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La importancia del agradecimiento en el Método KonMariTM

Como  ya  te  habrás  dado  cuenta,  repito  muchas  veces  la  importancia  que  tiene  el

agradecimiento durante el  Proceso KonMariTM.  Muchas de  las que mostráis interés por este

método me preguntáis una y otra vez cuál es la mejor forma de dejar ir las pertenencias con

tranquilidad. A ver si hay, por así decirlo, alguna forma de ayudar a las "potenciales Diógenes".

Para mí, sin duda, el agradecimiento es el recurso más fácil e importante. Es un ejercicio tan

simple que parece mentira que de tan buenos resultados. De echo, cuando lo menciono en los

directos de Instagram, muchas se sorprenden y, además, me piden otros recursos en busca de

técnicas más elaboradas o complicadas. Afortunadamente, a menudo el recurso más simple es

el más eficaz ^ _ ^.
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L A  R E L A C I Ó N  C O N  T U S  P E R T E N E N C I A S

¿Cuál es tu actitud hacia tus pertenencias? Además de lo que te ofrecen a nivel material, ¿qué

necesidad o deseo íntimo satisfacen tus objetos? Si llevas un tiempo en este blog o si ya has

empezado a reflexionar sobre ellas, habrás descubierto que tu relación con tus bienes va más

allá del plano material:

• A  veces  tienen  que  ver  con  nuestras  necesidades  básicas:  ser  aceptada,  sentirse

querida, formar parte de un grupo... La camiseta de un movimiento social puede ser un

ejemplo de ello, ¿no te parece? O de un equipo de fútbol, por qué no.

• En otros casos, está ligado a la relación que tenemos con las personas que nos rodean,

el vínculo es la relación que has tenido con  ellas. Por ejemplo, el  jersey que cosió tu

abuela para ti, el libro que te regaló una amiga íntima o un regalo de tu pareja para algo

que hacéis juntos en el tiempo libre.

• Los objetos también pueden estar ligados a la vivencia que has tenido en un momento

concreto, el ejemplo más claro son los regalos que traes de los viajes.

• También hay objetos que sirven para expresar nuestro estatus social o nuestro lugar en

la sociedad.  Todas  interpretamos que la  persona que va siempre con pantalones de

maón  se  identifica  con  la  clase  trabajadora,  ¿sí?  O  si  vas  a  casa  de  alguien  y  tiene

estanterías llenas de libros, interpretarías que es una persona cultivada.

Como ves,  la relación con tus bienes es muchas veces más profunda y complicada de lo que

crees. Por eso es tan difícil para algunas personas dejar que esos objetos se vayan. Puede que

de alguna manera sientas que estás rompiendo con una parte de tu vida. No sólo con una parte

de la vida, también puedes sentir que estás rompiendo con una persona, o peor aún, que la

traicionas. Y cómo no, a eso deberíamos añadir también la fragilidad de la memoria. ¿Alguna vez

has guardado algo porque quieres mantener "para siempre" esa persona o ese momento junto a

ti?
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P R A C T I C A  E L  A G R A D E C I M I E N T O  C A D A  D Í A

Cada persona somos un mundo, por eso los ejemplos que estoy dando en este artículo son

superficiales y no representan todas las situaciones y matices que pueda haber. Pero creo que

pueden servirte para tener una idea general. En fin, lo que quiero que entiendas es que detrás

de  la mayoría de los objetos hay emociones, sentimientos y vivencias.

En ese sentido, la práctica constante del agradecimiento ofrece una muchos beneficios. Por un

lado, cuando practiques este hábito sentirás que todos los pequeños acontecimientos del día a

día se  elevan a otro nivel. La gratitud te ayudará a poner en valor esas pequeñas vivencias y

logros,  y  a  conectar  con  la  visión  de  conjunto.  Te  darás  cuenta  de  que  eres  capaz  realizar

conquistas  sencillas  a  la  vez que  extraordinarias.  La consecuencia  directa de ello  es  que se

reforzará tu autoestima y se ampliará la percepción de felicidad.

