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"Queria vivir profundamente y extraer
toda la médula a la vida, vivir de una
forma tan intensa y espartana que
pudiese prescindir de todo lo que no
eravida..."

(Henry David Thoreau, 1854)



Resumen

El trabajo analiza las bases psicologicas tras el proceso de simplificacion voluntaria,
movimiento mejor conocido como minimalismo.

Para ello, estudia los conceptos basicos de este estilo de vida, el por qué de su auge en la
sociedad Occidental durante la ultima década y su relacién y similitud con las bases de la

nueva rama de la psicologia, la psicologia positiva.

Partiendo de esta base, se estudia su relacion con el bienestar personal, la reestructuracion
cognitiva y el trabajo de desapego que llevan a cabo las personas que lo practican.

Los resultados son de gran interés, puesto que se demuestra que el minimalismo podria ser
una herramienta valida y eficaz para aumentar el bienestar personal en las personas.

Finalmente, se expone una propuesta de programa de intervencion basado en el
minimalismo.
Abstract

The work analyzes the psychological bases behind the voluntary simplification process, a
movement better known as minimalism.

To this end, it studies the basic concepts of this lifestyle, the reason for its rise in Occidental
society during the last decade and its relationship and similarity with the foundations of the

new branch of psychology, positive psychology.

Based on this, its relationship to personal well-being, cognitive restructuring and detachment
work carried out by the people who practice has been studied.

The results are of great interest, since it is shown that minimalism could be a valid and
effective tool to increase personal well-being in people.

Finally, a proposal for an intervention program based on minimalism is presented.
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Introduccion

La sociedad occidental de hoy en dia es una sociedad completamente consumista y
materialista.

El ritmo de vida acelerado, la presién con la optimizacion del tiempo y la productividad, los
avances tecnoldgicos y las redes sociales, entre otras cosas, van alimentando sin pausa, un
sentimiento de profunda insatisfaccién generalizado, haciendo creer a la poblaciéon que
necesita mas de lo que tiene, que nunca es suficiente, que necesita ser mas, tener mas y
hacer mas.

No sorprende que a pesar de tener mas esperanza de vida que nunca, esta sea la sociedad
mas deprimida y ansiosa de la historia. Algunos incluso se refieren a ello como una
epidemia de salud mental, y de ahi, el auge de demanda que esta existiendo estas ultimas
décadas a profesionales de la salud mental.

Hace pocos afos nacidé la psicologia positiva, como respuesta a la necesidad de la
poblacion, ya no de curar sus patologias, si no de mejorar su calidad de vida, la satisfaccion
personal, y en definitiva, encontrar la felicidad.

Ademas de la psicologia positiva, que cuenta con método cientifico, también han surgido
movimientos como el mindfulness y la atencién plena, la meditacion, la frugalidad o el
minimalismo. Cada vez mas la sociedad busca volver a poner el foco en lo importante y
encontrar el bienestar personal.

En este trabajo se hablara en concreto del minimalismo, una corriente de pensamiento en
auge, que defiende la simplicidad voluntaria como herramienta para encontrar la felicidad y
que quizas con los afios podria abrirse paso en la rama de la psicologia positiva, ya que
cada vez hay mas estudios cientificos que respaldan este movimiento..

La psicologia positiva

Tradicionalmente, la psicologia se ha centrado en los problemas mentales, las patologias o
las debilidades de la persona. Una persona acudia a consulta en cuanto presentaba
problemas que interferian en su dia a dia, o que no le dejaban llevar una vida satisfactoria.

En cambio, hace relativamente pocos afios, aparecidé la psicologia positiva, también
conocida como enfoque psicoldgico salutogénico.

“La psicologia positiva, (...) es una rama de la psicologia, que, con la misma rigurosidad
cientifica que ésta, focaliza su atencién en un campo de investigacion e interés distinto al
adoptado tradicionalmente: las cualidades y caracteristicas positivas humanas” (Poseck,
2006).

Esta rama de la psicologia es "el estudio cientifico del funcionamiento humano positivo y el
florecimiento en mdltiples niveles que incluye las dimensiones bioldgica, personal,
relacional, institucional, cultural y global de la vida” (Seligman, 2003).



La persona, mas que acudir a consulta con objetivo de eliminar, cambiar o solucionar
diferentes problemas, pensamientos o actitudes, tal y como ocurre en la psicologia
tradicional, acude con un objetivo muy distinto: aceptar, trabajar y mejorar aptitudes,
caracteristicas y cualidades personales.

