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  RECONQUISTA TU TIEMPO


  Vence las distracciones, recupera el control de tu tiempo y cambia tu vida


  


  


  El tiempo es el recurso más democrático que existe. Cada día, todos disponemos de 86 400 segundos, ni uno más, ni uno menos. Aun así, muchos acabamos posponiendo nuestros sueños y objetivos por falta de tiempo. En este libro, Andrea Giuliodori, consultor de éxito, te da las claves para organizar tu tiempo de forma eficaz, priorizar tus actividades y hacer tus sueños realidad. Con Reconquista tu tiempo aprenderás a:


  



  


  
    	Vencer las distracciones digitales



    	Adoptar una rutina que optimice tu tiempo



    	Liberarte del estrés y las preocupaciones



    	Identificar tus prioridades



    	Aumentar tu productividad y eficacia personal

  


  
    

  


  
    ¡Sigue el método de Andre Giuliodori y vuelve a ser el dueño de tu tiempo!
  


  



  


  «El objetivo de hacer no es producir más,


  sino tener tiempo para vivir más.»


  
    

  


  
    ¿O tal vez no?


    



    



    22.07 del 24 de enero de 2013, Milán



    



    



    Todavía estoy en la oficina.


    Quedamos la señora de la limpieza, un compañero sentado a cuatro mesas de distancia y yo. Mal de muchos, consuelo de tontos. Eso dicen.


    El imperceptible zumbido de las luces de neón es como un martillo neumático en mis sienes.


    Sobre la mesa hay restos de un sándwich horrible que he comprado en el bar que hay frente al trabajo y que he comido deprisa y corriendo mientras volvía a la oficina.


    La pantalla del ordenador me quema los ojos y me recuerda impasiblemente que continúo en la diapositiva «127 de 152» de la presentación que debo revisar y entregar al cliente.


    Estoy cansado. Estoy desentrenado. Estoy atrapado.


    Ha sido la enésima semana intensa en el trabajo: reuniones interminables, viajes exasperantes, plazos que cumplir.


    Me gustaría tener más tiempo para mí, para mis pasiones y mis ambiciones.


    Me gustaría dejar de lado las urgencias, los plazos y las sandeces.


    Me gustaría reconquistar mi tiempo.


    Empecé a trabajar en esta importante multinacional de consultoría de dirección en cuanto salí de la Facultad de Ingeniería.


    Han sido seis años intensos y llenos de satisfacciones, pero siento que los días se me escurren entre los dedos cada vez más rápido y, con ellos, las semanas, los meses y los años.


    Hace menos de un mes que cumplí treinta años y estaría loco si me quejara: tengo un trabajo prestigioso en el centro de Milán, una trayectoria laboral que va como un cohete y hace poco conocí a una chica que me ha hecho perder la cabeza.


    Aun así, no soy feliz.


    Los sueños en los que me gustaba perderme con los ojos abiertos cuando tenía veinte años parecen muy lejanos y lentos de cumplir.


    Los miles de proyectos que me gustaría llevar a cabo acumulan polvo de bits en alguna carpeta del ordenador de casa.


    Los buenos propósitos se quedan en eso, a la espera de que llegue el lunes o el mes que viene.


    En realidad, no me va tan mal: además del trabajo, hace unos años puse en marcha un pequeño proyecto personal online que empieza a darme alguna satisfacción y, en la medida de lo posible, trato de respetar las buenas costumbres que he adquirido a lo largo de los años (levantarme al amanecer, correr en el parque, leer, etc.).


    Pero el problema es el tiempo.


    Siento que no tengo tiempo para trabajar en mis proyectos personales y llevarlos al siguiente nivel.


    Siento que no tengo tiempo para trabajar en aquellas actividades que no son urgentes pero sí importantes y útiles para mi carrera.


    Siento que no tengo tiempo para cultivar las relaciones que hacen que una vida sea digna de ser vivida.


    



    



    … ¿o tal vez no?


    



    Estos son los pensamientos que dominaban mis días hace cinco años, y si mientras leías estas primeras páginas has acabado asintiendo, sé cómo te sientes.


    Hay días en los que, simplemente, nos gustaría bajar de este tiovivo que parece ir cada vez más rápido.


    Nos gustaría tener más tiempo para nosotros y para nuestras pasiones.


    Notamos que nos quedamos sin aire y si, por la gracia divina, conseguimos arañar media hora para nosotros, es como respirar una bocanada de aire fresco después de haber pasado treinta minutos en el metro a las ocho de la mañana un día laborable a mediados de junio.


    Pero ¿realmente nos falta tiempo? ¿O tal vez el verdadero problema sea el modo en que nos obligan y nos obligamos a pasarlo?


    Hace dos mil años, Séneca escribió en su De Brevitate Vitae (‘Sobre la brevedad de la vida’) estas palabras:


    
      La mayor parte de los mortales, Paulino, se queja a una voz de la malicia de la naturaleza porque se nos ha engendrado para un período escaso, porque el espacio de tiempo que se nos da transcurre tan veloz, tan rápidamente que, con excepción de unos pocos, casi todos los demás quedan inhabilitados ya en la propia preparación de la vida.


      […] No tenemos un tiempo escaso, sino que perdemos mucho. La vida es lo bastante larga, y para realizar las cosas más importantes se nos ha otorgado con generosidad, si se emplea bien toda ella. Pero si se desparrama en la ostentación y la dejadez, donde no se gasta en nada bueno, cuando al fin nos acosa el inevitable trance final, nos damos cuenta de que ha pasado una vida que no supimos que estaba pasando.


      Es así: no recibimos una vida corta, sino que la hacemos corta; no somos menesterosos de ella, sino derrochadores. Tal como unas riquezas cuantiosas y principescas, cuando caen en manos de un mal amo, en un instante se disipan, y al revés, cuando, pese a ser escasas, se entregan a un buen custodio, crecen al emplearlas, igualmente la existencia se le expande mucho a quien bien la organiza.

    


    Ya, no tenemos un tiempo escaso, sino que perdemos mucho…


    Si, por un lado, el paso del tiempo se caracteriza por su inevitabilidad, también es cierto que el tiempo es el recurso más democrático que existe. Tú, el hombre más rico y poderoso del mundo y yo tendremos siempre, y a pesar de todo, días con la misma duración.


    Al llegar la medianoche, se otorgan a todos los seres humanos 86 400 segundos.


    Esta peculiar cuenta corriente de tiempo no puede ponerse en números rojos y no puede acumular ahorros; no podemos pedir anticipos o aplazamientos de pago.


    Al final del día, la cuenta siempre se pondrá a cero y la única decisión que podemos tomar es cómo queremos emplear esos 86 400 segundos.


    Hace cinco años, tomar consciencia de esta simple verdad me llevó a emprender un profundo cambio.


    Comprendí que, si no quería renunciar a mis sueños, lo primero que debía hacer era reconquistar mi tiempo, volver a ser su dueño.


    Ha sido un camino imperfecto, como todos los caminos de crecimiento personal dignos de este nombre; pero si echo la vista atrás, me siento orgulloso de lo que he hecho y creo que eso es lo verdaderamente importante.


    Hoy, con treinta y cinco años, vivo en Londres, una ciudad que siempre me ha encantado, con la chica que me hizo perder la cabeza.


    Ya no trabajo como gerente de la oficina de Milán de aquella empresa de consultoría. A pesar de que me siento profundamente agradecido por esa experiencia laboral que tanto me formó y me dio, recuperar el control de mis días supuso, en primer lugar, crear tiempo para mis verdaderas prioridades.


    Mejorar de forma exponencial mi gestión del tiempo me ha permitido, de hecho, transformar EfficaceMente.com, aquel proyecto online que hace cinco años era poco más que un hobby, en una página web con seis millones de visitas al año, un total de 300 000 seguidores en los diversos canales sociales y una facturación que en los últimos doce meses ha superado los siete dígitos.


    Y, lo más importante, ahora por fin siento que paso los días trabajando en mis objetivos y viviendo mis pasiones.


    Por fin siento que he reconquistado mi tiempo.


    No ha sido un camino perfecto, al contrario.


    Ha habido altibajos, largas fases de estancamiento y aceleraciones imprevistas.


    En este texto he recopilado los primeros pasos fundamentales que me permitieron recuperar las riendas de mi vida.


    Es decir, aquellas costumbres, estrategias e instrumentos en concreto que adopté para vencer las distracciones, retomar el control de mis días y, en definitiva, cambiar mi vida.


    Si en este momento también te sientes atrapado, si sientes que el tiempo se te escapa de las manos o que no tienes suficiente para hacer lo que de verdad quieres, en este libro descubrirás una nueva filosofía para ver tus días de forma distinta y consejos prácticos para volver a invertir de forma sensata esos 86 400 segundos de los que disponemos cada día.


    Como verás, algunas de estas sugerencias se pueden aplicar inmediatamente y te brindarán el empujón necesario para continuar con el cambio. Otras, en cambio, requerirán un mayor empeño, pero, sobre todo, precisarán una mentalidad abierta para poner en tela de juicio viejas convicciones y formas de actuar.


    Por ahora basta de hablar de mí, vamos a ver el camino que te espera. Antes de hacerlo, no obstante, tengo que hacer una breve premisa.

  


  
    La diferencia entre varitas mágicas y saltos cuánticos



    



    ¿Alguna vez has oído hablar del salto cuántico?


    En mecánica cuántica, el salto cuántico (también conocido como quantum leap) es el cambio inmediato y discontinuo de un sistema de un estado de energía a otro. Por ejemplo, cuando, en el interior de un átomo, un electrón pasa de un nivel de energía a otro, efectúa un salto cuántico. 


    Este comportamiento discontinuo y repentino no acontece solo en la física atómica, sino que también es característico de muchos otros fenómenos naturales: piensa en la energía liberada en pocos minutos durante un terremoto o en la erupción explosiva de un volcán que ha permanecido inactivo durante siglos. 


    Dejando de lado las catástrofes naturales, imagínate una flor que crece lentamente durante semanas y luego se abre en pocas horas, o en aquella única célula que, al duplicarse, da vida a un niño en apenas nueve meses. Todos estos fenómenos tienen un aspecto en común: durante mucho tiempo parece que no sucede nada y, luego, de repente, todo cambia. 


    En inglés, la expresión quantum leap se utiliza a menudo en sentido figurado para indicar un éxito inmediato y repentino: el nerd que se convierte en millonario al ceder su start-up a algún coloso tecnológico; la cantante que, gracias a vídeos en YouTube, vende millones de discos; el joven futbolista revelación que hace una temporada formidable. 


    Siempre nos sorprendemos y fascinamos ante estos «saltos cuánticos» personales, estos éxitos que parecen nacer de la noche a la mañana. 


    Para no sentirnos demasiado ineptos, tratamos de liquidarlos con una simple expresión: «golpes de suerte».


    Aun así, en el fondo, permanece la sospecha de que no se trata simplemente de fortuna. 


    En realidad, todos los saltos cuánticos y los fenómenos naturales que acontecen de forma repentina y discontinua tienen una explicación muy precisa. 


    Durante el (largo) período en que parece que no sucede nada relevante, la energía sigue acumulándose de manera constante, día tras día, y, una vez alcanza el punto crítico, la energía explota y da vida a esos fenómenos asombrosos que están a la vista de todos. 


    Este mismo discurso también se aplica al éxito personal. 


    Detrás de todo avance se esconden años de estudio, pruebas y errores. Si las analizamos individualmente, estas simples acciones cotidianas resultan insignificantes, pero su «energía» acumulada a lo largo del tiempo permite alcanzar ese famoso punto crítico. 


    A partir de ese momento, todo cambia y, como por arte de magia, el esfuerzo de años recibe su recompensa en pocos días. 


    Parto de esta premisa sobre el salto cuántico porque quiero que tengas claro que en este libro no encontrarás varitas mágicas ni píldoras milagrosas (aunque quizá encuentres una en el segundo capítulo…). 


    Todas las estrategias explicadas se basan en la experiencia concreta y en algunos de los mejores estudios científicos de psicología y ciencias de la conducta. Pero si no estás dispuesto a aplicarlas de forma constante, día tras día, será difícil que alcances ese punto crítico tras el cual tu vida empieza a cambiar realmente. 


    Una vez aclarado este aspecto clave, veamos el camino que he preparado para ti y cómo está organizado. 

  


  
    Reconquistar nuestro tiempo (día a día)


    



    «No cambiarás tu vida hasta que no 


    cambies algo que haces cotidianamente. 


    El secreto del éxito está en tus 


    rutinas cotidianas.»


    John c. Maxwell


    



    



    Aquella noche de hace cinco años en el trabajo comprendí dos cosas de repente: 


    



    
      	primero: si no quería perder el último metro, tenía que darme prisa en revisar la presentación para el cliente; 



      	segundo: si de verdad quería recuperar el control de mis días, debía hacerlo a partir de mis costumbres cotidianas. 

    


    ¡La segunda gran idea es la que, probablemente, nos interese más! 


    De hecho, he decidido estructurar este libro no en capítulos, sino siguiendo los horarios de un día imaginario. 


    En una jornada ideal que va desde las siete de la mañana hasta las siete de la tarde, veremos juntos qué buenos hábitos podemos incorporar en nuestro día a día y qué malas costumbres deberíamos abandonar para volver a ser los dueños de nuestro tiempo. 


    Quiero matizar que hablar de horarios en lugar de capítulos no pretende ser un vínculo, sino simplemente una forma de enmarcar las mejores técnicas de gestión del tiempo en un contexto que nos resulte familiar: nuestras jornadas. 


    Si, por ejemplo, he decidido hablarte de las distracciones digitales en el cuarto capítulo, a las 13.00, eso no significa que cada día a la hora de comer tengas que poner en práctica un ejercicio específico para mantener a raya el abuso del teléfono móvil. Solo me he inspirado en la mala costumbre que muchos de nosotros tenemos de consultar el móvil incluso a la hora del almuerzo para hablarte de un problema más amplio y de cómo podemos afrontarlo de forma eficaz. 


    Entonces, ¿cuáles son los temas que trataremos en esta jornada imaginaria? 


    



    
      	7.00: RUTINA MATINAL. Como veremos, para ser libres, a veces tenemos que imponernos unos «límites». Adoptar una rutina matinal precisa es un ejemplo perfecto de un «límite» capaz de valorizar nuestro tiempo. 



      	9.00: OBLIGACIONES. El estrés y las mil obligaciones por las que nos preocupamos son como arena entre nuestros engranajes mentales. Recuperar el control de nuestros días también significa saber retomar las riendas de estas sombras mentales. Te explicaré exactamente cómo hacerlo. 



      	11.00: PRIORIDADES. Saber gestionar nuestro tiempo significa, ante todo, saber identificar nuestras prioridades y actuar en consecuencia. En este capítulo te propondré puntos de vista concretos y originales para comprender con rapidez qué actividades son realmente prioritarias y qué debes hacer para asegurarte de que las terminas.



      	13.00: DISTRACCIONES. Como ya hemos visto con Séneca hace algunas páginas, «no tenemos un tiempo escaso, sino que perdemos mucho». Hoy más que nunca, las distracciones, especialmente las digitales, son un verdadero agujero negro capaz de engullir horas y horas de un solo día. Ha llegado el momento de recuperar nuestro tiempo. 



      	15.00: MULTITASKING. Relacionado en parte con las distracciones, tenemos el multitasking, es decir, la mala costumbre de querer hacer a la vez (y mal) mil cosas. Como te demostraré, el multitasking es un falso mito y merece ser desterrado de una vez por todas. 



      	17.00: PROCRASTINACIÓN. ¿Cómo sería hoy tu vida si ayer no hubieras decidido dejar algo para el día siguiente? ¿Cuántos trenes hemos perdido en nuestra vida debido a los «aplazamientos», es decir, la tendencia a posponer continuamente nuestras obligaciones sin decidirnos nunca a concluir determinados proyectos de una vez por todas? En este capítulo te propondré algunas de las mejores estrategias antiprocrastinación. 



      	19.00: REGENERACIÓN. Entre los apasionados de la productividad y la eficacia personal circula esta idea malsana de que, para cumplir nuestros objetivos, tenemos que trabajar, trabajar y trabajar constantemente. No podrían estar más equivocados. En este capítulo conclusivo he optado por tratar dos temas que a menudo subestiman las personas que se enfrentan al tema de la gestión del tiempo. Ser eficaz a la hora de organizar la jornada no puede equivaler a llenar cada minuto útil de actividades: no somos robots, necesitamos momentos de regeneración. De hecho, precisamente en estos momentos nacen las ideas más innovadoras y útiles para hacer realidad nuestros sueños. 

    


    ¡Ha llegado la hora de ponerse en marcha! 


    Bueno, no: antes quiero proponerte un reto…

  


  
    El reto #reconquistatutiempo


    



    La lectura de este libro te llevará unas cuatro horas (minuto arriba, minuto abajo). Una inversión en términos de tiempo relativamente pequeña si encuentras en estas páginas al menos una sola idea o estrategia útil para mejorar tu vida.


    Al mismo tiempo, según los últimos datos sobre el uso de las redes sociales,* los españoles pasan de media una hora y treinta y nueve minutos al día en Facebook, Instagram, Twitter y compañía.


    Sumando dos más dos, eso significa que, si renunciaras durante un par de días a vídeos virales, fake news y los perfiles de algún influencer, podrías leer este libro en poco más de dos días.


    Venga, tomémonoslo con calma y digamos que tardarás una semana.


    Teniendo esto en cuenta, he pensado en lanzarte un desafío: el reto #reconquistatutiempo.


    El desafío en sí es muy sencillo: tómate una semana para desintoxicarte de las redes sociales e invierte el tiempo que habrías pasado en Facebook y compañía para completar la lectura de este libro.


    Solo esto.


    Si, además, esta introducción te ha intrigado y quieres ayudarme a difundir la filosofía del libro, también puedes aplicar esta variante del reto:


    



    
      	haz una foto al libro y cámbiala por tu foto de perfil en Facebook;



      	acompaña la nueva foto de perfil con este simple texto:

    


    
      «Me tomo una semana de vacaciones de las redes sociales para leer este libro #reconquistatutiempo».

    


    De hecho, comprometerte públicamente con tus contactos te ayudará a respetar en mayor medida tu promesa: esta sencilla estrategia lleva por nombre fuerza de voluntad extensa y también puedes usarla a la hora de afrontar otros retos personales.


    Diría que ahora ha llegado el momento de emprender este camino cuyo destino es la reconquista de nuestro tiempo.


    En primer lugar hablaremos de la pantalla «mágica»…

  


  
    07.00 Lo que bien empieza...


    



    


  


  
    Rutina matinal


    



    Imagina que pudieras disponer de una pantalla «mágica». En el centro de esta pantalla, una línea vertical separa dos escenas proyectadas.


    Los vídeos que se emiten en las dos panorámicas paralelas parecen exactamente idénticos (al menos al principio).


    En ambos se ve una habitación… ¡una habitación que se parece asombrosamente a la nuestra! Vislumbramos una silueta en la oscuridad, la silueta de alguien muy familiar.


    La pantalla «mágica» no es más que un portal a dos universos paralelos y las personas que aparecen en esa habitación a oscuras son dos alter ego nuestros.


    De repente, un despertador empieza a sonar en ambas imágenes.


    Desde este preciso instante, las tramas de las dos «películas» divergen de forma inexorable, toman direcciones totalmente opuestas.

  


  
    Sliding doors


    



    En la pantalla de la izquierda, el despertador sigue sonando durante varios segundos, hasta que llega un momento en que una mano, parecida a la de un zombi, emerge de la maraña de sábanas y busca a tientas el botón de repetir para volver rápidamente al calor de la caverna.


    Transcurren diez minutos antes de que se repita la misma escena, y luego otros diez. Cuando ha pasado un tiempo indeterminado, finalmente salimos del «limbo de la repetición».


    Todavía aturdidos por el sueño, sujetamos el teléfono móvil cubiertos con las sábanas y nos dejamos inundar por fechas límite, urgencias y sandeces.


    Después de comprobar Facebook, Instagram, Twitter, WhatsApp, Messenger, YouTube, el correo electrónico, portales de noticias y todo aquello que acostumbréis a visitar, nos atrevemos a sacar los pies de la cama para arrastrarnos hasta el baño.


    Como siempre, vamos tarde. Si nos sobra un minuto, engullimos un café con galletas; de lo contrario, nos saltamos por completo el desayuno y nos lanzamos a buscar el transporte público o nuestro coche mientras un pensamiento familiar cruza nuestra mente: «Qué día de mi**da».