Quiero proponerte un ejercicio para ir practicando el agradecimiento. Yo lo he interiorizado en

mi rutina (aunque en algunos periodos lo tengo un poco abandonado) y creo que es realmente

transformador:

➢ Antes de acostarte o en cuanto te despiertes, toma unos minutos para agradecer lo que

te rodea. Yo pienso mínimo-mínimo 3 ideas, pero puedes pensar cuantas quieras. A la

hora de agradecer puedes tener en cuenta cualquier cosa:  la casa que te protege,  la

comida que te mantiene sana, la manta que te da calor,  la amiga que te alegra el día, el

pintalabios que  te  hace  sentir  hermosa... Como  ves,  puedes  mencionar  desde  las

necesidades básicas e imprescindibles hasta las más superficiales.

¿Qué te parece? Es factible, ¿verdad? No necesitas más que 2 minutos al día.
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A C L A R A R Á  T U S  P R I O R I D A D E S

Agradecer y poner en valor lo que te rodea en tu día a día te ayudará a aclarar tus prioridades.

Yo, por ejemplo, disfruto muchísimo cuando tomo un té rico. Seguramente no nos conocemos,

pero que sepas que invierto mucho tiempo en preparar el té, ya que tengo un ritual completo en

torno a ello (si te interesa te lo contaré en otro momento ^_^). También pierdo bastante tiempo

doblando la ropa con el sistema vertical. La verdad es que para mi es un verdadero placer, y,

aunque sé que haciendo las cosas de otra manera, quizás más rápido,  de forma más eficiente

etc.  podría  ahorrar  tiempo  y  ser  mucho  más  productiva.  Sin  embargo,  no  cambiaría esos

momentos por nada.

La práctica diaria del agradecimiento te ayudará a salir del piloto automático y darte cuenta de

cómo  se  transforman  tus  necesidades.  Siguiendo  el  ejemplo  anterior,  quizá  ahora  valoro

muchísimo el tiempo que "pierdo" tomando un té.  Sin embargo, de aquí a un mes  puede que

decida invertir ese tiempo  en otra cosa más importante o prioritaria. En cualquier caso, esta

práctica me ayuda a tomar decisiones o a hacer mis elecciones  respetándome.

¿Cuáles son  tus pequeños-grandes placeres cotidianos? ¿A qué le das valor? ¿Cuáles son  tus

elecciones?

T E  AY U D A R Á  A  L I B E R A R T E

En cuanto al Proceso KonMariTM, tener claro lo que realmente es importante para ti, te ayudará

a dejar ir lo que te sobra. También en este caso el agradecimiento me parece un recurso muy

importante. Piensa en lo diferente que es meter casi sin mirar un jersey cosido por tu abuela en

la bolsa de basura. O, cogerla entre tus manos, acercarla al corazón, darle las gracias, y dejarla

con amor en esa misma bolsa de basura.

Las constultoras KonMariTM utilizamos la siguiente fórmula de agradecimiento:
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"Gracias …………………………………...(el objeto que sea) por haberme ofrecido la oportunidad de vivir

"X” experiencia durante el tiempo que has pasado conmigo. Ahora te dejaré marchar para que

sigas haciendo feliz la vida de otra persona. Sé que volverás a mí transformado  en aquello que

necesito”.

¿Lo  has  probado?  Así  es  más  fácil  dejar  marchar  tus  pertenencias,  ¿verdad?  Especialmente

cuando se trata de objetos íntimos.

C A M B I A R Á  T U  M I R A D A

Cuando  terminé de  realizar el Proceso KonMariTM con M* me  dijo una frase que me  pareció

muy significativa. Se dio cuenta de que yo  miraba sus pertenencias, incluso las más comunes, de

forma  diferente.  Mi  mirada  era  respetuosa y  los  trataba  como  si  fueran  objetos  realmente

singulares  y  valiosos.  Así,  cada  día,  su  forma  de  mirarlas también  se  fue  transformando  y

empezó a utilizar respetuosamente todo lo que le rodeaba. Ves, pues, que el valor que tiene un

objeto no no depende del nivel, la calidad o el precio, sino con tu mirada o tu forma de cuidarlos.

Creo que  la forma en que tratamos nuestros bienes está totalmente relacionado con nuestra

forma de cuidarnos. Y viceversa. Cuando usas y guardas tus objetos con amor, te estás diciendo

que mereces ese cuidado y ese amor. Lo mismo en la dirección contraria. Si tú sientes que eres

importante, seguramente también tratarás de la misma manera tus  pertenencias. Los objetos

que has elegido son una prolongación de ti misma.

Espero que estas propuestas te sean útiles y te sirvan para transformar tu mirada.

Un abrazo.
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