En definitiva, la psicologia positiva, es un enfoque que busca ni mas ni menos la felicidad, el
bienestar, el desarrollo personal humano, los factores que influyen en tener una vida plena,
y las fortalezas de cada individuo.

Cabe destacar que la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), define la salud como “un
estado completo de bienestar fisico, psiquico y social y no la mera ausencia de enfermedad
o minusvalia” (OMS, 1948).

De nada vale que una persona tenga unos analisis perfectos, y esté genial fisiolégicamente,
si mientras tanto sufre depresién. Esta persona, no sera una persona sana. De ahi la
importancia de la psicologia, en general.

Pero tampoco tendra salud una persona sin patologias fisicas y psicoldgicas, pero que no
encuentra su lugar, no logra relacionarse de forma adecuada, o simplemente es infeliz. De
ahi la importancia de la psicologia positiva, ya que sera esta la que trabaje la busqueda de
ese bienestar.

El auge del minimalismo

Esta ultima década, entre otros, ha surgido un movimiento conocido como “minimalismo”,
gue es basicamente lo opuesto al materialismo.

“El minimalismo es un estilo de vida de bajo consumo con popularidad en auge en el cual
las personas deliberadamente deciden vivir con menos posesiones” (Lloyd & Pennington,
2020).

Las personas que practican este movimiento, se caracterizan “por actitudes y
comportamientos anti-consumistas, incluyendo la decision consciente de vivir con menos
posesiones” (Dopierala, 2017).

En pleno siglo XXI, la sociedad es puramente consumista y siempre busca mas: el nuevo
modelo de mévil, la casa mas grande, el bolso mas bonito, un coche mas rapido... de esta
forma, inconscientemente, se esta otorgando menos valor a lo que ya se tiene,
comparandolo con lo nuevo, aunque fuera lo mejor del mercado hace 3 meses. Nunca se
esta conforme, y esto genera profundos sentimientos de insatisfaccion.

El minimalismo ensefia a valorar lo que ya se tiene: valorar realmente lo bien que funciona
ese moévil de hace dos afios, o la ropa del armario de temporadas pasadas, y que tapa y
abriga, aunque quizas ya no esté a la moda. Porque al final, mas, no siempre es mejor.

Si bien es cierto que aun no existen suficientes estudios sobre el tema, existen algunos
estudios que “han demostrado consistentemente una relacion negativa entre el materialismo
y la satisfaccion con la vida” (Ah Keng et al. 2000; Belk 1985; La Barbera and Girhan 1997;



Richins and Dawson 1992; Wright and Larsen 1993) entendiendo el materialismo como el
concepto opuesto al minimalismo. Se podria afirmar que existe una relacion positiva entre el
minimalismo y la satisfaccion con la vida.

En definitiva, esta claro que el minimalismo aporta beneficios en varios ambitos de la vida
de las personas, y en relacion con la psicologia positiva, el minimalismo podria abrirse paso
en esta nueva rama, e incluso convertirse en una herramienta util para ésta, para trabajar y
ensalzar las cualidades y las caracteristicas positivas humanas, ademas de ayudar a
encontrar la felicidad y el bienestar personal.

El minimalismo como concepto

Pero para profundizar mas en el tema seria necesario conocer un poco mas en el término
minimalismo, y todo lo que éste conlleva:

El minimalismo como concepto surgié a principios de los afios 30 en Europa. Ludwig Mies
Van Der Rohe (s.f.), precursor del minimalismo arquitectonico citd la famosa frase que
acabaria definiendo este movimiento: “menos es mas”.

En su obra defendia eliminar lo superfluo para centrar el foco en lo importante, alejandose
de los colores, los aspectos recargados o los detalles innecesarios.

Todas las corrientes que han surgido bajo ese concepto, ya sea la arquitectonica, la
artistica, o en este caso, la corriente filoséfica, se basan en ver la belleza en la simplicidad.

La corriente filoséfica minimalista en concreto, se centra en “/a idea de que si retiras ciertos
objetos de tu vida, esto te permite enfocarte en los que si aportan valor’ (A Small Wardrobe,
2021).

Pero antes incluso de que apareciera el término “minimalismo” como tal, este estilo de vida
ya existia.