    Mientras tanto, la «película» de la pantalla de la derecha ha evolucionado de forma totalmente distinta.


    Pocos segundos después de que sonara el despertador, estamos en pie, el teléfono móvil sigue donde estaba, con el modo avión todavía activado.


    Una vez en el baño, sentimos que el agua fría corre por nuestras manos y nos refresca la cara. Estamos presentes con cada uno de nuestros gestos, incluso el más simple y común.


    Dedicamos algo de tiempo a beber y tomar un snack ligero y nos ponemos las zapatillas deportivas. Estamos listos para ir a correr o a caminar durante unos veinte minutos en plena naturaleza, que se está despertando.


    Tras volver a casa, nos damos una ducha regeneradora, dedicamos algunos minutos a meditar y disfrutamos de un desayuno completo.


    Ahora estamos listos para afrontar la jornada como unos modernos samuráis.


    Bien, es muy probable que las dos películas proyectadas en tu propia pantalla mágica no sean como las que acabo de describir.


    Tal vez haya otros actores y protagonistas secundarios: tus familiares, una pareja, una mujer o un marido, unos hijos, un perro o un gato. Quizá la película de la pantalla izquierda, es decir, la película «actual» de tu vida, no sea tan caricaturesca, y la de la pantalla derecha, la película a la que aspiras, podría tener una secuencia de escenas distintas.


    La cuestión no es esta.


    Cada mañana, revivimos la célebre escena de la película Sliding doors, también conocida como Dos vidas en un instante. Todos los días, cuando despertamos, se nos ofrecen dos posibilidades: podemos decidir llevar a cabo acciones que estropean nuestro día o acciones que pueden transformarlo en algo mejor.


    En los próximos párrafos veremos detalladamente cuáles son estas acciones.


    Pero el mensaje clave que quiero transmitirte en esta primera parte de nuestro día ideal es que si realmente quieres reconquistar tu tiempo, ante todo debes recuperar el control de esos primeros 60-90 minutos que transcurren después de despertar.


    En mi caso, por ejemplo, me he dado cuenta de que…

  


  
    Antes de correr por los demás…


    



    «Por la mañana, antes de correr por los demás,


    quiero correr por mí mismo.»


    



    



    Como seguramente habrás intuido, el teatrillo de la pantalla izquierda que he descrito en el apartado anterior está inspirado en lo que eran mis mañanas hasta hace algunos años; para ser exactos, hasta la famosa noche que pasé revisando la presentación de un cliente en la oficina.


    En mi caso, di el primer paso para recuperar el control de mis días cuando, por la mañana, en lugar de apretar el botón de repetir la alarma y comprobar el teléfono en cuanto despertaba, empecé a ir a correr al parque.


    Comenzar la mañana corriendo por mí mismo, en lugar de apresurarme a la oficina para correr tras las prioridades de los demás, tal vez fue la primera «ficha del dominó». Una vez cayó esta, se produjo una inexorable reacción en cadena que me ha llevado en pocos años a dar la vuelta por completo a mi vida y a recuperar el control de mi tiempo.


    Naturalmente, esto no significa que debas empezar a correr cada mañana como yo elegí hacer hace algunos años. Por supuesto que no.


    Siempre me han arrancado una sonrisa esos paragurús* que, con un egocentrismo mal disimulado, imponen a sus adeptos su propia rutina matinal milagrosa, dando por supuesto que todos tenemos las mismas exigencias y aspiraciones.


    Lo que me gustaría hacer en los siguientes párrafos, más bien, es ofrecerte los instrumentos para convertir esos primeros 60-90 minutos del día en un momento realmente especial de tu jornada.


    Empecemos entonces por ese primer instante, ese momento que plasma nuestro carácter.

  


  
    El momento que plasma tu carácter


    



    En el teatrillo de la pantalla mágica, el instante en que suena el despertador marca, de hecho, el inicio de dos «películas» distintas.


    Este primer momento de nuestra jornada, por tanto, tiene una importancia crucial.


    En su best seller Extreme Ownership: How U.S. Navy SEALs Lead and Win, Jocko Willink, exoficial de los Navy SEAL condecorado en numerosas ocasiones, describe una simple costumbre matutina relacionada precisamente con este primer momento de la jornada y que, en su opinión, lo ha ayudado a definir su carácter.


    Estas son sus palabras:


    
      Tu carácter se define todos los días cuando suena el primer despertador. He utilizado la expresión «primer despertador» porque yo utilizo tres; de esta forma, no tengo excusas para no salir de la cama, considerando lo importante que es este momento.


      El despertador, en efecto, es el primer examen del día y puede marcar todo el devenir de la jornada. No es un examen difícil: cuando suena el despertador, puedes elegir entre levantarte inmediatamente o quedarte en la cama, bajo las sábanas.


      Si tienes la disciplina de levantarte, has vencido, examen aprobado. En cambio, si tu carácter es débil en ese momento decisivo y te permites quedarte en la cama, has perdido.


      Aunque quedarse en la cama pueda parecer una elección insignificante, en realidad, esa primera decisión del día influye negativamente en todas las demás. Si, por el contrario, aprendes a ejercitar tu carácter desde que despiertas, lo reforzarás con cada día que pase.

    


    La «despertador del Navy SEAL» es una acción tan simple como difícil.


    Es simple porque está exenta de parafernalia o instrucciones complejas: o decides levantarte en cuanto suena el despertador o decides quedarte en la cama. Nada de ciencia ficción.


    Al mismo tiempo, es una acción difícil, porque nos obliga a salir de nuestra momentánea zona de confort (el agradable calor de la cama), en un momento, el del despertar, en que la gran mayoría de los mortales todavía debe establecer conexiones neuronales.


    Pero es precisamente la capacidad de imponer nuestra voluntad en el momento en que despertamos y la sensación de victoria que deriva de este lo que nos permite empezar el día con la actitud mental adecuada.


    Siempre que no optemos por desperdiciarlo pocos minutos después…

  


  
    La fatiga de la decisión


    



    Eh, ¿qué me pongo esta mañana?


    Oh, diantres, se han acabado las tostadas, ¿qué voy a comer ahora?


    ¿Corbata azul o roja?


    ¿Falda o pantalones?


    ¿Café con leche o solo?


    ¿Escaleras o ascensor?


    ¿Música o informativos en la radio?


    ¿Me levanto o aprieto el botón para repetir la alarma?


    



    Decidir si aplicamos el «despertador del Navy SEAL» o si nos quedamos en la cama tan solo es la primera de una miríada de decisiones que tomamos cada mañana. Y estas decisiones, aunque puedan parecer fútiles, tienen un coste.


    Todos estamos sometidos a la llamada «decision fatigue».


    La decision fatigue, que podríamos traducir literalmente con la expresión ‘la fatiga de la decisión’, es un conocido concepto en psicología que hace referencia a la tendencia de la mente humana a tomar decisiones cada vez peores a medida que aumenta el número de estas. En otras palabras, existe una relación entre las decisiones y la fuerza de voluntad: cuantas más decisiones tomamos, más se deteriora nuestro autocontrol.


    El porqué de este comportamiento lo explica de forma extraordinaria el profesor Roy F. Baumeister, que comparó nuestra fuerza de voluntad con la batería de un teléfono móvil.
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    Cuando hemos descansado y estamos bien alimentados, nuestra fuerza de voluntad se encuentra en su nivel máximo. Esta «batería mental», no obstante, tiende a descargarse con cada decisión que tomamos (en términos científicos, se denomina «agotamiento del ego»).


    Como he adelantado, tomar una decisión, incluso la más estúpida y banal, tiene un coste biológico y consume nuestra energía mental.


    Este es el motivo por el que, al final del día, tendemos a apalancarnos frente al televisor, nos saltamos el entrenamiento en el gimnasio o recurrimos a la comida rápida para darnos un atracón.


    Los centenares de microdecisiones que tomamos durante el día consumen nuestra energía mental y, cuando llega la noche, las únicas decisiones que somos capaces de tomar son decisiones erróneas, es decir, aquellas que nos llevan por el camino de menor resistencia.


    Presidentes, directores ejecutivos y emprendedores millonarios conocen a la perfección los efectos de la fatiga de la decisión y a menudo toman soluciones drásticas. Veamos algunos ejemplos.

  


  
    ¿Habrá lavado alguna vez ese jersey de cuello alto?


    



    Jersey de cuello alto negro, pantalones tejanos del modelo 501 de Levi’s y zapatillas deportivas New Balance. Durante más de una década, ese fue el uniforme que Steve Jobs llevaba en la gran mayoría de sus apariciones públicas.


    Tras la excéntrica elección estilística, se escondía la voluntad de creación de un look inmediatamente reconocible por parte de los fans de Apple.


    Pero esta no era la única motivación.


    En 1998, Jobs encargó al diseñador japonés Issey Miyake más de cien jerséis negros de cuello alto idénticos también por otro motivo. El mismo motivo que llevó al expresidente estadounidense Barack Obama a llevar durante ocho años el mismo modelo de traje y a Mark Zuckerberg, el fundador de Facebook, el mismo modelo de camiseta gris.


    Llevar todos los días el mismo tipo de ropa —que, llegados a este punto, podríamos definir como un verdadero uniforme— es una forma (extrema) de reducir la famosa fatiga de la decisión y conservar intacta la fuerza de voluntad para aquellas decisiones cruciales que debe tomar un directivo o un jefe de Estado.


    «Vale, Andrea, alucinas en colores si crees que voy a vestirme todos los días con el mismo jersey negro o la camiseta gris ratón. Estos estadounidenses no tienen ni idea de lo que es la elegancia italiana. ¡En la vida también importa el placer de la estética! ¡No podemos privarnos de los pequeños placeres para optimizar nuestra vida como si fuéramos robots!».


    No puedo llevarte la contraria. Reducir a un nivel mínimo el fondo de armario es una elección tan extrema como inútil para al menos el 99,9 por ciento de la población; aun así, reducir las decisiones inútiles puede ayudarnos de forma concreta a empezar el día con el pie derecho.


    Veamos cómo.

  


  
    Adopta una rutina matinal precisa


    



    Como hemos visto, adoptar el método del «despertador del Navy SEAL» puede ayudarnos a empezar el día con la actitud mental adecuada. Pero si de verdad queremos dar el valor adecuado al inicio del día, tenemos que aprender a pasarlo con el piloto automático.


    Sí, has leído bien. Minimizar las decisiones que tomas en los primeros minutos del día es la mejor forma de dar el ritmo adecuado al resto de la jornada.


    ¿Cómo podemos hacerlo de una forma concreta? He aquí algunos ejemplos:


    



    
      	Aprende a preparar la noche antes la ropa que te pondrás para ir a trabajar o a la universidad.



      	Decide con antelación qué vas a desayunar.



      	Evita como la peste el correo electrónico y las redes sociales. Cada nuevo post y cada nuevo mensaje requiere que tu cerebro tome una microdecisión («lo leo o no lo leo», «respondo o no respondo», «lo filtro o no lo filtro»).

    


    Si además quieres pasar de verdad al siguiente nivel y aprovechar al máximo —y a tu favor— el concepto de la fatiga de la decisión, entonces no te limites a evitar las decisiones fútiles; adopta una rutina matinal de verdad.


    Es decir, define un ritual propio matutino que incluya acciones concretas capaces de transmitirte sensaciones positivas y que contribuyan a tu salud y a tu bienestar.


    Para ayudarte a definir una rutina óptima que dé valor a tu tiempo, hablaré del concepto de «hora sagrada».


    Pero antes hablemos del ciego que no quiere ver…

  


  
    Elige tu jaula


    



    Estoy convencido de que haber empezado este camino hablando del «despertador del Navy SEAL», del triste fondo de armario de Steve Jobs y compañía y de rutinas matutinas precisas puede haber descolocado a algún lector.


    Llevo diez años hablando en público sobre estos temas, así que conozco las reacciones frías de algunas personas frente a estas temáticas. Y te diré más: son totalmente comprensibles.


    Odiamos sentirnos enjaulados en esquemas demasiado rígidos y rutinas cotidianas precisas. Por este motivo, defendemos a capa y espada la libertad de tomar decisiones, incluso aquellas fútiles pero que nos dan una ilusión de libertad, creatividad e independencia.


    Pero ¿quieres saber cuál es la paradoja?


    A la hora de tomar las decisiones realmente importantes de nuestra vida, a menudo no tenemos el tiempo ni la energía mental para enfrentarnos a ellas. Y acabamos por vernos enjaulados en una existencia que no nos pertenece.


    Por tanto, me gustaría dejar una cosa clara: aquí nadie quiere imponerte comportamientos extremos a lo Steve Jobs y compañía. Aférrate a la libertad de poder elegir a última hora qué te pondrás el lunes por la mañana para ir a trabajar.


    Pero si de verdad quieres reconquistar tu tiempo, tendrás que introducir cambios en tu vida y algunos, al principio, te parecerán antinaturales y quizá también algo rígidos, pero tienen un objetivo muy concreto.


    Así que elige tu jaula: decide si quieres renunciar a la libertad de tomar decisiones fútiles o a la libertad de vivir la vida que siempre has soñado. No puedes tener ambas cosas.


    Y si no te sientes capaz de tomar esta decisión ahora, al menos elige suspender tu prejuicio. Prueba las estrategias que encontrarás en este libro:


    



    
      	Si algunos consejos no son para ti, habrás aprendido algo nuevo de ti mismo.



      	Si, por el contrario, estas sugerencias te ayudan a liberar el tiempo y la energía mental que necesitas para perseguir tus objetivos más ambiciosos, bueno…, diría que habrá valido la pena.

    


    Quién sabe, quizá dentro de unos meses, en lugar de dedicar tu tiempo a decidir qué filtro utilizar en Instagram o qué marca de galletas prefieres para desayunar, empieces a pensar en quién quieres ser dentro de cinco años. Y, lo que es todavía más importante, dispondrás de los instrumentos y la fuerza de voluntad necesarios para convertirte en esa persona.


    Bien, ahora que hemos hablado de ciego que no quiere ver, volvamos a nuestra rutina matinal, concretamente a la «hora sagrada».

  


  
    Cómo cambiar tu vida en 60 minutos (al día)


    



    Cuando hablamos de un cambio de vida, mucha gente piensa automáticamente en un nuevo trabajo en el extranjero, un golpe de suerte repentino o quizá un viaje espiritual a la India. Estamos convencidos hasta la médula de que, si simplemente pudiéramos huir de nuestro entorno habitual y de nuestra vida cotidiana, seríamos capaces de dar un giro a nuestra vida.


    Por supuesto, no quiero decir que los cambios que he mencionado no tengan un impacto significativo, pero a menudo su contribución es mucho más marginal de lo que podríamos esperar. Cambiar lo que está en el exterior (ciudad, trabajo, etc.) no necesariamente nos cambia la vida.


    En el quinto volumen de En busca del tiempo perdido, Marcel Proust escribió:


    
      El único viaje auténtico, el único baño de eterna juventud, no sería encaminarnos hacia paisajes nuevos, sino tener otros ojos, ver el universo con los ojos de otro, de otros cien, ver los cien universos que ve cada uno de ellos, que son cada uno de ellos.

    


    Exacto. Si de verdad queremos cambiar nuestra vida, si de verdad queremos recuperar el control de nuestros días, tenemos que empezar por lo que está en nuestro interior: debemos empezar por nosotros mismos.


    Y cambiarnos a nosotros significa, ante todo, cambiar lo que hacemos a diario, es decir, nuestras costumbres y nuestra rutina, que no es sino el conjunto de costumbres realizadas secuencialmente.


    Por supuesto, puedes establecer objetivos a largo plazo fantásticos, maravillosos, supercalifragilisticoespialidosos, pero si cada día pones en práctica actitudes contrapuestas a estos objetivos, olvídate de obtener el más mínimo cambio.


    Cambiar todas nuestras costumbres negativas es imposible y un error. Entonces, ¿por dónde empezamos?

  


  
    La hora sagrada


    



    Como hemos visto hace algunas páginas, tener una rutina propia matutina bien definida puede ayudarnos a reducir la fatiga de la decisión y a preservar nuestra fuerza de voluntad para las decisiones realmente importantes que debemos afrontar a lo largo del día.


    No obstante, prever una rutina matinal precisa no basta. Paradójicamente, podríamos vernos en la tesitura de realizar justo las mismas acciones… ¡erróneas! O que, en cualquier caso, no contribuyen a mejorarnos la vida.


    El secreto para sacar partido de esta primera parte del día consiste en transformarla en una hora sagrada, una hora que dedicar a nosotros mismos y a nuestro crecimiento personal.


    El concepto de hora sagrada se conoce desde hace décadas en la industria de la formación.


    Robin Sharma habla de la «hora sagrada» en su best seller El monje que vendió su Ferrari. Tony Robbins, el gurú estadounidense de la motivación, incluyó una «hour of power» (‘la hora del poder’) como primer paso en uno de sus programas de cambio más conocidos. Recientemente, Hal Elrod ha llegado a lo más alto de las listas de libros más vendidos en medio mundo con su obra Mañanas milagrosas.


    Seguir el ritual de un autor en lugar de otro no es tan importante.


    Lo que de verdad importa es tener un ritual matutino e incluir en este algunos ingredientes clave fundamentales.


    Cada uno de nosotros debe «cocinar» su propia rutina perfecta.


    Veamos cuáles son los ingredientes clave que no deberían faltar en tu ritual matutino.


    



    
      	Despierta (antes). Si te despiertas a última hora y corres como un loco para tomar el transporte público o para sumergirte en el tráfico, más que una hora sagrada es muy probable que tengas una hora blasfema, repleta de insultos variados al metro que no ha pasado a tiempo o a la primera reunión prevista a las nueve de la mañana. Programa el despertador a una hora que te permita hacer todo lo que desees con tranquilidad.



      	Muévete. Es esencial que incluyas cualquier tipo de ejercicio físico en tu hora sagrada. Nadie está sugiriendo que corras un maratón a primera hora de la mañana o que levantes 200 kilos en el gimnasio a las 5.30. Pero tienes que aprender a mover los músculos. Puedes considerar hacer yoga, correr un poco por el parque, dar un paseo por la naturaleza o realizar algunos ejercicios libres en casa. La elección es totalmente tuya. Lo importante es que hagas circular la sangre y, después de la pequeña victoria que habrás conseguido con el «despertador del Navy SEAL», conseguir otra llevando a cabo un pequeño entrenamiento de unos 15 o 20 minutos.



      	Fórmate. Incluye en tu rutina matinal entre 15 y 20 minutos que dedicar a tu formación. No importa si lees algunas páginas de un manual de desarrollo personal (como el que tienes en las manos), si escuchas un audiolibro o un podcast sobre tus temas preferidos o si ves un vídeo de algún curso online; recuerda que el músculo más importante que tenemos que reactivar por la mañana es el cerebro.



      	Detente. Después de habernos ocupado de nuestro cuerpo y de nuestra mente, ha llegado el momento de cuidar también de nuestro espíritu. Dedica los últimos 15 o 20 minutos de tu rutina matinal a tomarte una pausa antes de que los quehaceres diarios te absorban. Prácticas como la meditación mindfulness pueden ayudarte a restablecer el contacto con el momento presente y a ver desde una nueva perspectiva los problemas, los desafíos y las preocupaciones del día que está empezando. Si no estás familiarizado con la meditación y es una práctica en la que por ahora no te interesa profundizar, aprovecha igualmente esos minutos para dedicarte un momento de pausa y reflexión antes de lanzarte al combate (más adelante hablaremos de la importancia de estos momentos de vacío).

    


    En suma, la hora sagrada no tiene que ser nada místico ni trascendental, sino un momento que te haga despertar con una sonrisa en los labios, un momento especial del día, que debes dedicarte a ti mismo. Un momento que te haga sentir realmente regenerado y motivado.


    Llegados a este punto, diría que tan solo te falta planificar tu hora sagrada, en base a tus preferencias y a tus exigencias (familia, horario de trabajo, etc.). Sobre todo, no olvides los ingredientes fundamentales de los que te he hablado.


    



    



    Despierta - Muévete - Fórmate - Detente

  


  
    El primer capítulo resumido en una página


    



    Recuperar el control de nuestro tiempo significa, ante todo, recuperar el control de nuestras mañanas. Para hacerlo, te propongo dos instrumentos clave.


    



    
      	El despertador del Navy SEAL. Levántate en cuanto suene el despertador: obtendrás una primera pequeña victoria con la que empezar el día y, con ello, darás forma a tu carácter.


