el replanteamiento que tenemos
que hacer de una buena vida encontraremos, posiblemente,
gue necesitamos mas tiempo compartido con otros. Hay
numerosos estudios que han contrastado que las personas
felices tienen muchos amigos y relaciones fluidas.

Hay personas mas desarrolladas que otras, no sdlo es una
cuestiéon de educacion. Por nuestra vida pasan cada dia
decenas de personas, entre ellas encontraremos unas pocas
interesantes, afables, cordiales, empaticas con las que nos
gusta pasar la mayor cantidad de tiempo posible y por otra
parte gente simple, antipatica, cerrada y negativa que
tratamos de evitar en lo posible (en ocasiones podras
descubrir que ti eres la persona toxica en alguna relacién).
Los circulos de relaciones seran familiares, laborales,
académicos, de amistades o de ocio, y sblo de nosotros
depende el hacer de ellos una fuente de felicidad.

El cultivo de relaciones con personas inteligentes y profundas
(smart and deep) nos va a llevar a un nivel superior,
enriqueciendo nuestra propia existencia.

Para conseguir subir la calidad de nuestros circulos sociales,
en algun caso tendremos que prescindir de algunas personas
téxicas en nuestras vidas (sera dificil si forman parte de la
familia), otras veces deberemos evitar profundizar las
relaciones de bajo rendimiento (llevan mas esfuerzo que
beneficio) y en otros tendremos que buscar el camino para
establecer nuevas relaciones. La clave podria ser pensar en
términos de gana-gana. No olvidar que hay un ndmero
maximo de personas con las que nos podemos relacionar y
que esta definido por nuestras capacidades cognitivas, esta
cifra esta en torno a las 150 personas y se denomina nimero
de Dunbar. Segun este profesor de antropologia, tras estudiar
grupos sociales desde el neolitico hasta las oficinas de
nuestros dias, mas alld de este nimero la cohesién social se
debilita y pierde efectividad.
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Habitos

Somos conscientes de que hemos acumulado malos habitos a
lo largo de los afios. Cambiarlos por otros buenos es una tarea
titdnica pero que reporta enormes beneficios. Esta
ampliamente difundido el mito de que necesitas hacer una
cosa al menos veintiin dias para afianzar un habito. No es mi
caso. Lo he intentado muchas veces y el resultado es nulo
cuando se trata de habitos positivos, en los contados casos en
los que consigo superar esa frontera de las tres semanas de
constancia, siempre aparece algin “buen motivo” para
abandonar lo conseguido. Lo que si me ha funcionado es el
largo plazo, mantener la direccién, permitiendo que el timén
se mueva relajadamente.

Hay cientos de libros de desarrollo personal que te pueden
ayudar a cambiar de habitos, yo me quedo con un estudio de
la universidad de BJ Fogg de la universidad de Stanford que
sefala tres pasos:

1. Ser especifico. Definir con detalle los comportamientos
que conducen al objetivo.

2. Hacerlo sencillo. Buscar la estrategia mediante
acciones simples para conseguir el objetivo. Cambia
los pequenos habitos. Cuando sabes como crear
pequefios habitos puedes cambiar tu vida para
siempre. Es muy facil hacer pequefias cosas, facil
motivarse. Dividir una gran tarea en otras mas
pequenas permite superar enormes desafios.

3. Activar el comportamiento. Trigger es la palabra en
inglés que podriamos traducir como gatillo. Se trata
de enlazar las acciones a realizar con algin elemento
que las recuerde, con algo que ya forma parte de
nuestra rutina. Después de... (habito establecido) voy
a hacer... (nuevo habito). Hay que convertir en rutina
las acciones que nos acercan al objetivo.

Esta podria ser una lista de buenos deseos que me gustaria
convertir en habitos:
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Ir despacio. Tanto en el hacer como en el pensar.
Tomarme mi tiempo.

Hacer menos cosas, y ser mas consciente mientras las
hago.

Comer mejor. Simplificar los alimentos, los procesos y
la forma en la que los como.

Caminar y vivir activo. Cuidarme. El ejercicio fisico nos
proporciona buena parte de la quimica que nuestro
cerebro necesita para estar sano.

Desengancharme de la tecnologia. No olvidar cual es
el medio y cual el fin.

Divertirme y reir todos los dias. Sin esas endorfinas no
soy hadie.

Agradecer lo que tengo. Seguramente también
segregue endorfinas.

Ser optimista y pensar que puedo con todo. El efecto
pigmalion es muy poderoso.

Aprender cada dia. No olvidar que, entre otras cosas,
somos lo que sabemos.

Perseverar y ser paciente. El camino del éxito suele
ser laborioso.

Decir la verdad y ser de verdad. Cultivar la
amabilidad.

Ser asertivo, especialmente a la hora de valorar
nuestro tiempo. Mantener la postura. Sobre todo la
mental.

Contribuir a la comunidad, ayudar a los demas. Todo
lo que das, siempre regresa.

Tener un propdsito y trabajar para conseguirlo.
Mantenerlo presente.
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Meditar, relajarme, respirar, dormir mas, pasar tiempo
a solas.

Pensar en grande. Aceptar responsabilidades vy
desafios.

Disfrutar la naturaleza... estd en nuestra naturaleza.
Ayudar a la naturaleza.

Practicar la aceptacion. Fluir al ritmo propio, sin
oponer resistencia.

Ser creativo. Innovar. Experimentar. Explorar nuevos
caminos.

Cultivar la amistad y alejarme de la gente tdxica.
Hacer contacto visual.

Dejar las excusas a un lado, todo el mundo tiene
una... Quejarse tampoco ayuda mucho :-(

Ver menos noticias y dejarme llevar por busquedas
aleatorias en la red. Menos informacién y mas
formacion.

Mantener mis espacios ordenados, funcionales vy
minimos.

Escribir. Esta actividad creo que ya la he conseguido
convertir en un habito.

Escuchar mas musica. Son tantos los beneficios de
esta actividad que deberia ser obligatorio.

Ser proactivo. Crear mis propias oportunidades, no
esperar. Asumir compromisos.

Mirar con otros ojos. Una mirada acostumbrada suele
estar bastante limitada.

Ser feliz aqui y ahora, parece ser la opcidn mas
practica, tal vez no haya mafana.
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