A continuacion, algunos ejemplos histéricos de personas y movimientos que defendian este
estilo de vida definido como “simplicidad voluntaria™:

El conocido como sindrome de Didgenes, esa patologia mental conocida por la acumulacion
de objetos y el aislamiento social, propia de los ancianos o de personas con otros tipos de
problemas mentales, es llamado asi, irdbnicamente, por Didgenes de Sinope, también
llamado Didgenes el Cinico, un fildsofo griego perteneciente a la escuela cinica.

Diogenes era conocido por su estilo de vida. Sus Unicas posesiones eran un bastén, una
capa, una especie de bandolera, y un recipiente de agua. Un dia, viendo a un nifio beber,
con sus propias manos, decidid deshacerse del recipiente de beber, al considerarlo
innecesario. Convirtié la pobreza extrema en su virtud.

El estoicismo fue una corriente filoséfica del siglo Il a.C. que se basaba en encontrar la
felicidad sin depender en absoluto de los bienes materiales. Dicha corriente, siglos después,
influencié a filésofos de tal renombre como Kant o el mismo Descartes.



Otro ejemplo es Henry David Thoreau, que fue un conocido escritor y filésofo
estadounidense que basa su vida en la simplicidad absoluta. Fue tal, que se retir6 a vivir al
bosque, construy6é su cabafa y aprendié a vivir puramente de la naturaleza, mientras
escribié6 su famoso ensayo "Walden", un experimento literario. Thoreau “queria vivir
profundamente y extraer toda la médula a la vida, vivir de una forma tan intensa y espartana
que pudiese prescindir de todo lo que no era vida..." (Thoreau, 1854).

En el budismo, “un budista tradicional, como un monje, vive un estilo de vida
extremadamente minimalista porque su creencia en estos principios rige su vida cotidiana.
También creen que el apego a los objetos es lo que causa el sufrimiento porque nada
durara para siempre” (Rathour & Mankame, 2021) .

Lo practique quien lo practique y se llame como se llame, ya sea minimalismo, estoicismo,
esencialismo... los fundamentos basicos son los mismos, simplicidad voluntaria para
encontrar la felicidad.

El minimalismo y el bienestar personal

Al eliminar los “detalles innecesarios”, el foco se centra en lo realmente importante para
cada persona.

Por ello es una herramienta muy util para descubrir lo que se necesita, en base a los valores
de cada uno, y poder enfocar la atencion en ellos, de forma intencionada, utilizando la
energia, el tiempo y los recursos direccionado a esos valores.

Se puede decir que “lo que ocurre en el espacio fisico (mundo exterior) de alguien, se refleja
en su espacio mental (mundo interior) y viceversa (...). EI minimalismo proporciona el
significado de “crear espacio” en ambos mundos, el interior y el exterior’” (Lloyd &
Pennington, 2020).

Cuando el espacio personal (casa, habitacion, estudio...) de una persona esta en orden,
eso se refleja en su mente. Hay mas claridad, mas tiempo, menos estrés. Es un circulo
continuo que alimenta el bienestar personal.

Entonces, conociendo y entendiendo mejor el minimalismo, ;cdémo puede éste trabajar y
ensalzar las cualidades y las caracteristicas positivas humanas?

Como ha sido mencionado anteriormente, lo opuesto al minimalismo es el materialismo, y
“si bien las definiciones de materialismo varian, contienen de forma consistente la nocion de
que las posesiones son un foco central en la vida de los materialistas, siendo vistas como el
medio principal para la satisfaccion y el bienestar de la vida y los marcadores de una vida
exitosa” (Richins & Dawson, 1992).

Los materialistas creen que solo cuando consigan lo que anhelan, seran felices del todo. El
problema, es que nunca es suficiente, y siempre se quiere mas.

Al contrario de lo que puede creer la sociedad consumista, estudios han demostrado que
existe una “conexion entre el materialismo (...) y bajos niveles de bienestar personal’
(Dittmar et al., 2014).



Es mas, "aquellos que se involucran en niveles de comportamiento de simplificacion mas
altos experimentan niveles mas altos de satisfaccion con la vida" (Rich, Hanna & Wright,
2017).

Es decir, cuanto mas “minimalista” o cuantas menos posesiones se tengan, mayor sera la
satisfaccién con la vida.

Una persona minimalista o que practica la simplicidad voluntaria, tiene un estilo de vida "que
abarca los valores fundamentales de la sencillez material, la autodeterminacion, la
autosuficiencia, la conciencia ecologica, la responsabilidad social, la espiritualidad y el
crecimiento personal" (Elgin & Mitchell, 1977).