      	La hora sagrada. Tener una rutina matinal precisa nos permite reducir la fatiga de la decisión. Pero no solo eso. Diseñar un ritual matutino también puede ayudarnos a afrontar el día con el nivel adecuado de energía y motivación. No necesitas seguir una rutina impuesta por otra persona. Crea tu hora sagrada a partir de estos cuatro elementos clave: despierta, muévete, fórmate y detente.

    


    Ahora que hemos empezado el día con el pie derecho, ¡el objetivo consiste en no permitir que las excesivas preocupaciones y obligaciones nos bloqueen!

  


  
    09.00 Vacía la mente

  


  
    Obligaciones


    



    «No vemos las cosas tal como son, las vemos como somos nosotros».


    Anaïs Nin


    



    



    No hay ninguna estratagema de gestión del tiempo que funcione si tenemos constantemente la cabeza llena de obligaciones y preocupaciones.


    No somos robots: quienes dictan nuestras jornadas a menudo son nuestras emociones. Y cuando estamos preocupados y estresados, nuestra eficacia personal se resiente notablemente.


    ¿Alguna vez, por ejemplo, has tenido que trabajar bajo presión? Y no hablo de un poco de presión sana, sino de estrés de verdad. ¿Consigues más o menos cosas en esos períodos?


    La verdad es que cuando estamos preocupados (muy preocupados), nos cansamos fácilmente mientras trabajamos o estudiamos, y lo cierto es que logramos muy pocos progresos concretos.


    He aquí por qué gestionar esta basura mental podría ser una de las mejores técnicas de gestión del tiempo.


    Pero ¿cómo hacerlo?


    La gran mayoría de las personas se engañan al pensar que gestionarán mejor su tiempo añadiendo un nuevo sistema, una nueva agenda o una nueva aplicación al caos que domina sus jornadas de trabajo y, en general, su propia vida.


    Nada más lejos de la realidad.


    Si de verdad quieres recuperar el control de tu tiempo, en primer lugar debes eliminar o, mejor dicho, liberar tus días y tu vida de todo aquello superfluo.


    Solo cuando te hayas quitado de la espalda esa mochila de 80 kilos con la que tratas de correr este maratón llamado vida tendrá sentido adoptar nuevas estrategias y sistemas de organización de las actividades.


    En varias partes de este libro veremos cómo liberarnos de aquello que no es esencial: distracciones digitales, obligaciones que no son prioritarias, etcétera. En este capítulo, no obstante, veremos juntos cómo deshacernos del fardo más importante: las preocupaciones y los pensamientos estresantes.


    Si lo conseguimos, nuestros días serán mucho más fluidos, y no solo recuperaremos tiempo, sino que también lo disfrutaremos mucho más.


    Pero antes de aprender a liberarnos de forma concreta de las preocupaciones que se insinúan en nuestras neuronas me gustaría contarte una historia…

  


  
    ¿Cuánto pesa un vaso de agua?


    



    Un aula universitaria. Un profesor de la Facultad de Psicología llega para dar su clase del martes. La asignatura es una de las más solicitadas y decenas de estudiantes hablan de esto y aquello antes de que empiece la lección.


    El profesor llega con el clásico cuarto de hora académico de retraso. Todo parece normal, excepto por un pequeño detalle: el profesor sostiene un vaso de agua.


    Nadie se percata de ello hasta que el profesor, que sigue sujetando el vaso de agua, empieza a caminar entre las mesas del aula. En silencio.


    Los estudiantes intercambian miradas divertidas pero no especialmente sorprendidas. Parecen decirse:


    
      Bueno, hoy la clase seguramente irá sobre el optimismo. El profesor nos preguntará si el vaso está medio lleno o medio vacío. Algunos dirán que está medio lleno. Otros dirán que está medio vacío. Los nerd dirán que está completamente lleno: la mitad de agua y la otra mitad de aire. ¡Todo es tan previsible!

    


    El profesor, por el contrario, se detiene y pregunta a sus alumnos:


    
      En vuestra opinión, ¿cuánto pesa este vaso de agua?

    


    Los estudiantes parecen un poco descolocados ante la pregunta, pero muchos responden: el vaso tiene un peso comprendido entre los 200 y los 300 gramos. El profesor espera a que todos los estudiantes hayan respondido y luego expone su punto de vista:


    
      El peso absoluto del vaso de agua es irrelevante. Lo que de verdad importa es durante cuánto tiempo lo sujetáis.

    


    Feliz por haber captado la atención de los estudiantes, el profesor continúa:


    
      Sujetadlo un minuto y no tendréis problemas. Sujetadlo durante una hora y acabaréis con el brazo dolorido. Sujetadlo durante un día entero y acabaréis con un brazo paralizado.

    


    Los estudiantes siguen escuchando atentamente a su profesor de Psicología:


    
      El peso del vaso no ha cambiado en ninguno de estos tres supuestos. Aun así, a medida que el tiempo transcurre, parece que el vaso se vuelve más pesado. El estrés y las preocupaciones son como este vaso de agua. No importa lo pequeñas o grandes que sean, lo que importa es cuánto tiempo les dedicamos. Si les dedicamos el tiempo mínimo imprescindible, nuestra mente no se resentirá. Si les damos vueltas durante el día, nuestra mente empieza a cansarse y a ponerse nerviosa. Si pensamos continuamente en nuestras preocupaciones, nuestra mente se acaba paralizando.

    


    El profesor sabe que tiene toda la atención de sus alumnos y decide concluir su razonamiento:


    
      Para alcanzar la serenidad, debéis aprender a deshaceros del estrés y las preocupaciones. Tenéis que aprender a dedicarles el menor tiempo posible, focalizando vuestra atención en lo que queréis y no en lo que no queréis. Debéis aprender a soltar el vaso de agua.

    


    Debéis aprender a soltar el vaso de agua.


    Esta historia siempre me ha gustado. Con su sencillez logra captar un elemento crucial: quien más, quien menos, todos tenemos preocupaciones, pero son el tiempo y la energía mental que les dedicamos lo que marca una enorme diferencia en la calidad de nuestras vidas.


    Aprendamos a dejar de lado las preocupaciones y a descargar nuestra mente de todos los pensamientos y las obligaciones que la llenan y la ralentizan. Aprendamos a soltar el vaso de agua.

  


  
    Aprende a ver tus obligaciones en 3D


    



    El estrés es una «reacción emocional intensa ante una serie de estímulos externos que activan respuestas fisiológicas y psicológicas de naturaleza adaptativa».


    Traducido en pocas palabras, nos estresamos cuando tenemos la percepción de no poder afrontar los acontecimientos que tienen lugar en nuestra vida.


    Apuesto a que tú también has tenido días o incluso largos períodos de tiempo estresantes: preparar de exámenes universitarios, llevar a cabo importantes proyectos de trabajo o gestionar una casa y una familia pueden ser enormes fuentes de estrés.


    En estas situaciones, te sientes superado por los acontecimientos, impotente frente a cosas «más grandes que tú» y completamente vacío.


    ¿Existe algún modo de canalizar esta sensación de atropello? ¿Quizá una serie de estratagemas que tal vez no te permitan eliminar la ansiedad y el nerviosismo, pero sí al menos enfrentarte a ellos con confianza? En suma, ¿existe alguna técnica eficaz para combatir el estrés?


    



    La distorsión del tiempo como causa del estrés


    Algunos científicos opinan que el tiempo es una ilusión. Todavía no tenemos una respuesta definitiva sobre esta cuestión de la física moderna, pero hay una cosa sobre la que estamos seguros: el tiempo es subjetivo, ya sea por la física o, sobre todo, por la psicología.


    Es probable que no necesite convencerte acerca de este punto: ¿cuántas veces has visto literalmente que el tiempo volaba y otras en que las agujas del reloj parecían congeladas? Nuestra percepción del tiempo puede estar totalmente influenciada por las actividades que llevamos a cabo, por las personas con las que estamos o por nuestro estado de ánimo.


    Para explicar la teoría de la relatividad, el propio Einstein ofreció una imagen muy parecida: «Cuando un hombre se sienta durante una hora en compañía de una bella mujer, parece que solo haya pasado un minuto. Pero haced que se siente en una estufa durante un minuto y le parecerá más largo que cualquier hora. Esto es la relatividad».


    También hay situaciones en que nuestro cerebro literalmente colapsa y distorsiona por completo el paso del tiempo, con lo que genera en nuestro cuerpo violentas reacciones emocionales: esto es lo que definimos como estrés.


    Tales condiciones se manifiestan cada vez que debemos enfrentarnos a actividades que consideramos más allá de nuestras posibilidades: un examen universitario, una fecha límite inminente en el trabajo, el primer borrador del libro que tienes que entregar a tu editor (ejem…). Por no mencionar las diez mil actividades que debe llevar a cabo un padre o una madre; y si además eres una madre trabajadora, tan solo puedo imaginar lo explosiva que puede ser la mezcla de ambas cosas, con todo el respeto por la tan aclamada igualdad de género.


    Pero ¿qué nos estresa tanto de estas situaciones?


    El estrés, como hemos visto, nace de la sensación de opresión. Esta sensación, a su vez, deriva de una percepción distorsionada del tiempo: nuestra mente empieza a pensar de forma obsesiva en todas las actividades que tenemos que realizar y estas imágenes mentales son tan vívidas y potentes que nos convencemos seriamente de que debemos realizar todo el trabajo en un instante, sin un momento de pausa. Esta convicción desencadena violentas reacciones químicas en nuestro cuerpo, que se prepara para afrontar esta enorme cantidad de trabajo (imaginaria) con descargas de adrenalina y cortisol. El estrés ha ganado.


    Pero existe una solución…


    



    Utilizar el pensamiento tridimensional contra el estrés


    Para combatir el estrés de manera eficaz, tienes que recuperar una percepción realista del tiempo y de las actividades que debes llevar a cabo.


    Cada vez que te encuentres frente a un proyecto de estudio o laboral importante, aprende a parar un momento para tomar consciencia (como hemos explicado en el capítulo anterior) y percibe el conjunto de las actividades que debes realizar en su naturaleza tridimensional.


    Intenta crear en tu mente una imagen real en tres dimensiones de tu proyecto:


    



    
      	Percibe la longitud: ¿de cuánto tiempo dispones para llevar a cabo tu trabajo? (Por ejemplo, cuál es la fecha límite del proyecto).



      	Mide la anchura: ¿cuántas horas tendrías que trabajar al día para llegar preparado a la fecha límite?



      	Imagina que tocas su profundidad: por muy importante que sea el proyecto, tienes una vida fuera de la oficina y del trabajo. Comprender que no solo existe este proyecto, que hay otras actividades que pueden ayudarte a relajarte y a disfrutar de la vida, te permitirá atribuirle la profundidad adecuada.

    


    En cuanto visualizas la naturaleza tridimensional real de tus tareas, la sensación de opresión se atenúa de forma drástica.


    Pero, a menudo, esto es más fácil decirlo que hacerlo.


    Lo cierto, de hecho, es que existen una serie de mecanismos mentales que juegan en nuestra contra. Estos mecanismos nacieron por determinadas exigencias evolutivas, pero frente a las tareas incesantes que nos impone la sociedad moderna, a menudo acaban siendo más un peso que una ventaja.


    Además de la tendencia del cerebro a distorsionar temporalmente la secuencia de nuestras obligaciones, hay otros dos mecanismos mentales (trampas mentales) que tenemos que aprender a conocer y a gobernar si queremos liberarnos de las preocupaciones, reducir el estrés y recuperar el control de nuestros días.


    Me refiero al efecto Zeigarnik y a las capacidades del canal.


    Antes de empezar, veamos de qué se trata. Tomar consciencia ya es un primer paso importante. Al final de este segundo capítulo, te propondré uno de los mejores instrumentos para mantener a raya estas tres trampas de la mente.

  


  
    Aquel día en el gimnasio…


    



    El otro día fui al gimnasio en Londres, donde resido, y estuve hablando con mi entrenador personal, Pete.


    Pete me explicaba cuál era el ejercicio más completo de todos para perder peso y ganar masa muscular. Al hacer este ejercicio, incluso si se realiza pocos minutos al día, puedes obtener resultados milagrosos, además, claro está, de ahorrar un montón de tiempo.


    Si estás interesado en ello, he incluido unas referencias al ejercicio más adelante.


    En cualquier caso, dejemos de lado por un momento los «ejercicios milagrosos», lo bueno todavía está por llegar…


    Llevábamos menos de diez minutos de clase cuando Marta, la persona que se encarga de las tareas administrativas del gimnasio, nos interrumpió.


    Marta tenía un aspecto extraño y una mirada preocupada. Se acercó a Pete y le susurró algo al oído mientras yo realizaba un ejercicio.


    Pete la escuchó, abrió los ojos como platos y me miró.


    Te dejo imaginar mi reacción: ¿qué diantres habrá pasado? ¿Qué habré hecho? ¿Me habré saltado el pago de alguna cuota? ¿Hay algún problema con mi certificado médico?


    En aquel momento, fingí que no los había visto y terminé el ejercicio. Mientras tanto, Marta había regresado a su mesa, así que aproveché la ocasión para acercarme a Pete y preguntarle qué pasaba.


    Pete respondió de una forma muy vaga y cambió de tema enseguida. Se puso a hablarme de un nuevo suplemento procedente de Canadá que había empezado a usar en sus entrenamientos para acelerar la recuperación.


    Tranquilo, no es ninguna droga ilegal. Se trata de un suplemento totalmente natural. Si en este caso también te interesan los detalles, los he incluido más adelante.


    Pero volvamos a nosotros.


    Insatisfecho ante la respuesta demasiado vaga, insistí a Pete y le volví a preguntar qué le había dicho Marta y por qué me habían mirado.


    Nada, parecía que hablaba con una pared. Pete siguió haciendo como si nada y volvió a explicarme el famoso ejercicio milagroso para perder peso y ganar masa muscular.


    Estaba molesto por ese comportamiento: pasaba algo raro y no me gustaba en absoluto. Pero la historia no acabó aquí…


    De repente, se escuchó un ruido fuerte procedente de los vestidores. Me percaté de que Marta volvía a mirar a Pete con el semblante preocupado.


    Todas las alarmas de mi cabeza se encendieron: sospechaba que el entrenamiento no acabaría bien.


    Al final del capítulo te contaré qué pasó aquel día en el gimnasio y cómo está relacionado con la gestión de las preocupaciones y del tiempo. Pero antes de hacerlo, tenemos que hablar de anillos, anillos abiertos.

  


  
    Los «anillos abiertos»


    



    ¿Alguna vez has oído hablar de «open loops» o «anillos abiertos»?


    Bien, si sigues ahí, te estarás preguntando:


    



    
      	Cuál es el ejercicio milagroso para perder peso y ganar masa muscular.



      	Qué le susurró Marta a Pete al oído.



      	Cuál es el suplemento canadiense para acelerar la recuperación después del entrenamiento.



      	Y qué diantres ocurrió en los vestuarios de mi gimnasio.

    


    Te informo de que acabas de ser víctima de cuatro anillos abiertos.


    La historia que te he contado es completamente inventada y lo he hecho adrede para crear en tu mente los llamados «anillos abiertos».


    Así que, si esperas que al final de este capítulo haya alguna revelación especial, no será así: has sido víctima de un engaño, pero de uno con un buen fin. A menudo tenemos que sentir determinadas cosas en primera persona para comprenderlas de verdad.


    Los anillos abiertos no son más que una técnica de copywriting (o escritura persuasiva), utilizada para suscitar la curiosidad de los lectores.


    En realidad, este truco se ha utilizado muchísimo, incluso en las series de televisión.


    ¿Alguna vez has acabado haciendo un maratón de series, es decir, ver 872 capítulos de tu serie preferida uno detrás de otro?


    Es probable que lo hayas hecho, porque los guionistas han realizado un buen trabajo al crear anillos abiertos al final de cada capítulo y te han entrado ganas de ver el siguiente episodio.


    Los anillos abiertos son tan eficaces porque aprovechan un mecanismo muy potente y arraigado en nuestra mente: el efecto Zeigarnik.

  


  
    El efecto Zeigarnik y el extraño «problema» de memoria de los camareros vieneses


    



    Años veinte, Viena. La psicóloga lituana Bluma Zeigarnik está sentada en un restaurante lleno de gente de la capital austríaca.


    Lleva algunos minutos observando el ir y venir de los camareros y cómo interactúan con los clientes. Hay un comportamiento en concreto que llama su atención: los camareros parecen recordar perfectamente los pedidos que no se han preparado o que se han preparado parcialmente, pero, por el contrario, parecen olvidar casi al instante los pedidos que ya han servido.


    Este extraño «problema» de memoria parece afectar indistintamente a todos los camareros, sin importar su sexo o edad.


    En 1927, tras regresar a su alma mater, la psicóloga lituana decide estudiar este curioso fenómeno.


    Recluta a veintidós voluntarios y les propone una serie de ejercicios, entre los cuales hay enigmas, juegos y problemas aritméticos. De vez en cuando, con una excusa, sus asistentes y ella interrumpen a algunos voluntarios justo cuando tratan de resolver un rompecabezas.


    ¿Resultado? En las entrevistas realizadas en los días posteriores al experimento, los participantes que habían sido interrumpidos durante los ejercicios recordaban lo que estaban haciendo dos veces mejor respecto a aquellos que habían resuelto los enigmas sin ninguna interrupción.


    Precisamente gracias a este estudio, y a los que siguieron, se descubrió el efecto Zeigarnik.


    El efecto Zeigarnik no es más que un estado mental de tensión causado por el efecto de una tarea no llevada a cabo.


    En otras palabras, cuando empezamos una nueva acción, acometemos una nueva tarea o tenemos un nuevo proyecto entre manos, en nuestra mente se desata la necesidad de concluir esa actividad. Si la actividad sufre una interrupción, esta necesidad queda insatisfecha y la tarea permanece en nuestra memoria para seguir absorbiendo nuestra energía mental.


    Pero la cosa no termina aquí.


    Como he adelantado, además de la distorsión temporal y del efecto Zeigarnik, existe un tercer mecanismo, una especie de «limitador de potencia» que, precisamente, nos bloquea cuando tenemos que gestionar demasiadas obligaciones.

  


  
    La magia del número 7


    



    The magical number seven, plus or minus two: some limits on our capacity for processing information se considera una de las investigaciones psicológicas más citadas de la historia.


    El estudio en que se basa la publicación lo llevó a cabo hacia finales de los años cincuenta el psicólogo cognitivo George A. Miller, de la universidad de Princeton.


    El profesor Miller y sus asistentes llegaron a la conclusión de que un ser humano, de media, es capaz de gestionar en su memoria de trabajo (comúnmente conocida como memoria a corto plazo – MCP) no más de siete objetos, más dos o menos dos.


    En otras palabras: si tenemos que gestionar entre cinco y nueve datos, lo hacemos bastante bien. Si son más, nos acabamos bloqueando.


    Este comportamiento de la memoria humana también se conoce como ley de Miller o capacidad del canal.


    La capacidad del canal, por tanto, es la medida de la habilidad de nuestra mente para procesar y almacenar los nuevos datos que recibe.


    En su libro El punto clave, el divulgador canadiense Malcolm Gladwell pone ejemplos muy interesantes para explicar este concepto.


    Imaginad que un investigador os pide que escuchéis sonidos aleatorios y que los ordenéis del más grave al más agudo. Si escucháis un sonido muy bajo, le asignaréis el número uno, si escucháis un tono medio le asignaréis el número dos y si escucháis uno agudo, el tres.


    El objetivo de esta prueba consiste en descubrir cuántas tonalidades distintas sois capaces de distinguir.


    La mayor parte de las personas identifican como mucho seis tonalidades distintas; si las tonalidades tienen más de seis matices, nos confundimos y empezamos a meter sonidos diferentes en la misma categoría.


    Este extraño comportamiento de nuestro cerebro no solo afecta a los sonidos, sino a cualquier tipo de información que tengamos que procesar con nuestros sentidos.


    Retomemos el ejemplo de los sonidos: si nos pidieran que escucháramos cinco sonidos distintos, todos más bien graves, los distinguiríamos sin problemas. Lo mismo sucedería con cinco sonidos agudos ligeramente distintos unos de otros. Pero si nos ponen estos diez sonidos en una misma secuencia aleatoria, difícilmente lograremos separarlos en diez categorías distintas; como mucho, probablemente, estableceríamos seis o siete.


    Como he mencionado, aunque cambiemos la tipología de prueba, este límite de nuestra mente tiende a presentarse de forma idéntica. Si, por ejemplo, nos pidieran que probáramos té frío de veinte vasos distintos, cada uno de los cuales con una concentración diferente de azúcar, es muy probable que distinguiéramos como mucho seis o siete grados de dulzor antes de empezar a cometer errores.