Al abarcar todos estos valores, el minimalismo es una herramienta ideal para trabajar en
uno mismo y tener mayor satisfaccion con la vida.

“Esta mayor satisfaccion con la vida esta asociada con la satisfaccion de las necesidades
psicoloégicas propuestas por Deci y Ryan (1985) en la teoria de la autodeterminacion:
autonomia, competencia y afinidad.” (Lloyd & Pennington, 2020).

Dichas necesidades son innatas y “cuando son satisfechas producen la ampliacién de la
auto-motivacion y la salud mental’ (Ryan & Deci, 2000); la simplicidad voluntaria daria
facilidades a la hora de satisfacerlas.

En cambio, “cuando son frustradas llevan a la reduccion de la motivacién y el bienestar’
(Ryan & Deci, 2000); y el materialismo puede ser el catalizador para que se frustre la
satisfaccion de éstas.

Ademas esta frustracion hace que aparezcan las ‘“autoevaluaciones negativas y
comparaciones sociales (Richins 1991; Sirgy 1998); compensando las inseguridades o la
insatisfaccién con la vida (Fournier and Richins 1991; Richins and Dawson 1992), y el
fracaso en satisfacer las necesidades psicolégicas propuestas por la teoria de la
autodeterminacion (Kasser 2002).” (Lloyd & Pennington, 2020).

Mucho tiene que ver en esta situacion el materialismo, ya que “cuando estas necesidades
(-..) no se satisfacen, los materialistas tienden a compensar con posesiones (Chang y Arkin
2002; Sheldon y Kasser 2008), perpetuando el ciclo del materialismo al intentar de forma
continua y sin éxito encontrar satisfaccion a través de la adquisicion de posesiones (Kasser
y Ryan 1993).” (Lloyd & Pennington, 2020).

Es decir, segun estos estudios, un materialista “nace” cuando, al no ver satisfechas sus
necesidades de autonomia, competencia y afinidad, intenta compensar sus inseguridades,
lo insatisfecho que esta con la vida o lo inferior que se siente respecto a otras personas,
mediante la adquisicion de bienes materiales, pensando que estos le van a dar lo que
necesita, que realmente es trabajar en él y en su autoconcepto.

Eso, sumado a que la sociedad consumista dice una y otra vez que son necesarias cosas
nuevas, cosas que la persona no tiene, se crea un profundo sentimiento de insatisfaccion.

Ahi, es cuando se inicia el circulo vicioso de insatisfaccion -> comprar -> insatisfaccion.



Es por ello que es tan necesario verlo desde una vision externa. El punto de vista del
minimalismo hace que se reflexione sobre el hecho de comprar y adquirir mas cosas para
saciar una insatisfaccion casi cronica, siempre se cree que se necesita mas.

Si no se para ese circulo, seguira siempre igual.

Una vez que se deje de comprar y se trabaje en la insatisfaccion, el circulo se rompera y
dara paso al bienestar personal, y a la satisfaccion de las necesidades de autonomia,
competencia y afinidad.

La reestructuracion cognitiva y el apego

Varios participantes de algunos estudios relacionados con el minimalismo y el bienestar,
tales como el realizado por Lloyd, K., & Pennington, W. en el 2020, usaron el término
“‘purgar”.

En dicho estudio, “la palabra purgar fue usada (...) para describir el quitar o deshacerse de
objetos innecesarios en el espacio fisico de cada uno, lo que sugiere un sentimiento de
alivio”. (Lloyd & Pennington, 2020).

Cuando una persona decide poner en orden su vida y deshacerse de todos los objetos
innecesarios, al decidir qué objetos quiere quedarse y cuales no, plantearse si son
necesarios en su vida, si le hacen feliz... de forma natural ocurre una reestructuracion
cognitiva, que acaba siendo reforzada por ese sentimiento de alivio.

La reestructuracion cognitiva consiste en que la persona “identifique y cuestione sus
pensamientos desadaptativos, de modo que queden sustituidos por otros mas apropiados y
se reduzca o elimine asi la perturbacion emocional y/o conductual causada por los
primeros” (Bados & Garcia, 2010).

Si bien es cierto que es una técnica utilizada en terapia, y llevada a cabo siempre por un
profesional, en este proceso, ocurre de forma natural.