    Es como si la naturaleza nos hubiese dado una especie de «limitador de potencia». Si las informaciones que recibimos del mundo exterior superan un determinado límite, este mecanismo de defensa se activa y nuestro cerebro simplemente se niega a procesarlas de manera correcta.


    Este es el motivo, por ejemplo, por el que los primeros números de teléfono eran de siete dígitos.


    En los albores de las comunicaciones telefónicas, la empresa Bell Company adoptó el estándar de números de teléfono de siete dígitos porque un número de siete cifras era lo bastante largo como para garantizar una cantidad elevada de diferentes combinaciones, pero, al mismo tiempo, lo bastante breve como para que las personas pudieran memorizarlo.


    Este también es el motivo por el que los capítulos de este libro no tienen más de siete-nueve apartados, y también explica por qué, al final, siempre encontrarás un párrafo que resume los dos-tres conceptos más importantes.


    



    A propósito de todo esto, hasta ahora hemos descubierto que:


    



    
      	Buena parte del estrés que sufrimos está generado por una distorsión temporal que se produce en nuestro cerebro. Las imágenes mentales de las obligaciones que debemos afrontar son tan vívidas que, literalmente, estamos convencidos de tener que hacerlo todo en ese mismo instante. No debería sorprendernos que nuestro cuerpo reaccione como si se enfrentara a un peligro.



      	Todas las tareas que todavía no hemos llevado a cabo crean un estado mental de tensión y, por tanto, ocupan nuestra memoria y absorben nuestra energía mental. Este fenómeno lo descubrió la psicóloga lituana Bluma Zeigarnik, por eso se conoce como efecto Zeigarnik.



      	Existe una especie de «limitador de potencia» en nuestro cerebro que técnicamente se llama capacidad del canal. Este limitador no nos permite gestionar de forma eficaz más de siete (más dos o menos dos) nuevos datos, tareas, proyectos, etc.

    


    Por tanto, si queremos afrontar nuestros días con menos estrés y más eficacia, deberíamos:


    



    
      	Aprender a ver nuestras obligaciones en 3D, tomando consciencia de su longitud, anchura y profundidad reales.



      	Evitar abrir nuevos «anillos» hasta que no hayamos cerrado los anteriores.



      	Centrarnos en pocos proyectos y obligaciones a la vez, de modo que podamos preservar nuestra capacidad de canal.

    


    Todo esto es muy bonito e interesante en la teoría, pero lo cierto es que la vida es muy compleja y hay ciertos marrones que nos caerán, tanto si queremos como si no.


    ¿Cómo podríamos, por tanto, gestionar el caos de nuestros días sin acabar bloqueándonos ahora que somos conscientes de los límites mentales que nos impone la naturaleza?


    Para empezar, podemos utilizar un vacíamentes.

  


  
    El vacíamentes


    



    En el primer módulo del curso en vídeo online Crea Tiempo,* propongo a los matriculados un ejercicio llamado «vacíamentes».


    He pensado que también sería buena idea hablar de él a los lectores de este libro.


    El vacíamentes (o brain dump) fue ideado por el experto en productividad personal David Allen y, en mi opinión, es uno de los pocos elementos que todavía vale la pena salvar del anacrónico método GTD (Getting Things Done).


    Este ejercicio, precisamente, nos permite sacar de nuestro cerebro todos los «anillos abiertos» que lo están ralentizando y cargando.


    Plasmar los «anillos abiertos» de nuestra vida laboral y personal en un folio de papel tiene un triple beneficio:


    



    
      	Tener todas nuestras tareas ahí, frente a nosotros, nos ayuda a verlas más fácilmente en sus tres dimensiones.



      	Escribir en un soporte físico todas las preocupaciones presentes en nuestra vida nos permite aliviar ese estado de tensión mental debido al efecto Zeigarnik. Incluir en un papel una actividad que tenemos que realizar no equivale a completarla, por supuesto, pero la sensación de alivio es enorme. Te puedo asegurar que al final del ejercicio tendrás la impresión de haber adelgazado diez kilos, como si alguien te hubiera quitado un peso de encima.



      	Plasmar las actividades, los proyectos y las obligaciones que tenemos en marcha nos permite, en último término, reorganizarlos, agruparlos o, incluso, eliminarlos. Como veremos en el siguiente capítulo, un vacíamentes bien hecho también es el primer paso para decidir en qué prioridades queremos centrarnos. Este trabajo de reorganización, simplificación y reducción nos ayuda, por tanto, a gestionar múltiples obligaciones respecto a nuestra capacidad de canal.

    


    Bien, veamos ahora cómo hacer un vacíamentes de forma eficaz.


    En primer lugar, busca papel y boli. Para ser exactos, necesitarás tres hojas de papel y un bolígrafo. No, nada de hojas de cálculo, procesadores de texto ni notas en el teléfono móvil.


    No me malinterpretes: soy un amante de la tecnología, pero para hacer bien un vacíamentes hay que usar papel y bolígrafo.


    En un estudio que la Universidad de Princeton realizó en 2013, los investigadores Pam A. Mueller y Daniel M. Oppenheimer demostraron que escribir a mano activa procesos cognitivos de nuestro cerebro que mejoran la reelaboración de lo que estamos apuntando.


    En otras palabras, escribir a mano suele ser un procedimiento más lento y laborioso. Esta aparente desventaja, sin embargo, nos obliga a nosotros, «amanuenses», a ofrecer tiempo a nuestra mente para que medite sobre lo que estamos escribiendo.


    En suma, hacer el vacíamentes a mano te llevará algo más de tiempo, pero te resultará muy útil.


    Bueno, espero haberte convencido. Pasemos al punto número dos de nuestro ejercicio.


    En la parte superior de cada una de las hojas escribe una de estas tres palabras:


    



    
      	DEBO



      	QUIERO



      	PIENSO

    


    Ahora coge la primera hoja, la que se titula DEBO, y empieza a escribir todas las tareas, los proyectos y las obligaciones (laborales y personales) que DEBES llevar a cabo. O sea, aquellas actividades con las que te has comprometido o que tienen una fecha límite concreta.


    Escribe todo lo que se te pase por la mente.


    Por favor, no te vayas por las ramas. Escribe las actividades tal como se te pasen por la mente, evita el perfeccionismo como la peste. No es el momento de pesar con una balanza cada una de las tareas.


    Una vez hayas completado la primera lista, pasa a la segunda hoja, titulada QUIERO.


    Aquí también debes vaciar tu mente de todas las actividades y proyectos que te gustaría realizar, pero con los cuales no te has comprometido por ahora.


    Recuerda: escribe todo lo que obstruye tus neuronas. Descarga tu cerebro y haz una buena limpieza mental.


    Por último, rellena la tercera lista, la de PIENSO.


    En esta deberás incluir lo que te preocupa o en lo que piensas, aunque esto no tiene que ver necesariamente con las actividades que DEBES hacer o que QUIERES (querrías) hacer.


    En esta tercera hoja también puedes escribir pensamientos recurrentes, preocupaciones, proyectos o actividades que crees que deberías llevar a cabo en un futuro lejano.


    Intenta profundizar y plasma en el papel todos y cada uno de los pensamientos que han cruzado tu mente últimamente y que no hayas incluido en las dos listas anteriores.


    ¿Ha quedado todo claro?


    A continuación, encontrarás las respuestas que he dado a algunas dudas planteadas por los alumnos de Crea Tiempo que han realizado este mismo ejercicio.


    



    Preguntas y respuestas: cómo realizar el ejercicio correctamente


    Guido: Hola, Andrea, estoy echando un segundo vistazo al curso. Es decir, después de haberlo hecho, estoy revisando algunas de las lecciones. Ahora me pregunto: ¿con qué frecuencia recomiendas hacer el vacíamentes? Tal vez me haya perdido algo…, pero me había quedado con esta duda. Gracias.


    



    Respuesta: Hola, Guido. En realidad, el vacíamentes dividido en las categorías DEBO, QUIERO y PIENSO bastaría con hacerlo una sola vez (si se hace bien). De hecho, sirve más que nada para tomar consciencia de los excesivos deberes que pueblan nuestros días.


    Como veremos más adelante en el curso, existen otros instrumentos para mantener la mente «ligera» día a día, semana a semana.


    Dicho esto, si te apetece, puedes repetir el vacíamentes, tal y como lo he explicado, una vez cada tres o seis meses para asegurarte de que no hayas acumulado «basura» mental mientras tanto.


    



    Gian Franco: Pregunta: ¿a alguien más le ha pasado que ha acabado con un montón de coincidencias entre las tres hojas (debo/quiero/pienso)? Un ejemplo rápido:


    1. Tengo que acabar el posgrado (debido a que la convocatoria de los estudios caduca).


    2. Quiero acabar el posgrado (es lo correcto y podría tener un efecto revulsivo en mi carrera laboral, aquí o en otra parte).


    3. Pienso sistemáticamente que es necesario finalizar los estudios y, al no hacerlo, eso se transforma en un pensamiento negativo recurrente.


    O, por ejemplo:


    1. Tengo que alcanzar el objetivo de ventas (quedo bien, recibo recompensas, etc.).


    2. Quiero alcanzar el objetivo de ventas (así, mi jefe de área me dejará vivir mejor sin estar tan encima de mí).


    3. ¡Pienso que es indispensable alcanzarlo para evitar preocupaciones recurrentes!


    Gracias a quien tenga la paciencia y la amabilidad de ofrecerme algún elemento de reflexión y gracias a Andrea si puede darme alguna indicación al respecto.


    



    Respuesta: Hola, Gian Franco. Naturalmente, si «manipulamos» un poco cualquier proyecto o actividad, podemos incluirlo en todos los listados. Para realizar el ejercicio correctamente, te recomiendo que pongas cada «anillo abierto» en una sola de las columnas.


    Además, te aconsejo que entres más en detalle en lugar de permanecer en un nivel de macroproyecto. Me explico.


    Tú QUIERES acabar el posgrado, pero no es un DEBO, también puedes hacerlo cuando acabe el año, tal vez pagando alguna penalización. Lo que DEBES hacer es preparar un examen específico antes de una fecha, también específica, para respetar los plazos.


    También en el asunto del presupuesto QUIERES quedar bien, QUIERES conseguir las recompensas, etcétera. Para alcanzar esta meta, ¿hay algunos DEBO que tengas que llevar a cabo esta semana o el mes que viene? Así que podríamos decir que la mayoría de las actividades van en las hojas de QUIERO y de DEBO. Respecto a los PIENSO, solo debes incluir el resto de los pensamientos que no se puedan clasificar en ninguna de las otras dos categorías.


    Espero que ahora esté todo más claro.


    



    Flavia: En mi caso, en DEBO está todo, no solo el trabajo, sino también las odiosas tareas de casa, ver a gente, ver películas atrasadas. Para mí, todo en la vida es un deber y me siento bajo presión constantemente. En los QUIERO hay sueños y deseos más terrenales, mientras que en los PIENSO hay montones de preocupaciones, problemas y todas las cosas que me hacen infeliz. Hay muchos «anillos abiertos», que más que nada son pensamientos obsesivos. No sé si, de esta forma, el ejercicio me puede servir. Me siento un poco desanimada. Y escribir estas cosas no es que me haya aliviado tanto como esperaba (en el fondo, ya lo sabía). ¿Soy una excepción? Andrea, ¿qué opinas?


    



    Respuesta: No, Flavia, no eres una excepción, aunque sé que, en el fondo, te habría gustado sentirte un poco especial.


    Bromas aparte, creo que de tu vacíamentes han surgido muchos elementos interesantes, pero sobre todo han surgido un montón de elementos de los que puedes deshacerte sin problemas, ya que no representan DEBO reales, sino «simples deberes» percibidos.


    Me refiero, por ejemplo, a esas películas atrasadas o en las personas que crees que tienes que ver y que has incluido en los DEBO. No debes hacer absolutamente nada. No te presiones de un modo inútil.


    Elimina sin miramientos y aligérate.

  


  
    El segundo capítulo resumido en una página


    



    Podemos levantarnos en cuanto nos despertamos y seguir las rutinas matinales más maravillosas del mundo, pero si tenemos la mente llena de mil preocupaciones y mil obligaciones, difícilmente conseguiremos ser los dueños de nuestro tiempo.


    



    He aquí por qué en este segundo capítulo hemos hablado de:


    



    
      	cómo nuestro cerebro tiende a distorsionar temporalmente nuestras obligaciones y de la importancia del pensamiento tridimensional;


      	el efecto Zeigarnik, es decir, la tensión mental generada por las actividades incumplidas;


      	la capacidad del canal o, en otras palabras, el «limitador de potencia» que no nos permite gestionar más de siete (más dos o menos dos) informaciones nuevas a la vez.

    


    Por último, hemos concluido el capítulo con un ejercicio práctico para sortear estas trampas mentales: el vacíamentes.


    … y ahora que tenemos la mente vacía y serena como la de un monje zen (bueno, más o menos), ha llegado el momento de «atacar» nuestro día y centrarnos en las prioridades de una en una.

  


  
    11.00 Cómo se despeja el camino después de un desprendimiento

  


  
    Prioridades


    



    «Las personas creen que prestar atención significa decir sí a las cosas en las que hemos decidido concentrarnos. Pero este no es su significado en absoluto. Concentrarse significa saber decir que no a los centenares de buenas ideas en las que podrías trabajar. Tienes que elegir con cuidado. Estoy tan orgulloso de las cosas que no hemos hecho como de las que sí he hecho. Innovar es decir que no a miles de cosas».


    Steve Jobs


    



    



    Imagina esta escena: estás conduciendo por una carretera de montaña y de repente encuentras una fila de coches parados delante de ti. Acaba de producirse un desprendimiento y el camino está bloqueado.


    La ayuda no llegará hasta allí y la única forma de continuar el viaje es que los conductores desafortunados unáis fuerzas y despejéis el camino de las rocas que han caído.


    Naturalmente, no te deseo que te encuentres en una situación semejante, pero si se diera el caso, ¿crees que empezaríais a retirar la grava y las piedrecitas más pequeñas o que, por contra, os concentraríais en las piedras más grandes?


    Bien, en este caso creo que la respuesta es evidente.


    Primero se unen fuerzas para retirar las piedras más grandes y, luego, si es necesario, también se quitan las más pequeñas.


    Si ese camino fuera nuestra vida y las rocas que han caído durante el desprendimiento fueran las actividades que nos separan de nuestros objetivos más ambiciosos, no se sabe por qué, no se sabe cómo —continuando con las metáforas—, desperdiciamos días enteros despejando el camino de la grava y luego nos quejamos de que no tenemos tiempo ni energía para apartar las rocas más grandes.


    ¿Tú también formas parte del club de los barrenderos de grava?


    Como habrás intuido, en este tercer capítulo hablaremos de prioridades: qué actividades deberíamos considerar prioritarias, cómo identificarlas y cómo se acostumbra uno a tragar quina y a afrontar estas prioridades en primer lugar cada vez que nos ponemos a trabajar.


    Antes de hacerlo, no obstante, quiero hablarte de «la paradoja de las decisiones».

  


  
    La paradoja de las decisiones


    



    A todo el mundo le encanta hablar de prioridades. Lo hacen los políticos, los jefes, los emprendedores, los empleados, los deportistas y un largo etcétera.


    Hablar de prioridades nos hace sentir personas importantes. Nosotros no nos dedicamos a perder tiempo. No, ¡nosotros nos concentramos en las prioridades de verdad!


    Tener prioridades, sin embargo, significa, ante todo, renunciar al resto de opciones que no son prioritarias, y de esto no habla casi nadie, tal vez porque hablar de renuncias es claramente menos «sexy».


    De hecho, el «dogma oficial» de Occidente consiste en maximizar la libertad individual, en base a que una mayor libertad de elección comporta un mayor bienestar para los ciudadanos.


    En otras palabras, estamos convencidos de que cuantas más opciones tengan las personas, más libres serán. Y que cuanto mayor sea la libertad, mayor será también su bienestar.


    Este dogma está tan enraizado en nuestra sociedad que ponerlo en tela de juicio se considera una herejía.


    Por supuesto, no puede negarse que la libertad del individuo sea una de las mayores conquistas del siglo xx, al menos en los países occidentales. Al mismo tiempo, sin embargo, la abundancia de opciones presentes en nuestra vida cotidiana podría tener consecuencias inesperadas.


    El psicólogo Barry Schwartz ha dedicado buena parte de su carrera a esta paradoja de las decisiones. Lo que descubrió es muy interesante y puede ayudarnos a reevaluar la importancia de tener prioridades, prioridades de verdad.


    



    Las tres consecuencias negativas de la abundancia de las decisiones


    Hoy en día, cuando entramos en un supermercado de dimensión media, nos encontramos frente a decenas y decenas de variedades de pasta, aceite de oliva, vinos y condimentos varios.


    Si luego acudimos a una tienda de ropa, la gama de pantalones, jerséis, camisas, camisetas, chaquetas, zapatos, bolsos y accesorios es prácticamente ilimitada.


    En definitiva, vayamos donde vayamos, nos encontraremos con una abundancia de opciones. Esta abundancia se ha llevado tan al extremo que a menudo nos sentimos prácticamente superados ante toda esta variedad.


    El problema es que también nos vemos superados por decisiones mucho más importantes que el condimento para la pasta o el color de un jersey.


    Muchas personas de mi generación se preguntan si casarse o no, si hacerlo ahora o esperar un poco más, si tener hijos o si concentrarse más bien en su carrera laboral.


    Y también el trabajo, cuando lo tenemos, nos lleva a tomar decisiones continuamente.


    Gracias a las nuevas tecnologías —o tal vez sería más correcto decir a causa de las nuevas tecnologías—, los límites entre la vida profesional y la vida privada son cada vez más difusos.


    Ahora podemos trabajar a cualquier hora del día y desde cualquier rincón del planeta: lo único que necesitamos es una conexión a internet y un teléfono móvil o un portátil.


    Pero esta «libertad» suele ser una condena.


    Todos nos hemos vuelto «expertos en disponibilidad» y pasamos nuestro tiempo libre preguntándonos si deberíamos responder a esa llamada, si deberíamos echar un vistazo al correo electrónico o si deberíamos comprobar el grupo de WhatsApp de los compañeros de trabajo.


    En definitiva, vivimos en la época de la abundancia de las decisiones.


    No hay duda de que esto tiene aspectos positivos, pero no podemos menospreciar los negativos. En concreto, la abundancia de las decisiones tiene tres consecuencias desfavorables especialmente importantes:


    



    
      	tener demasiadas opciones nos paraliza;



      	tener demasiadas opciones nos hace sentir menos satisfechos;



      	tener demasiadas opciones crea demasiadas expectativas.

    


    ¿Recuerdas que te he hablado de la capacidad del canal (el famoso «limitador de potencia» de nuestro cerebro)? Bien, cuando nos encontramos frente a un número demasiado elevado de variables, nuestro cerebro se bloquea, es incapaz de tomar una decisión.


    No solo eso. Si al final nos decidimos a decidir, en la mayor parte de los casos la decisión que tomamos nunca nos satisfará del todo. Frente a tantas posibilidades, habrá un rincón oscuro de nuestra mente que seguirá pensando que, tal vez, una de las demás opciones habría sido mejor.


    En otras palabras, cada vez que nos vemos obligados a tomar una decisión, de facto estamos decidiendo renunciar a todas las demás opciones, y cuantas más sean estas opciones, menor será la satisfacción que obtendremos de la decisión tomada.


    Finalmente, cuantas más alternativas tengamos a nuestra disposición, más altas serán nuestras expectativas y cualquier decisión que tomemos nunca será perfecta; como consecuencia, nunca seremos del todo felices.


    Parece que el dicho «cualquier tiempo pasado fue mejor» tiene, efectivamente, algo de verdad.


    La sociedad en la que vivimos ha elevado nuestros estándares de forma desmedida y ya nada parece satisfacernos (técnicamente, se habla de «adaptación hedonista»). Como si no fuera suficiente, teniendo a disposición toda esta libertad de elección, en el fondo somos conscientes de que, si estamos viviendo una vida que no nos gratifica plenamente, la responsabilidad en última instancia es nuestra: somos nosotros los que hemos tomado decisiones erróneas.


    ¿Cuál es, por tanto, la solución? ¿Tal vez deberíamos privarnos de nuestra libertad individual? ¿Quizá deberíamos renunciar a la libertad de decidir?


    No, por supuesto que no.


    Pero debemos ser conscientes de que disponer de demasiadas opciones nos paraliza y nos hace más infelices e insatisfechos.