Poniendo un ejemplo: una persona, en proceso de simplificacion voluntaria, encuentra un
collar que nunca lleva pero que le regald su ex pareja, el cual sigue guardando. La persona
se plantea si realmente le gusta, y definitivamente concluye que no. Es ahi cuando se
vuelve a preguntar, si realmente no le gusta, el motivo de haber estado guardandolo. La
persona empieza a plantearse cosas que nunca antes habia pensado, o al menos no de
forma consciente: lo guarda porque echa de menos a esa persona, no acepta la ruptura, se
siente mal por el dafio que le hizo, etc.

La cognicion ha aprendido a hacerse esas preguntas, a plantearse las cosas y no dar las
cosas por supuesto; sabe que, en efecto, habia cosas en casa innecesarias, e
inconscientemente, empieza a preguntarse si también hay cosas en la vida que sean
innecesarias. Esa es la reestructuracion cognitiva, los procesos psicolégicos funcionan de
forma diferente a como lo hacian antes del minimalismo.

En el estudio planteado por Lloyd, K., & Pennington, W. “muchos participantes recordaron
que antes del minimalismo se sentian "atrapados” ,"atados” o "agobiados” por sus



posesiones y por los regalos no deseados de otros. Los participantes informaron un
sentimiento de libertad y liberacion” (Lloyd & Pennington, 2020)

El sentimiento de alivio, entre otras cosas, podria venir dado por el hecho de que realmente,
los objetos no son solo objetos. Algunas veces, las personas se aferran a posesiones, que
les recuerdan a situaciones complicadas, ex parejas, un trabajo antiguo, amistades que
quizas no terminaron del todo bien, etc. Es decir, a situaciones negativas (aunque no
siempre sea asi).

Inconscientemente, el aferrarse a esos objetos y no deshacerse de ellos, es una forma de
apego, ya que la persona es incapaz de poner punto y final a esa situacién, emocion o
persona, y por tanto, es incapaz de avanzar.

Desprenderse de esas posesiones, siempre que la persona lo decida de manera deliberada,
porque estd preparada, significa, de manera simbdlica, ponerle punto y final a aquella
experiencia y asi, liberarse de una vez de x sentimientos, y dejar lugar a lo nuevo.

De esta forma es como se trabaja el desapego a ciertos objetos y a la importancia que se le
han otorgado.

Una vez que ha ocurrido la simplificacion y la reestructuracion cognitiva, la persona no solo
se plantea toda su vida en general, si no que se cuestiona todo aquello que en un futuro va
a entrar a su vida, sean objetos o sean personas, situaciones, trabajos, etc.

La persona se vuelve mas selectiva con lo que pasa a formar parte de su vida, y da mucha
mas importancia a que todo sea de calidad, porque sabe el bien que hace estar rodeado de
lo que realmente importa y hace feliz.

Propuesta de programa de intervencion

Como se ha mencionado al inicio de este trabajo, el minimalismo podria abrirse paso en la
rama de la psicologia positiva como herramienta para lograr el bienestar psicolégico
personal.

A continuacion se presenta una propuesta de programa de intervencion para una persona
sana (que goza de salud fisica y mental), que unicamente busca aumentar su bienestar
psicolégico, independientemente de su sexo o edad (siempre que sea mayor de 18).

El primer dia que la persona acuda a consulta para realizar terapia enfocada en la
psicologia positiva, es decir, con objetivo de mejorar su vida, desarrollar su potencial,
encontrar la felicidad, el bienestar psicoldgico y personal, etc., se realizara una primera
toma de contacto.

Sera necesario conocer al paciente, sus objetivos, metas, ilusiones, y el porqué de asistir a
este tipo de terapia. Ademas, se le hablara del minimalismo y se le ofrecera formar parte de
un programa de seguimiento de 6 meses, el cual podra abandonar siempre que quiera.

Por ultimo, cuando regrese a casa, se le pedira a la persona que escriba sobre su situacion
actual y cdmo se siente respecto a sus relaciones personales, su trabajo/estudios, su
autoconcepto, etc. Que escriba de todo, en general. Después, debe guardarlo bien, y no
leerlo hasta el final del proceso.



Es importante que sepa que la unica persona que sabra lo que ha escrito es él/ella, y que
por tanto se puede desahogar y hablar sin miedo a ser juzgado.