    En el primer capítulo del libro ya hemos visto cómo eliminar las decisiones fútiles para reducir la fatiga de la decisión y conservar nuestra fuerza de voluntad. En este tercer capítulo veremos, en cambio, cómo tomar decisiones importantes y darles la prioridad que merecen.


    El primer paso para hacerlo es aprender a valorar nuestras obligaciones con esta escala «mágica».

  


  
    La escala sin un nivel


    



    ¿Recuerdas el ejercicio vacíamentes que hemos hecho juntos en el segundo capítulo?


    Cada una de las cosas que has anotado en las tres listas, DEBO, QUIERO y PIENSO, representa un anillo abierto que está consumiendo tu energía mental.


    Y no solo eso. Cada una de las cosas de esas listas te sitúa frente a una miríada de opciones.


    



    
      	¿Es mejor que trabaje en el proyecto X o Y?



      	¿Me sentiré más satisfecho después de terminar la actividad Z o T?



      	¿Es más difícil la acción M o N?



      	…

    


    Como hemos visto, esta abundancia de decisiones nos hará sentir infelices e insatisfechos.


    Si de verdad queremos concentrarnos en nuestras prioridades, en primer lugar debemos reducir estas decisiones, es decir, tenemos que aligerar todo ese cúmulo caótico de proyectos, ideas y obligaciones que tenemos en la cabeza y que hemos fotografiado gracias al vacíamentes.


    Para hacerlo, usaremos una escala graduada de un modo un tanto peculiar…


    Toma el primer elemento que hayas apuntado en tu vacía-mentes y pregúntate:


    
      «En una escala de 0 a 10, ¿cuánto me importa este proyecto / obligación / actividad?».

    


    Como he dicho, no obstante, la escala tiene una peculiaridad: le falta un nivel, el séptimo, para ser exactos.


    En otras palabras, puedes asignar cualquier valor a tus obligaciones, excepto un 7. Si piensas que un proyecto merece un 7, piénsalo mejor y elige entre ponerle un 6 o un 8.


    Es cierto que tendemos a saturar nuestra vida de… «nunca se sabe, quizá podría serme de utilidad». O bien de tareas que seguramente no se merecen un 10 pero que preferimos llevar a cabo por miedo a perder un tren importante.


    La verdad es que los trenes pasan continuamente: muchos son regionales destartalados y solo unos pocos son lujosos trenes de alta velocidad. Si seguimos corriendo de un andén a otro para subir a cualquier tren que anuncien, nos arriesgamos a perder el único tren rápido capaz de llevarnos en pocas horas adonde nunca habríamos soñado llegar.


    Así que, repito, toma tu precioso vacíamentes (si no lo has hecho, ahora es el momento adecuado para completar el ejercicio) y hazte la siguiente pregunta por cada una de las cosas que has anotado:


    
      «En una escala de 0 a 10, ¿cuánto me importa realmente?».

    


    Teniendo en cuenta que no puedes atribuir un 7, tendrás que dar a distintas actividades o un 6 o un 8, y esto te ayudará a aclarar cuál es su importancia real.


    Una vez hayas puesto las notas, si de verdad quieres aligerar tus obligaciones, deshazte de todas aquellas actividades que tienen una nota inferior a 8.


    «Lo siento, Andrea, pero esto es imposible: la vida real no funciona así, hay obligaciones que tienes y de las que no puedes deshacerte de inmediato».


    Ante todo, pregúntate si efectivamente no puedes renunciar a una determinada obligación debido a algún tipo de ley universal o si, más bien, estás oponiendo resistencia con la convicción ilusoria de que, en tu vida, puedes obtener resultados distintos sin cambiar nada.


    Si aun así no puedes deshacerte de una actividad inmediatamente:


    



    
      	decide cómo reducir cuanto antes tu obligación;



      	decide cuándo podrás deshacerte de ella;



      	deja de ser paranoico: esta es tu vida y cada minuto que pasas haciendo algo que sientes la obligación de tener que hacer es un minuto que no puedes dedicar a tus sueños.

    


    Utilizando de forma adecuada la escala graduada sin el 7, descubrirás que, a fin de cuentas, los proyectos realmente importantes para ti (los que has puntuado con un 8 o más) no son tantos.


    



    «El descubrimiento más importante que he hecho después de cumplir sesenta y cinco años es que no puedo perder tiempo haciendo cosas que no quiero hacer».


    Jep Gambardella en La gran belleza


    



    Pero reducir obligaciones y decisiones no es suficiente. Como hemos visto al principio del capítulo, para desescombrar el camino del desprendimiento es de vital importancia el orden en que retiramos las piedras.


    A continuación, te propondré un sencillo instrumento para acertar con este orden de una vez por todas.

  


  
    El método del dominó


    



    La historia y la etimología de las palabras siempre me han fascinado. Solo si conoces el origen de una palabra, eres capaz de comprender su significado más profundo.


    Pongamos como ejemplo la palabra «prioridad».


    En italiano, priorità se trata de un sustantivo femenino invariable, es decir, uno de esos nombres o adjetivos que mantienen la forma singular también en plural.


    Y aquí ya tendríamos que prestar atención.


    Excavando un poco, descubrimos que «prioridad» procede del latín medieval prioritate (singular).


    Y no solo eso. En el siglo xv, el término desembarca en la lengua inglesa con la forma «priority». De nuevo, el sustantivo existe solo en singular y se refiere a «la primera cosa en absoluto».


    Durante cerca de quinientos años, el término permaneció en su forma singular. No es hasta el siglo xx cuando la palabra priority empieza a corromperse y se utiliza también con el plural priorities.


    Bien, los años pueden distorsionar el significado y el uso de una palabra, pero su origen no miente.


    «Prioridad» nace como una palabra en singular y deberíamos aprender a respetar su etimología.


    Nos hemos acostumbrado a perseguir mil distracciones, convencidos de que todo es… ¡prioritario! Pero no es así. Es inútil negarlo, los recursos a nuestro alcance son limitados (tiempo, dinero, voluntades, atención, etc.).


    Si los dispersamos en mil prioridades, corremos el riesgo de no culminar ninguno de nuestros objetivos.


    Si, por el contrario, concentramos todo nuestro esfuerzo en esa única prioridad, nuestras probabilidades de éxito serán inmensamente más elevadas.


    He hecho este breve preámbulo histórico-etimológico para demostrarte que «dejar de retirar la grava» no basta. Para reconquistar nuestro tiempo, debemos preguntarnos cada mes, cada semana y cada día cuál es la única prioridad sobre la que tenemos que trabajar en ese determinado instante.


    A veces, de hecho, si simplemente consiguiéramos liberar el camino de la única roca enorme que la bloquea, ni siquiera tendríamos que volver a preocuparnos por las demás piedrecitas pequeñas.


    Pero, lamentablemente, esa roca «crucial» no siempre es tan evidente en la vida real. ¿Qué podemos hacer, por tanto, para detectarla con rapidez?


    Existen varios métodos para definir las prioridades:


    



    
      	los cuadrantes de Covey;



      	la matriz Eisenhower;



      	el sistema A-B-C.

    


    Podría dedicar páginas y páginas a cada uno de estos métodos, pero no quiero malgastar tu precioso tiempo en nada que no esté directamente relacionado con nuestro objetivo: la reconquista de nuestro tiempo.


    Veamos cuál es el método más sencillo e inmediato para determinar en ese momento la única prioridad en la que debemos concentrarnos.


    Yo lo llamo el método del dominó.


    ¿Alguna vez has jugado con unas fichas de dominó? Las colocas de pie, una cerca de otra y, al dar un pequeño golpe a la primera ficha, puedes dar inicio a un efecto en cadena más o menos elaborado.


    Las actividades en las que trabajamos a menudo se parecen a las fichas del dominó. Muchos de nuestros proyectos están conectados entre sí y completar uno puede ayudarnos en el desarrollo de otro (o incluso puede ser imprescindible para el desarrollo del siguiente proyecto).


    El error que casi siempre cometemos es empezar a trabajar en las actividades:


    



    
      	más sencillas



      	menos aburridas



      	más inmediatas



      	menos complejas



      	más mecánicas



      	menos vagas



      	más conocidas



      	…

    


    En cierto modo, es como si tuviéramos esta enorme fila de fichas de dominó y, en lugar de tirar la primera, tiráramos una al azar, simplemente porque tiene un color que nos gusta más.


    De esta forma, solo hacemos «caer» pequeñas secciones de nuestro dominó y tenemos que repetir la operación más veces antes de derribar todas las fichas.


    Un enfoque pésimo.


    Es claramente más eficaz tomarnos un tiempo para localizar la famosa primera ficha, es decir, la actividad que, una vez completada, hará que las siguientes actividades sean más inmediatas o incluso superfluas.


    ¿Ya estás pensando en cuál es tu primera ficha de dominó?


    Si tienes dificultades para identificarla, este sería el retrato robot de una «primera ficha»:


    



    
      	es una actividad que tiendes a retrasar porque te infunde temor: no sabes muy bien por dónde empezar y nunca sacas tiempo para afrontarla;



      	es un proyecto que no es especialmente urgente, pero completarlo supondría dar un enorme paso adelante hacia tus objetivos;



      	es una tarea que requiere concentración;



      	es una actividad difícil y no existe un sendero establecido para llevarla a cabo. Tú debes encontrar el camino.

    


    ¿Empiezas a visualizarla?


    Otra forma de detectar tu actividad prioritaria con mayor claridad es utilizar el que podríamos llamar el test de la almohada. Hazte la siguiente pregunta: «Si entre todas las cosas que tengo que hacer hoy solo pudiera acabar una, ¿cuál de ellas haría que por la noche apoyara la cabeza en la almohada con una enorme sonrisa estampada en la cara?».


    ¿Me equivoco o acabas de sonreír? ¿Ves que ya empieza a funcionar?


    Bien, ha llegado el momento de concluir esta parte del libro dedicada a las prioridades, o mejor dicho: a la prioridad (en singular).


    Antes de hacerlo, no obstante, he pensado en contarte una historia que me gusta mucho. Los seguidores de la página EfficaceMente.com ya se la saben de memoria, pero creo que esta «parábola» explica mejor que cualquier otra la importancia de vivir nuestros días con una única prioridad.

  


  
    El bote de mayonesa


    



    Un día, un profesor de Filosofía entró en clase. Llevaba algunos objetos.


    Cuando los alumnos finalmente se callaron, el profesor tomó un gran bote de mayonesa vacío y empezó a llenarlo de pelotas de golf.


    Luego preguntó a los alumnos si el frasco estaba lleno y estos respondieron que sí.


    Entonces, el profesor cogió piedrecitas y las echó en el bote de mayonesa. Lo agitó un poco para que llenaran los huecos que habían dejado las pelotas de golf.


    Volvió a preguntar a los alumnos si el frasco estaba lleno y todos se mostraron de acuerdo: estaba lleno.


    A continuación, el profesor sacó arena y la echó en el frasco para que rellenara los últimos huecos libres.


    Preguntó de nuevo a los alumnos si el frasco estaba lleno y estos respondieron «sí» de forma unánime.


    En cuanto las risas se silenciaron, el profesor se dirigió a la clase: «Chicos, este frasco representa vuestra vida. Las pelotas de golf son vuestras prioridades. La familia, la salud, los amigos y vuestros sueños; en definitiva, las cosas que dan sentido a vuestra vida. Las piedrecitas son las obligaciones de vuestra vida, aquellas cosas que debéis hacer para seguir adelante. Por último, la arena es todo lo demás: distracciones inútiles y pequeñas cosas superfluas».


    «Si empezáis el día metiendo la arena en vuestro bote, no quedará espacio para las piedrecitas ni tampoco para las pelotas de golf. Lo mismo se aplica para la vida: si dedicáis todo vuestro tiempo y vuestras energías a distracciones o a pequeñas cosas superfluas, no os quedará espacio para las cosas que son realmente importantes para vosotros».


    «Aprended a respetar el orden de vuestras prioridades, porque si no lo hacéis, corréis el riesgo de llenar vuestros días de arena y frustración».


    



    Veamos ahora si has prestado atención: ¿cuál es la única cosa que tenemos que corregir al profesor de esta historia? Te lo desvelo en el resumen del tercer capítulo.

  


  
    El tercer capítulo resumido en una página



    



    En los dos primeros capítulos hemos aprendido a gestionar nuestras mañanas y afrontar el día con la mente despejada, fresca y reactiva.


    En concreto, al final del segundo capítulo te he propuesto el ejercicio del vacíamentes para plasmar por escrito todas las actividades, las obligaciones y los pensamientos que en este momento están atascando tu cerebro.


    Sin embargo, ponerlos por escrito no resuelve el problema de base: todavía tenemos demasiada carne en el asador. Si realmente queremos recuperar el control de nuestro tiempo, debemos desarrollar una obsesión sana por las prioridades.


    Por este motivo, en el tercer capítulo:


    



    
      	hemos visto la metáfora del camino bloqueado por un desprendimiento y la importancia de despejar la calzada empezando por apartar las rocas más grandes;



      	te he hablado de la paradoja de las decisiones, es decir, por qué la abundancia de proyectos, obligaciones y posibilidades entre los que elegir nos hace sentir infelices e insatisfechos;



      	te he sugerido que utilices la escala sin un nivel para navegar por el maremágnum de tus obligaciones y para deshacerte de todas aquellas que son superfluas;



      	por último, hemos visto cómo identificar entre los proyectos supervivientes la única actividad prioritaria en la que deberíamos concentrarnos inmediatamente, es decir, la famosa primera ficha del dominó.

    


    He querido concluir este capítulo con la historia del bote de mayonesa para confirmar una vez más que, si te equivocas al establecer el orden por el que te enfrentas a las distintas actividades del día, corres el riesgo de llenar tu bote de arena (es decir, distracciones) y de no disponer de espacio para las cosas importantes. Y sí, el único error que comete el profesor de Filosofía de la historia es el de meter varias pelotas de golf (prioridades) en un único bote de mayonesa.


    A propósito de la arena, ¿sabías que está compuesta en gran parte por silicio?


    Mira por dónde, una coincidencia: ¡el valle del Silicio, más conocido como Silicon Valley, es actualmente uno de los mayores productores de riqueza en el mundo (para unas pocas personas) y de distracciones (para todos los demás)!


    En el siguiente capítulo veremos lo peligrosas que pueden llegar a ser las distracciones ingeniadas por las empresas de Silicon Valley y qué defensas podemos adoptar para salvaguardar nuestro tiempo y nuestra atención.

  


  
    13.00 ¡Ups, tal vez nos hemos equivocado en algo!

  


  
    Distracciones


    



    Proseguimos nuestro viaje por las horas de este día imaginario. Después de haber dedicado la mañana a las prioridades, hemos llegado a la hora del almuerzo…


    ¿Y sabes cuál es la actividad que tienen en común millones de personas a la hora del almuerzo?


    No, no es comer.


    Eso lo hacemos distraídamente y mal.


    El almuerzo, es decir, la franja horaria que va desde mediodía hasta las tres de la tarde, aproximadamente, se ha convertido en el momento preferido para revisar las redes sociales en nuestro teléfono móvil.


    En suma, muchos de nosotros pasan la hora del almuerzo con un tenedor en una mano y el móvil en la otra.


    Cualquier estadística sobre las horas punta en el uso de las redes sociales lo confirma: cuando nos sentamos a la mesa, anunciantes e influencers se frotan las manos porque saben que los posts que se publican en esta franja horaria tendrán más visualizaciones e interacciones.


    Gestiono una página con más de 20 000 fans* y grupos de Facebook con casi 50 000 seguidores en total,* y no escondo que mi equipo también tiene en cuenta estas estadísticas.


    «Muy bien, Andrea, ¿me estás diciendo sutilmente que no puedo desconectar ni distraerme un poco con las redes sociales ni siquiera durante la hora de comer? ¿Qué tengo que hacer, jugar con las pelotas de golf?».


    Estoy convencido de que ya sabes que pasar tiempo en las redes sociales no es el mejor uso que puedes hacer de tu tiempo. Pero apuesto a que no lo consideras una costumbre tan grave.


    A fin de cuentas, no podemos trabajar ni estudiar como si fuéramos robots. Necesitamos desconectar de vez en cuando y, por qué no, distraernos con un vídeo divertido o leyendo algún post viral. No será el fin del mundo, ¿verdad?


    Hoy en día vemos las redes sociales como nuestros abuelos veían los cigarrillos en los años cincuenta y sesenta: un antídoto inocuo contra el estrés y un vicio agradable.


    ¿Y si descubriéramos que el uso de las redes sociales no es tan inocuo?


    A propósito de esto, me gustaría que leyeras las palabras de un verdadero «experto en la materia»…

  


  
    «Me siento tremendamente culpable»


    
      



      Me siento tremendamente culpable.


      Creo que todos, en el fondo, éramos conscientes, pero no dejábamos de repetirnos esta frase:


      «Probablemente no tendrá ninguna consecuencia negativa».


      La verdad es que en los recovecos más profundos de nuestra mente lo sabíamos, sabíamos que, tarde o temprano, algo malo pasaría.


      Hemos creado instrumentos que están destruyendo nuestro tejido social. Esta es la realidad que vivimos hoy en día.


      Me gustaría animaros a todos, como futuros líderes del mundo, a que toméis consciencia de la importancia de este tema.


      Si alimentas a la bestia, esa bestia, tarde o temprano, te destrozará. Si la tienes atada con una correa, al menos tendrás la posibilidad de controlarla y tirar de las riendas.


      En este momento, las personas necesitan cortar de raíz con estos instrumentos.


      Los picos de dopamina a corto plazo producidos por el uso de las redes sociales están destruyendo nuestro tejido social.


      Ya no hay confrontación civil, la cooperación está desapareciendo, la desinformación y las fake news nos inundan. A mi modo de ver, en este momento nos encontramos en una situación terrible.


      Estas tecnologías están erosionando los cimientos de las relaciones humanas.


      Lamentablemente, no tengo una solución. Mi única solución es no usar estos instrumentos.


      Esta decisión ha creado tensión entre mis amigos y mi entorno social. Si consultáis mi perfil en Facebook, probablemente encontraréis dos actualizaciones en siete años.


      No soporto la idea de que mis comportamientos estén dictados por un algoritmo.


      Ser consciente de lo que está sucediendo en todo el mundo me entristece mucho.


      Hace un tiempo, en la India, corría un bulo por WhatsApp: se decía que en un pueblo habían secuestrado a unos niños. La gente empezó a patrullar las calles, a inspeccionarlas, hasta que encontraron a un chivo expiatorio y lo lincharon.


      Estas son las consecuencias absurdas a las que pueden conducirnos estos instrumentos.


      Imaginad si contrataran a actores profesionales para manipular a las masas y empujarlas a hacer cualquier cosa.


      Sí, creo que nos encontramos en una situación muy fea y que nosotros mismos estamos contribuyendo al problema.


      Nuestras vidas giran en torno a las apariencias.


      Esto se debe a que nos han adiestrado para sentirnos satisfechos con estas señales a corto plazo: corazones, «me gusta», pulgares hacia arriba, y estamos convencidos de que representan la realidad y son una señal fidedigna de nuestro valor.


      Pero, en realidad, simplemente son indicadores de una popularidad falsa y frágil. No son más que gratificaciones instantáneas que nos dejan un vacío en el interior.


      No solo eso, nos fuerzan en este círculo vicioso en el que nos llevan a pensar: «¿Cuál es la próxima acción que debo realizar para obtener de nuevo esta gratificación?». Porque ya hemos desarrollado una verdadera dependencia de estos instrumentos.


      Ahora imaginad estos comportamientos multiplicados por dos mil millones de personas: la situación es grave, muy muy grave.

    


    Muy bien, ahora juguemos a las adivinanzas. En tu opinión, ¿quién ha pronunciado estas palabras?


    
      a) Berto Romero;


      b) un neoludita;


      c) un investigador de alguna universidad desconocida, en busca de una popularidad fácil;


      d) uno de los primeros y más importantes dirigentes de Facebook.

    


    Voy a darte una pista: no fue Berto Romero.


    Estas palabras las pronunció Chamath Palihapitiya en noviembre de 2017, durante un encuentro organizado por la Universidad de Stanford (que no es precisamente una madriguera de neoluditas).


    Palihapitiya fue vicepresidente del área de crecimiento de Facebook entre los años 2007 y 2011. En concreto, supervisó el desarrollo de los instrumentos que garantizaron la viralidad y la adopción en masa de la red social estadounidense.


    No estamos hablando de un becario rencoroso al que no renovaron el contrato, sino de un alto directivo de la principal red social del mundo.