Durante el primer mes, debera asistir a consulta una vez cada 10 dias. El segundo mes,
cada dos semanas. El tercer mes, bastara con una sola visita, y a no ser que el paciente lo
solicite, no se volvera a realizar una sesién hasta pasados otros tres meses.

Es importante que la persona entienda que el minimalismo no son restricciones, a pesar de
lo que pueda parecer en un principio. El objetivo del minimalismo es que la vida sea mas y
mejor: mas tiempo, mas energia, mas autoestima, mejores relaciones con uno mismo y con
los otros, mayor capacidad de decision, y por tanto mejores decisiones, mas autonomia, etc.
Los beneficios son muchisimos, y diferentes para cada persona. Eso es lo que el programa
pretende que la persona descubra por si misma.

Al practicar de forma superficial el diferenciar qué es aquello que hace feliz o se necesita,
de aquello que no; se aprende y se practica para hacerlo también en la vida. De esa forma,
se encuentra lo que realmente se necesita o lo que hace feliz.

El minimalismo es un paralelismo con la vida, ni mas ni menos.

El paciente debera realizar un “proceso de orden y seleccion” de todas sus posesiones,
preguntandose en cada una de ellas si la necesita o si le hace feliz:

-Si la respuesta es que si, el objeto se queda.

-Si la respuesta es que no, se deshace de él (se abogara siempre por venderlo, donarlo o
regalarlo antes que tirarlo).

-Si la respuesta es de duda, o de “no lo sé” entonces, se dejara para después.

Es necesario remarcar que no tiene que deshacerse de nada que no quiera. Es un proceso
en que la persona es su propia guia, y decide por si misma. Nadie y nadie mas que él/ella,
es duefo/a de sus decisiones. Tampoco debe sentirse presionado/a para deshacerse del
maximo de cosas posibles, como si fuera una especie de reto, ya que todo es parte de un
proceso, y si por el momento no esta seguro de deshacerse de algo, con el tiempo lo vera
con mas claridad.

El proceso de orden y seleccidn no se debera empezar por cualquier lugar, si no que lo ideal
sera que empiece por una zona de la cual sepa que no guarda “objetos sentimentales”
(objetos que hacen recordar algun momento, persona, etapa, etc.), es por ello, que se le
daran una serie de categorias por las que comenzar, basadas en el “Método Konmari”
propuesto por Marie Kondo, en el afio 2015.

Aun asi, la persona debe tener preparada una caja vacia en la que poder ir poniendo todos
aquellos objetos sentimentales que vaya encontrando en el proceso, ya que de estos se
encargara al final de todo el proceso de seleccion.

En todas las categorias se procedera de la misma forma: se relnen todas las posesiones
que tiene la persona pertenecientes a esa categoria en el mismo punto. Esto es importante,
ya que el ver todos los objetos de una categoria juntos, visualmente es impactante, y hace
que la persona se plantee la cantidad de posesiones que tiene. Una vez hecho, la persona
decidira, objeto por objeto, si le hace feliz o si lo necesita.



-Primera categoria: prendas de vestir

Ropa de diario, ropa de estar por casa, ropa de deporte, abrigos, zapatos, accesorios,
bolsos, complementos, etc.

-Segunda categoria: libros
Libros, revistas, colecciones, enciclopedias, etc
-Tercera categoria: papeles

Materiales de cursos, extractos de tarjetas de crédito, garantias, manuales de instrucciones,
tarjetas de felicitacion, recortes, etc.

-Cuarta categoria: “komono”

La palabra “komono” es una palabra japonesa para referirse a los objetos varios, y hace
referencia a todos los otros objetos que no han sido mencionados antes (y que no
pertenecen a la quinta categoria) tales como CD’s y DVD’s, objetos de escritorio, aparatos
electronicos, cables, cosméticos, herramientas, ropa de capa y de bafio, material de
hobbies, utensilios de cocina, etc.

Dentro de esta categoria la persona se podra organizar de la forma que mas le apetezca.

-Quinta categoria: objetos de valor sentimental

Esta ultima categoria es la mas complicada, ya que implica emociones, y por eso es la que
se deja para el final.

Como se ha mencionado anteriormente, la persona, durante el proceso de seleccién de las
cuatro categorias anteriores, habra ido separando los objetos que le generan algun tipo de
emocion.