    Palihapitiya fue uno de los artífices del crecimiento exponencial de Facebook. En concreto, descubrió la llamada regla de los «siete amigos en diez días».


    El directivo y su equipo se dieron cuenta de que los usuarios que añadían siete nuevos amigos en los primeros diez días tras darse de alta tendían a usar la red social con más frecuencia y durante más tiempo.


    Esta sencilla observación condujo al desarrollo de toda una serie de funciones cuyo único objetivo era precisamente el de incentivar a los usuarios a añadir nuevos amigos justo después de crearse una cuenta en la red.


    ¿De verdad crees que Facebook te ha sugerido que agregues a tu antiguo ligue del colegio porque se preocupa por tu vida sentimental?


    Lo que tienes que comprender es que hoy, en Silicon Valley, hay miles de ingenieros, con unos sueldos altísimos, que trabajan día y noche con un único objetivo en mente: mantenerte pegado al teléfono móvil y a sus servicios.


    El «time spent on platform» o «tiempo que pasamos en las redes» es la única métrica que rige las decisiones de los gigantes tecnológicos.


    Cuanto más tiempo pasamos conectados a estos servicios, efectivamente, más información recogen sobre nosotros y más altas serán las probabilidades de estar expuestos a múltiples anuncios acotados en base a nuestros intereses.


    Esta métrica es tan importante que en la última actualización a los inversores de Facebook, a pesar de que la facturación y los beneficios habían alcanzado resultados estelares, la disminución de tan solo dos minutos en el tiempo medio que se pasa en la red social supuso para la empresa de Zuckerberg una pérdida de capitalización de 34 000 millones de dólares en pocos días.


    Sí, has leído bien. Cada minuto de más que pasamos en Facebook vale 17 000 millones de dólares para la empresa. 17 000 millones de dólares: en la práctica, el valor de una partida económica de cualquier gobierno europeo.


    Esto debería hacerte comprender lo mucho que las empresas tecnológicas están incentivadas para aprovechar cualquier punto débil de la psique humana con el fin de crear una dependencia a estos servicios y hacernos pasar el máximo tiempo posible en sus redes.


    



    «La red se proyectó para explotar la vulnerabilidad de la psicología humana. La pregunta que nos planteamos al principio fue esta: ¿cómo podemos consumir la mayor cantidad posible de tu tiempo y atención consciente?».


    Sean Parker, primer presidente de Facebook


    



    ¿Y quieres saber cuál es el colmo?


    Cuando estos dirigentes o ingenieros pagados excesivamente se arrepienten de haber contribuido a crear un «monstruo» de consecuencias nefastas, admiten con sinceridad no tener una solución.


    A Sean Parker se le fue la mano al afirmar:


    «Solo Dios sabe lo que estas webs están haciendo al cerebro de nuestros hijos».


    Mientras que Palihapitiya dijo literalmente:


    «Por desgracia, no dispongo de una solución. Mi única solución es no usar estos instrumentos».


    Y ante la pregunta «¿Sus hijos utilizan las redes sociales?», el exdirectivo de Facebook se mostró todavía más contundente:


    «No, no les permito usar esa mi**da».*


    Palihapitiya y Sean Parker están en buena compañía. La mayor parte de los directivos y de los emprendedores del mundo tecnológico han impuesto a sus hijos reglas muy férreas sobre el uso de la tecnología.


    Cuando se presentó el iPad, un periodista del New York Times preguntó a Steve Jobs si sus hijos adoraban el nuevo dispositivo. El fundador de Apple respondió, lacónico:


    «No lo han probado. En casa limitamos el uso de la tecnología a nuestros hijos».


    Te lo he dicho, no exageraba cuando he afirmado que las redes sociales y los teléfonos móviles son los cigarrillos del siglo xxi. Estas declaraciones de los magnates de Silicon Valley me recuerdan a una famosa frase que pronunció un dirigente de la industria tabaquera:


    «Nosotros no fumamos esa mi**da. Solo la vendemos. Dejamos que los fumadores sean los jóvenes, los pobres, los negros y los estúpidos».


    «De acuerdo, Andrea, me has convencido: si los propios creadores empiezan a arrepentirse y no permiten que sus hijos usen estos instrumentos, quizá las redes sociales se nos están yendo de las manos, pero, aun así, tenemos derecho a desconectar de vez en cuando y a relajarnos con nuestro querido teléfono móvil».


    Los teléfonos móviles y las redes sociales no solo se han programado intencionadamente para crear dependencia, sino que no contribuyen a hacernos desconectar, a relajarnos o, en general, a nuestro bienestar psicológico.

  


  
    Los tres tiempos de nuestra vida


    



    De vez en cuando, algún lector de EfficaceMente.com me hace esta observación:


    «Andrea, siempre hablas de la importancia del trabajo duro y de cómo las distracciones se están comiendo literalmente nuestros días, pero la vida no puede limitarse a las obligaciones, necesitamos momentos de relax, momentos en los que desconectar».


    Aparentemente, esta observación es del todo racional, pero se basa en una premisa errónea.


    Damos por supuesto que nuestros días se caracterizan solo por dos «tiempos»: el tiempo del trabajo (o del estudio) y el tiempo del descanso.


    Pero si nos fijamos bien, nuestra vida está marcada por tres «tiempos»:


    



    el tiempo pleno;


    el tiempo vacío;


    el tiempo perdido.


    



    El tiempo pleno es aquel que dedicamos a actividades que podríamos definir como productivas y, en general, al logro de nuestros objetivos laborales o personales.


    El tiempo vacío es aquel en que recargamos las pilas de verdad, es decir, el tiempo que, por ejemplo, pasamos en la naturaleza o con personas especiales.


    Por último, tenemos el tiempo perdido, que no es más que aquel tiempo que tiramos literalmente a la basura en busca de la enésima distracción a bajo coste.


    El error fatal que mucha gente comete es confundir el tiempo vacío con el tiempo perdido.


    Si, por un lado, el tiempo vacío sirve para regenerarnos y es fundamental que esté presente en nuestros días, por otro lado, el tiempo perdido no aporta nada a nuestra vida. De hecho, normalmente sucede todo lo contrario.


    Cuando vivimos en un estado permanente de distracción, cuando perseguimos otro estímulo informativo, de hecho, estamos desperdiciando energía nerviosa, estamos trabajando, pero lo hacemos para otros (y gratis). Estamos trabajando para los accionistas de alguna empresa de Silicon Valley, estamos trabajando para la empresa que ha patrocinado el vídeo de los gatitos, estamos trabajando para la estrella de la red que revende su influencia y su público a un precio elevado.


    Así que sí, es cierto que necesitamos momentos de descanso, pero necesitamos momentos de descanso reales y no de subrogados digitales; necesitamos desconectar de verdad y no pasar de la pantalla del trabajo a la pantalla del entretenimiento; necesitamos recargar las pilas y no descargar la batería del móvil.


    «Todo esto es muy interesante, pero las redes sociales me gustan y me hacen sentir bien porque me ayudan a estar en contacto con mis amigos».


    Decir que usamos las redes sociales para estar en contacto con nuestros amigos, o que necesitamos el teléfono móvil para trabajar y para aprovechar sus numerosas aplicaciones útiles es políticamente correcto y está socialmente aceptado.


    La realidad, a veces, es ligeramente distinta.


    A menudo, las distracciones digitales representan para muchos de nosotros mecanismos de afrontamiento: es decir, válvulas de escape que nuestro cerebro utiliza para reducir los niveles de ansiedad, estrés o, simplemente, cansancio.


    Y, también en este caso, el paralelismo con el tabaco resulta evidente.


    Si eres o has sido fumador, o si conoces a fumadores, sabes perfectamente que se tiende a fumar en los momentos de estrés y/o cansancio. De hecho, en las épocas en que estamos bajo presión, los cigarrillos crean pausas beneficiosas ilusorias que necesitamos como el aire.


    Lo mismo sucede con las distracciones digitales.


    Cuando estamos estresados, aburridos, frustrados o, en general, cuando tenemos que enfrentarnos a emociones negativas, la llamada del ladrillo electrónico que llevamos en el bolsillo es irresistible.


    No importa dónde nos encontremos, solo tenemos que pulsar sobre cualquier icono de la pantalla y viajaremos como por arte de magia a un mundo lleno de nuevos estímulos que, como las sirenas de Ulises, nos susurran al oído dulces promesas de placer: «No te aburras, mira este nuevo vídeo viral que han compartido tus amigos», «No estés triste, tu última foto ha sido popular», «No te preocupes por tus problemas, siempre estarán ahí, esperándote, pero ahora no pienses en ellos y distráete».


    ¿Y sabes cuál es la paradoja?


    Esas mismas emociones negativas que tratamos de evitar al sumergirnos en una pantalla de cinco pulgadas a menudo se ven avivadas por nuestras queridas distracciones digitales.

  


  
    Los efectos negativos de las redes sociales en la salud


    



    La Royal Society for Public Health (RSPH), junto con la Universidad de Cambridge, ha llevado a cabo recientemente un estudio exhaustivo sobre el impacto de las redes sociales en nuestra salud mental.*


    El estudio se ha centrado principalmente en las generaciones jóvenes, es decir, las más susceptibles de abusar de estas plataformas (y también las más indefensas). Pero, por desgracia, las consecuencias negativas de las distracciones digitales no solo afectan a los nativos digitales.


    Se ha demostrado que el abuso de las redes sociales y de los dispositivos electrónicos puede causar:


    



    
      	ansiedad y depresión;



      	trastornos del sueño;



      	distorsión de la imagen corporal;



      	odio, violencia y ciberacoso;



      	FOMO (Fear of Missing Out).

    


    



    Ansiedad y depresión


    En los últimos años, el porcentaje de jóvenes con trastornos de ansiedad y depresión ha aumentado un 70 por ciento.


    Sería incorrecto afirmar que este aumento vertiginoso se debe exclusivamente al uso de los teléfonos móviles y las redes sociales. Aun así, como demuestra el estudio de la RSPH, las personas que pasan más de dos horas al día en redes como Facebook, Twitter o Instagram tienen más posibilidades de desarrollar problemas psicológicos como ansiedad o depresión.


    Observar continuamente la vida de los demás pasada por el filtro de Photoshop, una vida que a menudo se parece a una interminable sarta de vacaciones exóticas, alimenta nuestro sentimiento de inadecuación.


    Nuestra vida real, por supuesto, nunca podrá competir con la vida de revista promocionada en las redes sociales de nuestros contactos.


    De hecho, existe una forma de depresión conocida como «depresión de Facebook».


    



    Trastornos del sueño


    El sueño es uno de los aspectos cruciales de nuestra vida (hablaremos de ello con detalle en el último capítulo del libro). Si dormimos mal, estamos más cansados y, cuando estamos cansados, no podemos enfrentarnos a los desafíos de la vida; esto tiene un impacto negativo en nuestra autoestima y, como consecuencia, nos lleva a sentirnos más ansiosos y deprimidos. ¿Y sabes qué? La ansiedad y la depresión afectan a nuestro sueño y hacen que este círculo vicioso que parece no tener fin vuelva a empezar.


    Como demuestran muchos estudios,* hoy en día una de las causas principales del empeoramiento de la calidad del sueño de los niños (pero también de los que ya no son niños) es precisamente el abuso de los dispositivos electrónicos y de las redes sociales antes de ir a dormir.


    En concreto, las redes sociales afectan al sueño de dos formas:


    



    
      	la «luz azul» que emiten las pantallas de nuestros teléfonos móviles bloquea la producción de melatonina, la hormona del sueño que desencadena la somnolencia nocturna;



      	muchas personas o bien se despiertan por las notificaciones durante la noche o, cuando se despiertan por otros motivos (por ejemplo, para ir al baño), echan un vistazo al teléfono y se arruinan definitivamente el sueño con la noche bien avanzada.

    


    Pero la lista no termina aquí…


    



    Distorsión de la imagen corporal


    Las redes sociales como Facebook, pero, sobre todo, Instagram, promueven cánones de belleza artificiales extremadamente exasperantes.


    Esto significa que cada vez que nos desplazamos por nuestro feed, estamos expuestos a decenas de imágenes de falsa belleza, pero con las que nos comparamos de forma inconsciente (e, inevitablemente, salimos magullados).


    Esta comparación continua no hace más que debilitar nuestra imagen corporal y minar nuestra autoestima.


    



    Odio, violencia y ciberacoso


    Por desgracia, nos ha pasado a todos: empezamos una discusión en las redes sociales y pronto degenera en ataques cada vez más violentos que sacan lo peor de los interlocutores.


    La ausencia de una confrontación en persona y la polarización de las posiciones en cualquier tema, incluso el más banal, ha llevado a una explosión de odio, intolerancia y actos de verdadero ciberacoso en las redes sociales.


    



    FOMO (Fear of Missing Out)


    El acrónimo inglés FOMO se refiere al miedo irracional de perder la ocasión de vivir acontecimientos positivos.


    Voy a ponerte un ejemplo para que lo comprendas mejor.


    ¿Formas parte de algún grupo de WhatsApp? ¿Alguna vez has sentido ansiedad al encontrarte 272 mensajes no leídos? Bien, esta ansiedad está dictada por el miedo irracional de perdernos algo, de no estar al corriente de todo y, por este motivo, correr el riesgo de quedar apartados.


    Las notificaciones rojas que utilizan las redes sociales y las aplicaciones de mensajería tienen el objetivo de accionar nuestro FOMO y empujarnos a comprobar todo lo que está sucediendo en el círculo de nuestros contactos.


    ¿Qué opinas? Una imagen muy estimulante, ¿verdad?


    Lo reconozco, en los párrafos anteriores se me ha ido la mano intencionadamente.


    El objetivo era que tomaras consciencia de un problema serio y extendido que, a veces, infravaloramos.


    Tener esta nueva consciencia te ofrecerá una enorme ventaja respecto a aquellos que pasan su vida contemplando una pantalla de cinco pulgadas.


    Pero, como he dicho en repetidas ocasiones en este libro, ser consciente no basta. Hay que actuar.


    He decidido dedicar un capítulo largo a las distracciones digitales porque, hoy más que nunca, ser dueños de nuestro tiempo significa limitar y saber utilizar con prudencia los teléfonos móviles y las redes sociales.


    Para hacerlo, debemos aprender a defendernos de los mecanismos utilizados por las empresas de Silicon Valley para abusar de nuestra atención, sin renunciar necesariamente a los numerosos beneficios de las nuevas tecnologías.


    Así que ha llegado el momento de exigir que nos devuelvan nuestro tiempo.


    A continuación te propongo una serie de estrategias muy concretas que te ayudarán a contrarrestar los trucos «creadependencia» de las redes sociales y de los dispositivos electrónicos.


    En definitiva, aprenderemos a aprovechar de verdad estos instrumentos y no viceversa.

  


  
    10 técnicas de DPD (Defensa Personal Digital)


    



    Dada la invasión de los trastornos relacionados con las distracciones digitales, estoy pensando seriamente en registrar la marca DPDTM (Defensa Personal Digital). Podría hacer una preciosa aplicación para teléfonos móviles, ¿qué te parece?


    Bromas aparte, como hemos visto, las empresas tecnológicas a menudo están incentivadas para hacernos pasar el máximo tiempo posible en sus plataformas, pero esto no necesariamente está en línea con nuestros objetivos.


    En cuanto a los directivos arrepentidos, nos advierten sobre los peligros de sus criaturas, pero hacen poco o nada para ofrecernos una solución.


    Así que nos toca a nosotros adquirir y practicar técnicas de Defensa Personal Digital (DPD) para salvaguardar nuestro tiempo y nuestra salud, y, para quien tenga hijos, también la suya.


    Aquí tenéis diez consejos prácticos e inmediatos para obtener lo mejor de nuestros dispositivos tecnológicos.


    No es necesario que apliques todos y cada uno de los consejos. Pero al menos pon en práctica uno cuando termines la lectura de este capítulo y disfruta el tiempo que has reconquistado.


    



    1. Deshazte de las notificaciones


    Es superior a nosotros; cada vez que llega una notificación es como si una fuerza invisible nos atrajese inevitablemente hacia nuestro teléfono móvil: tenemos que comprobar de qué se trata, hacer desaparecer esa notificación, cerrar el anillo que alguien (o algo) ha abierto para nosotros.


    Como veremos en el próximo capítulo, estas interrupciones continuas son nocivas para nuestra concentración y nuestra productividad.


    El primer paso fundamental para reapropiarnos de nuestros días, por tanto, consiste en eliminar todas las notificaciones que llegan a nuestro teléfono móvil. Repito: todas.


    Cada notificación que recibes representa la prioridad de otra persona o de otra empresa a la que le gustaría dictar tu agenda.


    Accede a los ajustes de tu teléfono móvil y desactiva ahora mismo todas las notificaciones. Serás tú quien decidirá cuándo y cómo comprobar el correo electrónico, las aplicaciones de mensajería o las redes sociales.


    



    bonus: programa unos horarios específicos durante el día para comprobar los mensajes y las notificaciones recibidas. Este simple truco puede hacerte recuperar horas de trabajo concentrado y un descanso profundo.


    



    2. No te comportes como una paloma adiestrada


    En 1970, el psicólogo Michael Zeiler llevó a cabo un experimento con palomas.* Introdujo a estas pobres aves en una jaula con un interruptor. Cada vez que las palomas accionaban el interruptor con el pico, recibían comida como premio.


    En un determinado punto del experimento, no obstante, Zeiler introdujo una variante y advirtió algo extremadamente interesante.


    Si premiaba a las palomas cada vez que apretaban el interruptor, las aves lo accionaban para obtener comida con cierta regularidad, pero en intervalos de tiempo más bien largos. Por el contrario, si el premio de comida solo llegaba entre el 50 y el 70 por ciento de las veces en que accionaban el interruptor, las palomas empezaban a apretar el interruptor con el pico con mayor frecuencia e insistencia.


    En la práctica, hacía que el premio fuera imprevisible. Zeiler logró aumentar la dopamina generada en el cerebro de las palomas con cada intento exitoso, que es exactamente lo mismo que sucede en el cerebro de los jugadores de azar cuando llevan una mano ganadora.


    Este sistema de premios aleatorios que puede generar una fuerte dependencia es uno de los pilares fundamentales de las redes sociales.


    Piensa, por ejemplo, en el botón «me gusta», introducido por Facebook en 2008 y que luego se esparció como una mancha de aceite por las demás redes sociales. Esta función, en teoría, sirve para dar feedback inmediato a nuestros amigos sobre lo que publican, ¿verdad?


    La cuestión es que cada vez que publicamos un nuevo post no sabemos cuánto éxito tendrá: el premio es imprevisible.


    Cada post es una apuesta de alto riesgo. Un número elevado de interacciones positivas generará en nosotros una inyección de dopamina. Por el contrario, si recibimos pocos «me gusta» (o corazones), podríamos pensar que nuestros contactos no están tan interesados en nosotros, o, peor todavía, que nosotros no somos tan interesantes.


    Así que no hay que sorprenderse si las redes sociales crean tanta dependencia. Nos están tratando como a las palomas en la jaula.


    Si quieres tomar consciencia de la potencia de estos mecanismos, te recomiendo que utilices durante una semana Facebook Demetricator:* se trata de una extensión para tu navegador que elimina momentáneamente de tu perfil todos esos numeritos que la red social utiliza para indicarte el «éxito» que ha tenido un post tuyo.


    Te adelanto que puede ser… inquietante.


    Lamentablemente, esta extensión experimental solo funciona si te conectas a Facebook con el ordenador.


    Como alternativa, si quieres dejar de comportarte como una paloma adiestrada, una vez que publiques un nuevo post o una nueva foto, cierra inmediatamente la aplicación correspondiente y prueba a comprobar el post al cabo de un determinado período de tiempo (por ejemplo, doce horas).


    Introducir esta «pausa de reflexión» te ayudará a interrumpir ese círculo vicioso que puede crear tanta dependencia.


    



    3. Prueba el teléfono móvil en blanco y negro


    No es casualidad que las pantallas de nuestros móviles estén llenas de iconos de colores llamativos. Desde el inicio de los tiempos, el hombre siempre se ha sentido atraído por los colores intensos presentes en la naturaleza; estos colores llaman nuestra atención e interaccionar con ellos satisface a nuestro cerebro.


    Existe una solución poco ortodoxa para contrarrestar este enésimo mecanismo de control mental: configurar nuestro teléfono móvil en blanco y negro.


    Entre las funciones escondidas de nuestros móviles también existe la posibilidad de cambiar la pantalla a blanco y negro. Para los que tengan un iPhone, esta funcionalidad se encuentra entre las opciones de accesibilidad. Para los teléfonos Android, la activación puede resultar un tanto más complicada, pero una búsqueda en Google te indicará exactamente cómo hacerlo en tu modelo de teléfono.


    Utilizar el móvil en modalidad blanco y negro puede parecerte muy extraño al principio, pero pronto notarás que te sientes mucho menos atraído por el dispositivo. Ver para creer.


    



    4. Aprende a sumergirte en el aburrimiento


    Hace unos meses fui al dentista. Éramos tres en la sala de espera. Los tres estábamos con el móvil en la mano. Cuando me percaté de ello, me guardé el teléfono en el bolsillo y simplemente me sumergí en el aburrimiento y la frustración de la espera.


    Fue como volver a nacer.


    Tenemos la tendencia a querer llenar cualquier momento de nuestra vida y las distracciones digitales poseen todas las características necesarias para llenar este espacio de nuestros días.


    Una tragaperras resplandeciente que siempre está al alcance de la mano.


    Distraernos nos permite evitar incluso la más leve sensación de malestar (aburrimiento, ansiedad, tristeza, etc.). Nos hemos vuelto incapaces de tolerar cualquier aspecto negativo de nuestra vida y, en cuanto se presenta uno, lo reprimimos sumergiéndonos en nuestras pantallas.


    Con este comportamiento, hemos dejado de conocernos y escucharnos.


    Perdidos en estos hilos infinitos que seguimos desplazando hacia abajo en busca de la próxima inyección de dopamina, nos olvidamos de saborear la vida.


    La cuestión es que el aburrimiento tiene una función evolutiva concreta. La naturaleza no deja nada al azar.


    El aburrimiento nos permite recargar las pilas y alimenta nuestra creatividad y la capacidad de resolver problemas complejos. El aburrimiento es la espiración necesaria que sigue a la inspiración.


    Al llenar cada momento vacío con las distracciones digitales, lo único que hacemos es privarnos de estos preciosos momentos de regeneración para nuestra mente.


    Lo que me gustaría transmitirte con este libro es que, para ser realmente eficaz y productivo, no hay que llenar cada instante de nuestro día; no somos más productivos si respondemos a un correo electrónico del trabajo mientras nos lavamos los dientes conduciendo por la carretera. Simplemente somos unos imbéciles estresados.


    Esta idea completamente distorsionada de la productividad personal nace de la convicción de que tenemos que hacer más para tener más, para ser más.


    Ser eficaz y el dueño de tu tiempo significa hacer menos y mejor. Significa saber identificar con esmero esas pocas actividades en las que sumergirnos y convertirnos en maestros. Significa crear y defender momentos de vacío y regeneración para dar la posibilidad a nuestro cuerpo y a nuestra mente de tomar aliento, reflexionar, crecer.


    Así que deja de utilizar los tiempos muertos para matar a tus neuronas con nuevas distracciones digitales.


    Sumérgete en el aburrimiento, acéptalo, úsalo como un bálsamo calmante y aparta ese maldito teléfono móvil.


    



    «El principiante tiene una larga serie de temores. Por encima de todo, destacan dos: la soledad y el silencio.


    El principiante teme la soledad y el silencio porque debe evitar a toda costa escuchar la voz en su cabeza que le recordaría que en la vida estamos destinados a algo más grande. Por eso está en una búsqueda continua de distracciones. El principiante da valor a la superficialidad y rehúye la profundidad. La cultura de Twitter y Facebook es el paraíso del principiante».


    Steven Pressfield


    



    



    5. Modifica la disposición de tus aplicaciones


    ¿Alguna vez has acabado navegando por el hilo de tu red social preferida sin ni siquiera ser consciente de haber sacado el teléfono móvil y pulsado el icono de la aplicación?


    A base de repetirlos decenas de veces al día, durante años, ciertos gestos se han convertido en auténticos automatismos.


    Un truco sencillo para acabar con estos automatismos y utilizar las aplicaciones chupatiempo con mayor consciencia consiste en desplazar esas aplicaciones a la segunda o tercera pantalla de nuestro teléfono móvil y meterlas en carpetas específicas.


    Cuantos más pasos tengamos que llevar a cabo para acceder a estas aplicaciones que distraen, menores serán las posibilidades de acceder a ellas con el piloto automático conectado.


    



    6. Hazte una pregunta muy sencilla


    Como hemos visto al principio del capítulo, nuestra atención tiene un valor, en concreto un montón de millones de dólares por cada minuto de más que decidimos pasar colectivamente en redes sociales como Facebook.


    Aun así, tratamos nuestra atención como si no valiera nada.


    «¡Anda, mira, un vídeo de gatitos que surfean en un arcoíris: tomad, tomad mi atención, ya que yo no hago nada con ella!».


    Pues, bueno, tengo una mala noticia para ti: no lograrás hacer nada de valor hasta que no aprendas a defender tu atención con uñas y dientes y a orientarla conscientemente hacia tus objetivos más ambiciosos.


    Así que la próxima vez que seas consciente de que estás pasando demasiado tiempo frente a tu dispositivo electrónico preferido sin una razón en particular, detente un instante y hazte esta pregunta tan sencilla:


    «¿Cuánto estaría dispuesto a pagar por leer este post, ver este vídeo o mirar esta imagen?».


    Si la respuesta es CERO, es decir, si no estás dispuesto a gastar ni siquiera un céntimo por ese contenido en concreto, quizá no deberías prodigar tu atención a un precio tan barato.


    



    7. Cierra sesión


    ¿Sabías que las redes sociales están dispuestas a desembolsar cada año millones de dólares a los productores de dispositivos electrónicos con tal de integrar al máximo posible sus aplicaciones en los sistemas operativos de nuestros teléfonos?


    El motivo es muy sencillo: cuantas menos dificultades haya para utilizar estas aplicaciones, más tiempo pasaremos usándolas.


    Piénsalo: ¿cuándo fue la última vez que introdujiste la contraseña para acceder a Facebook, WhatsApp o Instagram?


    Probablemente, hace muchos meses.


    He aquí, por tanto, una estrategia óptima para utilizar estas aplicaciones con mayor consciencia: cierra la sesión cada vez que dejes de usarlas.


    De esta forma, cuando quieras volver a utilizarlas, tendrás que introducir la contraseña. Un desagradable tostón que te hará pensar dos veces antes de querer echar un vistazo de forma automática.


    



    bonus: ¿quieres llevar esta estrategia a un nivel superior? Cambia la contraseña con la que accedes a las principales redes sociales y usa una que te recuerde un objetivo.


    Si por ejemplo quieres conseguir un ascenso, para acceder a las aplicaciones de las redes sociales podrías utilizar una contraseña parecida a esta: aSc3ns0. De este modo, matarás dos pájaros de un tiro: por un lado, aumentarás la dificultad de usar las redes sociales, y, por el otro, te recordarás un objetivo importante cada vez que accedas a ellas.


    



    8. Utiliza las cuerdas vocales


    Cuando hablamos, pronunciamos una media de 130 palabras por minuto* (mi novia supera tranquilamente las 250 cuando discutimos, pero esa es otra historia). Por el contrario, cuando escribimos con el teclado del teléfono móvil, no superamos las 30 palabras por minuto.*


    Dicho de otra forma, si hablando tardamos un minuto en decir algo, escribir ese mismo mensaje requiere cuatro minutos y medio.


    Este dato debería hacerte reflexionar.


    Piensa en todas las horas que has desperdiciado gastando los pulgares con tu teléfono móvil cuando podías hacer una simple llamada, mandar un mensaje de voz o activar la función de reconocimiento vocal.


    La próxima vez que intercambies una miríada de mensajes o correos electrónicos, «descuelga el auricular» y haz una de esas anticuadas llamadas telefónicas. Ah, no, espera, debería existir esta función también en tu… ¡teléfono móvil!


    



    P. S.: He mencionado las notas de voz. Bien, ¡hay que usarlas con moderación! A menudo corren el riesgo de ser otra distracción más. En general, el mensaje que me gustaría transmitirte en este apartado es que hoy en día nos comunicamos mucho, pero normalmente dialogamos poco. Tal vez deberíamos reducir el número de mensajes y «aumentar» nuestra presencia mental cuando estamos con los demás.


    



    9. Aprovecha las notificaciones VIP


    La primera técnica de DPD (Defensa Personal Digital) que te he ofrecido era la de deshacerte de las notificaciones.


    Sin embargo, estoy convencido de que algunos lectores no aplicarán nunca este consejo. Casi oigo sus objeciones: «Y si me escribe el jefe, ¿qué hago, no respondo?»; «¡Si un compañero tiene una urgencia no lo puedo ignorar!»; «¡Hoy en día los clientes quieren respuestas inmediatas, no podemos hacer como si nada!».


    Si te sientes identificado con alguna de estas frases, me gustaría que leyeras otro breve extracto de una de las lecciones en vídeo de Crea Tiempo.* Se habla de interrupciones en general y cómo gestionarlas de forma eficaz, pero el fragmento también se adapta a la perfección a las interrupciones digitales.


    En concreto, existen tres enfoques para minimizar las interrupciones y recuperar el control de nuestro tiempo. El primero consiste en educar a las personas con las que nos relacionamos en el trabajo y en la vida privada.


    
      A menudo, es difícil prevenir o minimizar las interrupciones que llegan del jefe, de los clientes, de los compañeros o de los familiares.


      Nos sentimos obligados a interrumpir nuestro trabajo y, a menudo, estamos realmente obligados a hacerlo.


      Pero también en este caso tenemos elección, es decir, la elección de educar a las personas con las que trabajamos o vivimos.


      ¿Qué significa educarlas? Te pongo algunos ejemplos prácticos para que lo veas rápidamente:


      



      
        	si respondes a los correos electrónicos de tu jefe treinta segundos después de haberlos recibido y a cualquier hora, tal vez te sientas un héroe, un gran profesional, pero el único mensaje que estás dando es que eres un felpudo y que tu tiempo no vale nada;



        	si no pones límites a las peticiones de tus clientes, tal vez pienses que eres un profesional con gran disponibilidad, pero mucho más probablemente te considerarán por el mismo rasero que al «primo», con el agravante de que encima tienen que pagarte;



        	si no explicas a tus familiares que lo que estás haciendo es importante y no pueden interrumpirte, quizá estás convencido de hacerlo para no darles un disgusto, pero con toda probabilidad las frustraciones que acumulas dañan mucho más tu relación con ellos.

      


      Educar al jefe, a los compañeros, a los clientes o a los familiares significa adoptar comportamientos asertivos, es decir, comunicar de forma clara y eficaz las exigencias y las emociones de uno sin manifestar una actitud agresiva hacia ellos.


      Esta comunicación puede tener lugar a varios niveles: puedes decidir, por ejemplo, comunicar la importancia de tu tiempo cambiando algunos comportamientos (se acabó responder a los correos electrónicos al cabo de treinta segundos, para entendernos) o, simplemente, hablando con mucha calma y espíritu de colaboración con las personas implicadas.


      Sí, sé lo que estás pensando en este momento: «Ya, pero tú no conoces a mi jefe», «Ya, pero tú no conoces a mis clientes». Digamos que he tenido una buena dosis de jefes y de clientes a los que gestionar, pero es cierto, no conozco tu situación en concreto; no obstante, antes de poner excusas, inténtalo. Cambia los comportamientos, no hagas de felpudo, sé profesional, habla con ellos, hazles comprender que estás ahí para ayudarlos, pero que no puedes hacerlo si no te permiten realizar tu trabajo.

    


    Pero educar a los demás requiere tiempo y energía. Las técnicas de Defensa Personal Digital, en cambio, están pensadas para ofrecerte una solución inmediata.


    Si no te sientes capaz de eliminar por completo las notificaciones de tu teléfono móvil, por ahora adopta al menos las notificaciones VIP.


    Esta funcionalidad puede activarse para aplicaciones como el correo electrónico y te permite recibir una notificación únicamente si el remitente forma parte de unos contactos en concreto (que habrás seleccionado previamente).


    Cada sistema operativo prevé varias modalidades para activar estas notificaciones VIP. La aplicación de correo electrónico de iOS tiene una funcionalidad integrada, pero en Android también es posible obtener este resultado con algunas salvedades.*


    Para terminar esta retahíla de estratagemas antidistracciones digitales, me gustaría proponerte un reto que, por una parte, te ayudará a tomar consciencia de lo dependientes que nos hemos vuelto de nuestros teléfonos móviles y, por otra, te ayudará a desintoxicarte y a liberar un tiempo valioso en tus días.


    



    



    10. Acepta el reto de los 60 minutos


    Si tuviéramos que hacer una síntesis brutal de este capítulo, podríamos decir que el teléfono móvil, las redes sociales y las aplicaciones de mensajes nos están f***ndo el cerebro («friendo», ¿qué habías entendido?).


    Asistimos a un aumento preocupante de epidemias de ansiedad y depresión, insomnio digital, relaciones problemáticas con la imagen corporal, espirales de violencia, ciberacoso y ansiedad social.


    Como hemos visto, estos son solo algunos de los efectos nocivos derivados del abuso de las nuevas tecnologías que afectan a millones y millones de personas.


    Aun así, estoy convencido de que entre página y página de este cuarto capítulo habrás pensado:


    «Bueno, no exageremos, yo por ejemplo no soy adicto, para mí solo es un medio, soy yo quien decide si y cuándo utilizarlo».


    Bien, pues tengo tres malas noticias para ti:


    



    
      	lo hemos visto: los teléfonos móviles y las redes sociales son cualquier cosa menos instrumentos neutros. Se han fabricado deliberadamente para crear dependencia. No es culpa nuestra si los usamos de forma desmedida, pero es nuestra responsabilidad recuperar el control;



      	por lo general, tendemos a infravalorar el tiempo que realmente pasamos frente a las pantallas de nuestros amados ladrillos digitales. Pensamos que, como mucho, dedicamos una o dos horas al día, pero a menudo suelen ser tres o cuatro, incluso cinco;



      	las problemáticas de las que he hablado en los párrafos anteriores se activan tras usar solo dos horas al día el teléfono móvil.


    


    



    Por este motivo, he pensado en proponerte un reto. He aquí en qué consiste:


    



    
      	existen aplicaciones (ironías del destino…) capaces de monitorizar el uso que hacemos de nuestros teléfonos móviles. Mientras escribo este libro, las dos mejores para iOS y Android son respectivamente Moment (http://eff.mn/te-moment) y Quality Time (http://eff.mn/te-quality-time). Descarga e instala las versiones gratuitas en tu teléfono móvil;



      	sigue las respectivas instrucciones para activar las aplicaciones y controlar cuánto utilizas tu teléfono móvil cada día. La aplicación disponible para iOS (Moment) contabiliza el tiempo en que la pantalla de tu iPhone está encendida, y da por supuesto que ese es el tiempo que pasas echando un vistazo a tu teléfono. Quality Time, en cambio, contabiliza el uso que haces de cada aplicación de tu teléfono móvil, aunque la estés utilizando con la pantalla apagada (por ejemplo, si escuchas un audiolibro o un podcast). La aplicación diseñada para Android también te permite seleccionar qué aplicaciones te absorben tiempo y cuáles tienen una utilidad específica;



      	define la configuración de tu teléfono, esfuérzate para dedicar como máximo 60 minutos al día con el teléfono durante siete días consecutivos.


    


    



    Si no te sientes capaz de enfrentarte ahora mismo al reto de los 60 minutos, utiliza las aplicaciones que te he sugerido para medir cuánto tiempo pasas habitualmente con tu teléfono y luego haz un esfuerzo por disminuir ese tiempo: será un buen punto de partida.


    ¿Aceptas el reto?


    Llevar a cabo el reto #reconquistatutiempo (nada de redes sociales mientras lees el libro) del que te he hablado al principio del libro y, simultáneamente, el reto de los 60 minutos (utilizar el teléfono móvil menos de una hora al día) puede ser una combinación «mortal» para realizar una desintoxicación digital perfecta.


    Bien, este amplio capítulo dedicado a las distracciones digitales acaba aquí.


    Como he dicho, he optado por dedicar más espacio a este tema porque, sinceramente, creo que hoy en día saber gestionar nuestro tiempo y nuestra atención significa, sobre todo, aprender a hacer un uso sano y funcional de las nuevas tecnologías.


    Hacerlo nos otorga una ventaja notable frente a quien no es consciente del problema o simplemente prefiere vender su atención a algún gigante tecnológico.


    Recuerda que no existe ninguna meta ambiciosa que no requiera un período de profunda concentración para superarla. Demasiadas personas viven su vida en la superficie. En esta sociedad de la distracción, solo quien es capaz de explorar las profundidades será premiado.


    
      La superficialidad de nuestras vidas es tal vez la más grave enfermedad de nuestros tiempos.


      Nuestras vidas se parecen al río Chato, en Estados Unidos, que tiene alrededor de un kilómetro y medio de anchura en la desembocadura, pero solo quince centímetros de profundidad.


      Lo he repetido durante años: «Si queréis haceros millonarios, inventad algo que ayude a las personas a distraerse».


      Parece que alguien lo ha hecho de verdad.


      Me refiero a las redes sociales, ese país de las maravillas donde puedes pasar de una distracción idiota a otra mientras sigues viviendo tu vida en la superficie, sin bajar a una profundidad de más de quince centímetros.


      Pero la verdadera satisfacción procede de lo opuesto a lo que ofrecen las redes sociales.


      La verdadera satisfacción llega cuando profundizamos, cuando nos sumergimos a fondo en algo —el libro, el álbum, la película que estamos escribiendo— y lo hacemos durante el tiempo suficiente.


      Steven Pressfield

    

  


  
    El cuarto capítulo resumido en una página


    



    Nos han mentido. Durante años nos han contado la historieta de querer «conectar el mundo» gracias a las nuevas tecnologías, pero la verdad es que detrás de las bambalinas estaban creando páginas web, aplicaciones y tecnologías diseñadas expresamente para sacar provecho de las vulnerabilidades humanas y crear dependencia. En el fondo, no deberíamos sorprendernos: las empresas de Silicon Valley no son precisamente organizaciones sin ánimo de lucro.


    Así que nos toca a nosotros defender nuestro tiempo y nuestra atención, pero para ello, lo primero que debemos hacer es tomar consciencia del problema. Nadie nos está diciendo que no tengamos derecho a relajarnos ni a distraernos un poco, la vida no solo pueden ser obligaciones y trabajo. La cuestión, no obstante, es que solemos confundir el tiempo perdido, es decir, el que dedicamos a las distracciones digitales, con el tiempo vacío, o sea el tiempo que de verdad nos permite regenerarnos.


    Comprender esta distinción es un primer paso fundamental.


    El tiempo perdido no solo no nos ayuda a relajarnos, sino todo lo contrario; puede potenciar muchos de los problemas que afectan a millones de personas en los países occidentales: ansiedad y depresión, trastornos del sueño, una mala percepción de uno mismo, odio y violencia o FOMO.


    Para evitar estas consecuencias dañinas que derivan de las distracciones digitales y dar más espacio a los únicos dos tiempos que realmente necesitamos para vivir una vida plena de satisfacciones y bienestar (el tiempo pleno y el tiempo vacío), debemos adoptar verdaderas técnicas de Defensa Personal Digital (DPD).


    En el capítulo que acabas de leer te he propuesto diez. No es necesario que las apliques todas, pero pon en práctica al menos una antes de pasar a la lectura del siguiente capítulo. Si luego te ves capaz, acepta el desafío de los 60 minutos.


    Y ahora que hemos afrontado el espinoso tema de las distracciones digitales, ha llegado el momento de pasar a otro mito duro de matar, un mito que, literalmente, está consumiendo nuestro tiempo y calidad de vida.

  


  
    15.00 Un mito duro de matar

  


  
    Multitasking


    



    He pensado en presentar el argumento de este capítulo retomando el tema del que hemos hablado en el anterior.


    Hace unos meses, una persona del grupo de Facebook de EfficaceMente* publicó esta consulta:


    



    Alessandro: Hola a todos. Me gustaría que me dierais consejos sobre cómo sacar tiempo para leer todos los días y convertir la lectura en un hábito diario. Gracias.


    



    Como es habitual en mí, traté de ofrecer una sugerencia muy directa (tal vez demasiado):


    



    «Pregúntate: ¿cómo he sacado tiempo para escribir este post? Encontrarás la respuesta. :)».


    



    Para que no me malinterpretéis, luego decidí ampliar mi respuesta.


    



    Andrea: En caso de que no se entendiera, mi respuesta no pretendía ser sarcástica: iba en serio.