En este punto, la persona habra mejorado su sensibilidad a la hora de seleccionar aquellos
objetos que la hacen feliz, o aquello que de verdad necesita y podra “enfrentarse” a aquellos
objetos con carga emocional; cosa, que antes de afrontar la primera categoria,
probablemente habria sido incapaz.

En cada una de las sesiones, la persona expondra todo aquello que va aprendiendo durante
el proceso de orden y seleccion, y también formulara sus dudas, para que el terapeuta
pueda ayudarle a solucionarlas.

El paciente debe saber que las sesiones no son para llevar un control sobre su proceso de
orden y seleccion, o sobre si lo esta llevando a cabo, sino mas bien para que pueda
aprender de ello y hablarlo con alguien, se trabajara la parte psicolégica del proceso,
ademas de ayudar al paciente con cualquier duda que le surja. Como se ha dicho
anteriormente, la persona es libre de abandonar el programa en cuanto quiera.

A continuacién, algunas de las dudas que podrian surgir durante las sesiones:



Si tras el proceso de orden y seleccion, la persona se diera cuenta de que lleva afios
guardando regalos de seres queridos, que ni siquiera le gustan, pero simplemente los
guarda por compromiso, se le invitaria a plantearse el por qué.

Al fin y al cabo, las personas regalan para mostrar carifio hacia la otra persona, el regalo
solo es una representacion de ello. Si realmente un regalo no le gusta, se puede deshacer
de él, el gesto de carifio y gratitud de la persona que lo hizo, esta ahi.

Quizas, al darse cuenta de todo esto, para evitar que en un futuro vuelva a ocurrir lo mismo,
y no acumular mas y mas regalos que no le gustan, puede expresarle a sus seres queridos
que prefiere que no le regalen mas cosas materiales, si no que le regalen una cena o un dia
especial, por ejemplo.

Otra duda que también puede que le surja a la persona durante el proceso es: jqué hacer
con los objetos que no le hacen feliz y que no necesita actualmente, pero que piensa que
quizas en un futuro si?. En este caso, se le propondra a la persona, desde el momento que
le surje la duda, ir guardando en una caja, todos esos objetos que en un futuro hipotético,
cree que puede llegar a necesitar. Lo mas probable es que acabe guardando en esa caja
muchisimos de ellos.

En este punto le podemos proponer 2 cosas:

-Método 20/20 propuesto por Melburn y Nicodemus (s.f.): si puede encontrar ese
objeto a menos de 20 minutos de tu casa, por menos de 20€, que se deshaga de él, si no,
que se lo quede.

-Que guarde esa caja donde no pueda verla. Todo lo que no haya utilizado pasado
un ano (probablemente nada, o casi nada), puede desecharlo.

Muy en la linea de lo anterior, Melburn y Nicodemus (s.f.) también proponen que la persona
puede intentar utilizar otro enfoque para las cosas sobre las que duda: si no lo ha utilizado
en los anteriores 90 dias, ni cree que lo vaya a utilizar los préximos 90 dias, puede
deshacerse de él.

Estos solo son ejemplos de pequefias dudas que podrian ir surgiendo al paciente, y que el
terapeuta, mas experimentado, podria ayudarle y guiarle en su toma de decisiones.
Ademas, durante las sesiones, es importante recordarle al paciente el motivo por el cual
empezo6 esto. Algunos pacientes querran mas tiempo o mejores relaciones, otros menos
estrés, etc. Y en base a eso, las sesiones estaran dedicadas a hablar de todo ello.

Antes de la ultima sesién de todas, se le pedira al paciente que vuelva a escribir en un papel
como se siente tras haber realizado el proceso de seleccion y orden en su casa, y como se
ha reflejado esto en su vida y si ha cambiado en algun aspecto. Tras escribirlo, se le invita a
leer el primer papel que escribié al inicio.

En la sesion se comentaran los aspectos que han cambiado de su vida los ultimos seis
meses.

Finalmente, el paciente debe entender, que deshacerse de las cosas innecesarias, solo es
una herramienta, parte del camino.

El final del camino es el bienestar psicologico, y poder mantenerse ahi, o saber volver
cuando es necesario.



Esta herramienta es ideal para mantenerla toda la vida. Nunca debe privarse de nada, ya
qgue vidas solo hay una, pero tampoco dejarse caer de nuevo en el circulo vicioso de la

insatisfaccion.
La felicidad es un estado transitorio, pero qué mejor, que intentar pasar el maximo tiempo

posible en él.
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