    Pregúntate: «¿Por qué he sacado tiempo para acceder a Facebook, ir al grupo EfficaceMente y publicar esta consulta, mientras que sacar tiempo para leer siempre parece difícil?».


    La cuestión es que acceder a Facebook es conveniente y atractivo (y Mr. Zucky hace de todo para que sea así). Basta con tocar la aplicación azul en tu teléfono móvil y ya estás dentro de tu cuenta y preparado para escribir un post.


    Leer, en cambio, genera más resistencia: tienes que abrir el libro, encontrarte con el ánimo adecuado, etcétera.


    La solución a tu consulta, por tanto, consiste en hacer más complicado realizar accionar inútiles (como utilizar las redes sociales) y más sencillo acciones útiles (como la lectura, en este caso).


    Pregúntate cómo hacer más conveniente y atractiva la lectura. Indaga y experimenta esta opción».


    



    A todo esto, una lectora puso una objeción aparentemente bastante razonable:


    



    Laura: No creo que el tiempo que dedicamos a Facebook se pueda convertir en tiempo para leer de una forma tan simple. Quizá es cierto que si dedicara el tiempo total que paso en Facebook a la lectura, podría leer muchos más libros, pero el uso que hacemos de las redes sociales es muy peculiar.


    Puede que yo pase unos diez minutos ojeando Facebook mientras espero el autobús, otros quince para ver un tutorial en vídeo sobre mi hobby mientras tengo las manos libres para ejercitarme y hay otros minutos que dedico a hablar con amigos o con un compañero que está de viaje por trabajo mientras tengo el ordenador encendido.


    Estos tiempos son difícilmente convertibles.


    Creo que la clave está en dedicar parte del tiempo que nos dedicamos a nosotros mismos a la lectura. Y luego, si nos gusta leer, seguir haciéndolo saldrá solo, será algo natural. Quizá por la noche o, en cualquier caso, en horarios compatibles con los del trabajo.


    Sin duda, la solución para una «buena lectura» no consiste en sacar el libro mientras haces cola en el banco para pagar un recibo; en esos casos las redes sociales son fáciles y rápidas y requieren una atención baja: ojeas un par de noticias, intercambias algún mensaje en un chat, pero no puedes tener el libro en una mano y un té, por ejemplo, en la otra.


    



    No va del todo desencaminada.


    Eso es precisamente lo que hacemos todos los días: en cuanto tenemos un minuto libre, lo llenamos de distracciones sociales.


    Pero infravaloramos otro problema, un problema del que me gustaría hablarte en este capítulo. Mientras tanto, no obstante, lee la respuesta que ofrecí a Laura (y a los demás miembros):


    



    Andrea: Este razonamiento es interesante, pero me permito ampliar este punto.


    Las redes sociales y compañía no solo nos roban el tiempo en concreto que pasamos en sus páginas. Hay quien, indudablemente, pasa demasiado tiempo en ellas, pero el verdadero problema de estos «chupatiempo» es que interrumpen continuamente nuestra concentración y ralentizan todas las demás actividades.


    Paradójicamente, ese minuto que dedicamos a ojear un par de noticias o a escribir en un chat a una persona que conocemos puede costarnos hasta 25 o 30 minutos en términos de concentración (te hablaré en detalle de este fenómeno en los próximos párrafos).


    Haced la prueba.


    Calculad cuánto tiempo de media pasáis en redes sociales. Supongamos, siendo optimistas, que pasáis en total solo una hora y media al día, fraccionada en muchos intervalos de 5-10 minutos repartidos aquí y allí.


    Ahora, probad durante una semana a dedicar la misma cantidad de tiempo —una hora y media—, pero de forma continuada. No sé, por ejemplo, desde las 17.00 hasta las 18.30.


    Os daréis cuenta de dos cosas:


    



    
      	después de una hora y media consecutiva, estaréis tan hartos que las redes sociales casi os producirán náuseas;



      	a pesar de que hayáis pasado exactamente el mismo tiempo que pasabais antes, durante el resto del día os parecerá que habéis estado más concentrados y sido más productivos (y, en efecto, así será).

    


    Esta sencilla prueba os hará comprender lo perjudicial que es llenar cualquier tiempo muerto con distracciones sociales y cuánto tiempo perdemos mientras pasamos de una actividad a otra, quedándonos siempre en la superficie, sin profundizar nunca en nada.


    No pretendo que me creáis porque lo escribo, ponedlo en práctica.


    



    Ya, no siempre nos damos cuenta de cuánto tiempo perdemos al pasar continuamente de una actividad a otra.


    Como habrás visto, el tema de este quinto capítulo es el multitasking, es decir, esa pésima costumbre que tenemos de querer hacer mil cosas a la vez, con la convicción ilusoria de conseguir finalizar más.


    ¿Crees que esta convicción no es «ilusoria»? Demostrémoslo…

  


  
    Los costes del cambio de contexto (context switching)


    



    ¿Te apetece hacer un pequeño experimento?


    Necesitarás papel, bolígrafo y el cronómetro de tu teléfono móvil.


    Cuando estés listo, activa el cronómetro y empieza a escribir la secuencia del alfabeto (A, B, C, D, etcétera). Justo después, escribe, también por orden, los números del 1 al 27 (1, 2, 3, 4, etcétera).


    Una vez hayas terminado, para el cronómetro y toma nota de cuánto has tardado en escribir las dos secuencias.


    Bien, ahora probemos una variante…


    Activa de nuevo el cronómetro, pero esta vez, en lugar de escribir primero todas las letras y luego todos los números, haz un poco de multitasking alternando letras y números.


    Para entendernos, tendrás que escribir: A, 1, B, 2, C, 3, hasta llegar a Z, 27.


    Una vez hayas completado la escritura de esta nueva secuencia, para el cronómetro.


    ¿Has tardado más o menos que la primera vez?


    Dado que te sentías examinado, probablemente habrás escrito la segunda secuencia (la del «multitasking») con más concentración. Aun así, apuesto a que has tardado más en comparación a cuando has escrito las dos secuencias de letras y números por separado.


    Entendámonos, este ejercicio no pretende ser una prueba científica. Pero se trata de una forma sencilla de demostrarte en primera persona lo ineficaz que puede resultar hacer varias cosas a la vez.


    Si además quieres la explicación científica, ¡también la tenemos!


    



    Por qué el multitasking es inútil y costoso


    El multitasking es ineficaz porque conlleva elevados costes de context switching, es decir, de ‘cambio de contexto’.


    Aunque muchos de nosotros estemos convencidos de ser Superman o Wonder Woman, la verdad es que nadie es capaz de hacer varias cosas a la vez. Nadie.


    Nuestro cerebro, de hecho, es capaz de concentrarse solo en una actividad simultáneamente.


    Cuando nos ilusionamos con realizar varias tareas a la vez, en realidad estamos desplazando rápidamente nuestra atención y nuestro foco de una tarea a otra, pero estos cambios repentinos tienen un coste. Tienen un coste en términos de energía mental y en términos de tiempo.


    En el fondo, lo hemos visto con el simple ejercicio del alfabeto y de los números: al obligar a tu cerebro a cambiar continuamente de una secuencia a la otra, has perdido fracciones de segundo con cada cambio y, probablemente, has llegado al final del ejercicio incluso más «cansado».


    Las cosas podrían ser aún más graves de lo que pensamos.


    Como demostró la investigadora Gloria Mark de la Universidad de California,* cada vez que pasamos de una actividad a otra tardamos cerca de 25 minutos (23 minutos y 15 segundos, para ser exactos) en recuperar el nivel de concentración que habíamos alcanzado antes del cambio de tarea.


    Además, hay que decir que si la interrupción es breve (pocos minutos) y tiene que ver con una actividad más bien mecánica (o sea, que requiere una baja carga cognitiva), retomar la actividad inicial es bastante simple.


    Pero lo cierto es que a menudo interrumpimos nuestro trabajo para empezar una conversación en WhatsApp o para echar un vistazo a alguna página web. Y, como por arte de magia, también a menudo acabamos engullidos por un agujero negro del que nos cuesta salir, algo que solo logramos al cabo de un tiempo.


    En estos casos, regresar a un nivel de concentración aceptable requiere tiempo, y dado que existen tantísimas distracciones a nuestra disposición y son tan convenientes y de fácil acceso, el hecho es que pasamos nuestras jornadas laborales y de estudio de forma superficial, sin llegar a alcanzar en ningún momento un nivel de concentración realmente elevado.


    Esto significa que una tarea que con un nivel máximo de concentración podría llevarnos una hora, tal vez requiere dos, tres o incluso una jornada completa.


    En estos casos, no hay ningún sistema de gestión del tiempo que lo solucione.


    Puedes hacerte todas las to-do lists, los bullet journals o los planes megaespecializados que quieras, pero si sigues interrumpiendo tu trabajo, si sigues haciendo multitasking, lo cierto es que nunca serás dueño de tu tiempo.


    La idea de querer hacer mil cosas a la vez no solo es un error a nivel de microactividades cotidianas (podríamos definirlo como micromultitasking): puede causar daños graves sobre todo cuando nos dedicamos a demasiados proyectos simultáneamente (macromultitasking).


    Te lo demuestro con una sencilla tabla ilustrativa.


    



    Echa menos carne en el asador y si realmente tienes que hacerlo…


    ¡… cocina los bistecs de uno en uno!


    Lee con atención esta tabla:
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    Cuando estás concentrado en un único proyecto, puedes dedicar a este proyecto el 100 % de tu tiempo laboral (y de tu energía mental).


    Pero si empiezas a trabajar en dos proyectos, el tiempo del que dispones para cada uno de los proyectos no será del 50 %, sino del 40 %: una parte de tu energía y de tu tiempo se consume por el efecto del cambio de contexto del que te he hablado antes.


    Si trabajamos en cinco proyectos, el tiempo que tendremos a disposición para cada uno de ellos estará muy lejos del teórico 20 % del total.


    Naturalmente, estos porcentajes pueden variar de persona a persona y de proyecto a proyecto, pero espero que el mensaje esté llegando alto y claro.


    Voy a ponerte otro ejemplo más «jugoso», porque esto es realmente importante.


    



    Los bloques de construcción LEGO de nuestra vida


    Un día, un lector de EfficaceMente.com me planteó esta pregunta: «En caso de objetivos difíciles de alcanzar, ¿es posible concentrarse en varios a la vez o es mejor trabajar en ellos de uno en uno?».


    La respuesta es evidente y (en teoría) todos la sabemos: ¡es mejor concentrarse en los objetivos de uno en uno!


    Pero, en la práctica, llenamos nuestros días de:


    



    
      	clases de yoga antigravedad utilizando solo la parte derecha del cuerpo.



      	convenciones sobre la extinción del perezoso enano de los Andes suizos;



      	anuncios de la teletienda sobre la nueva y revolucionaria mopa de vapor.

    


    Luego llega el 31 de diciembre y nos sorprendemos por haber soltado el lastre de otro año de nuestra vida. Nos maravillamos por haber vivido otro año de nuestra vida en la mediocridad.


    ¿Por qué? ¿Por qué, aun conociendo la respuesta adecuada, seguimos poniendo en práctica comportamientos erróneos?


    Bien, conocer la respuesta adecuada no necesariamente implica haberla comprendido.


    Imagina tu tiempo, tu foco, tu energía y tu fuerza de voluntad como un conjunto de bloques de construcción de colores de LEGO: cada uno de nosotros dispone de un número limitado de bloques.


    Con un poco de entrenamiento y las estrategias correctas, podemos aumentar el número de «bloques» a nuestra disposición o tener bloques mejores, pero nunca de un número infinito.


    Ahora imagina que, para alcanzar tus objetivos, es necesario apilar estos bloques uno sobre otro, día tras días, hasta alcanzar una altura determinada.


    Si te esfuerzas simultáneamente en varios frentes, te verás obligado a distribuir tus (pocos) bloques y lo que obtendrás también serán pilas «enanas».


    De hecho, tardarás una eternidad en concluir tan solo uno de los mil objetivos que te hayas fijado de antemano y, mientras tanto, todos los demás proyectos abiertos seguirán absorbiendo atención y energía (¿recuerdas los célebres anillos abiertos?).


    Si, por el contrario, utilizas tus bloques para construir una única pila, esta será mucho más alta y te permitirá alcanzar rápidamente ese único objetivo que es prioritario para ti. También en este caso: ¿te acuerdas de que la palabra «prioridad» nació como palabra de número singular?


    No solo eso. Una vez hayas alcanzado este objetivo, podrás «liberar» todos los bloques para un nuevo proyecto, y para otro después, en una secuencia de éxitos que se reforzarán mutuamente.


    Vale, además de saber que en teoría es mejor concentrarse en los objetivos de uno en uno, ahora ya sabes el porqué.


    Solo queda un pequeño problema por gestionar: ¿cómo podemos dejar de saltar de una tarea a otra o de un proyecto a otro?


    En las próximas páginas te propondré una serie de estrategias muy concretas que te ayudarán a reducir tanto el micromultitasking (continuas interrupciones durante tu trabajo) como el macromultitasking (los demasiados proyectos en los que trabajas al mismo tiempo).

  


  
    Reducir el micromultitasking gracias a la stress-recovery routine


    



    



    «Si un problema requiere la máxima concentración, al mismo tiempo aparecerá una distracción irresistible».


    Ley de Hutchinson


    



    El micromultitasking que caracteriza nuestros días es fundamentalmente un problema de distracción. Resulta muy curioso comprobar cómo algunas personas se recrean en el tema de las distracciones.


    Para algunos, estar distraídos es casi un rasgo romántico de su carácter: «Ah, sí, siempre tengo la cabeza en la luna… ¡Qué bobo!». La realidad, por desgracia, es mucho menos romántica.


    El abuso de distracciones digitales nos ha vuelto incapaces de concentrarnos en una sola actividad, independientemente de si se trata de estudios o trabajo, durante más que unos pocos minutos. A veces, no logramos hacerlo ni siquiera durante un puñado de segundos. Vivimos en este limbo permanente hecho de notificaciones, noticias curiosas, vídeos que no puedes perderte, selfies y otra basura digital.


    Hemos llegado a un punto en que hemos olvidado qué significa estar realmente concentrados, perderse por completo en una actividad de valor, conseguir llevar a cabo algo importante en nuestra vida.


    Sospecho que, también durante la lectura de estas páginas, algunos lectores habrán tenido la tentación de comprobar esa notificación en su teléfono móvil o dedicar tiempo a cualquier otra distracción.


    ¿No es así?


    Pero existen instrumentos para invertir esta tendencia. Técnicas concretas capaces de reducir nuestra distracción y nuestra tendencia a querer realizar siempre demasiadas actividades a la vez.


    Antes de hablarte de ellas, no obstante, tengo que mostrarte la curva tiempo-atención.


    



    La curva tiempo-atención, o por qué la distracción te está arruinando la vida


    «Los tontos actúan distraídamente. El sabio, en cambio, custodia la atención como su tesoro más preciado».


    Siddhārtha Gautama Buddha


    



    Unas líneas atrás, he mencionado el limbo de la distracción, es decir, ese estado permanente en que no estamos ni trabajando de verdad ni tampoco descansando de verdad. Más o menos estudiamos, pero también comprobamos nuestro perfil de Instagram. Más o menos trabajamos, pero también respondemos mensajes de WhatsApp. Hacemos deporte, pero también visitamos compulsivamente nuestro perfil de Facebook.


    ¿Resultado? No acabamos nada, pero a cambio llegamos a la noche cansados, como si nos hubieran chupado toda la energía.


    En el escenario que acabo de describir, nuestro nivel de atención está representado por la línea discontinua del gráfico que hay a continuación. Nos encontramos atrapados en el limbo (el área gris que hay en el centro) y no logramos salir de ahí.
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    Pero existe una alternativa.


    Para librarnos de las distracciones que absorben nuestra energía, tenemos que aprender a alternar momentos de concentración absoluta, en los que nos concentramos en una única actividad prioritaria y luego en otra, con momentos de descanso absoluto.


    Solo esta alternancia, representada por la sinusoide descrita en el segundo gráfico, nos ayuda a salir del limbo, lo que nos permite alcanzar tanto el área óptima de trabajo como la óptima de descanso.
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    Te he descolocado cuando he mencionado la «sinusoide», ¿verdad? En pocas palabras, ¿qué diantres tengo que hacer para no dejarme robar la vida por el multitasking y las distracciones continuas?


    



    Adopta una stress-recovery routine sana


    La distracción es una costumbre.


    No nacemos distraídos, nos volvemos distraídos con el paso del tiempo, tras repetir, día tras día, acciones que debilitan nuestra capacidad de concentración en pocas actividades de valor.


    Piensa en ello.


    Si alguien tuviera que observarte desde fuera, ¿no detectaría algunos esquemas repetitivos?


    Tal vez compruebas el teléfono cada día, justo cuando te despiertas.


    O echas un vistazo a Facebook cada mañana antes de empezar a estudiar o en cuanto llegas al trabajo.


    No, espera, tu costumbre de distraerte es más refinada… Te distraes cada vez que las cosas se ponen difíciles; quizá es culpa de ese capítulo que no tienes ganas de repetir o ese informe que no te apetece en absoluto acabar.


    ¿Qué tal voy? ¿Me acerco?


    Si es cierto que la distracción es una costumbre, entonces eso significa que podemos eliminarla y sustituirla por nuevas costumbres, costumbres capaces de mejorarnos la vida (y no de empeorarla).


    Entre estas costumbres de trabajo y estudio, una de las más eficaces de todas es la «stress-recovery routine».


    Como hemos visto algunos párrafos más arriba, para salir del limbo de la distracción tenemos que aprender a alternar momentos de máxima concentración con momentos de descanso total.


    Esta «oscilación» representada por la curva con forma de «S» horizontal se llama stress-recovery routine y es una perspectiva que afecta por igual a atletas profesionales, artistas y hombres de negocios.


    Las personas de mayor éxito en los sectores más dispares han desarrollado la capacidad de trabajar a niveles muy elevados durante intervalos de tiempo limitados, para luego desconectar por completo y recargar las pilas.


    Si estás acostumbrado a vivir en el limbo de la distracción, esta perspectiva te resultará muy difícil al principio, pero con el tiempo aprenderás a tener picos de productividad personal cada vez más elevados, alternados con momentos de ocio absoluto.


    Pero ¿cómo podemos aplicar, en la práctica, la stress-recovery routine y reducir de este modo nuestro nivel de multitasking y distracciones?


    Existen dos técnicas que puedes poner en práctica de inmediato para mejorar tu concentración y tu productividad en el trabajo a diario.

  


  
    La técnica pomodoro


    



    La técnica pomodoro es, quizá, la estrategia de gestión del tiempo de la que he hablado con mayor frecuencia a los lectores de EfficaceMente.com. La primera mención se remonta a un artículo de febrero de 2009.


    Esta técnica «hortofrutícola»* tiene una aplicación más bien banal, pero a pesar de eso, son pocos los que consiguen aprovechar su potencial al cien por cien. Los resultados de quien lo consigue, no obstante, siguen demostrándome la eficacia de su aplicación. Por este motivo, en el siguiente párrafo te explicaré en detalle qué es la técnica pomodoro y te ofreceré cinco consejos para aplicarla mejor.


    



    ¿Qué es la técnica pomodoro?


    La técnica pomodoro es un método de gestión del tiempo creada a finales de los ochenta por Francesco Cirillo, desarrollador de software y emprendedor de origen italiano.


    El nombre procede de esos temporizadores con forma de tomate que suelen utilizarse en la cocina para controlar los tiempos de cocción. Y fue precisamente uno de estos temporizadores el que «salvó» los resultados académicos del joven Cirillo.


    Terminada la euforia de los exámenes del primer año, el autor tuvo que enfrentarse a un período de escasa productividad y gran confusión mental. Todos los días, acudía a la universidad, iba a clase, estudiaba más o menos, pero siempre volvía a casa con esa deprimente sensación de no haber hecho otra cosa que perder el tiempo.


    Un día, cansado de esta situación, el joven Cirillo decidió hacer una simple apuesta consigo mismo: «Quiero ver si consigo estudiar sin distracciones y con la máxima concentración durante diez minutos».


    Así que tomó un temporizador de la cocina con forma de tomate y empezó a estudiar. En su primer intento, perdió la apuesta, pero comprendió que había dado el primer paso en la dirección adecuada. Desde aquel día, siguió perfeccionando esta estrategia, tanto en el estudio como en el trabajo, hasta llegar a definir la que hoy conocemos precisamente como técnica pomodoro.


    «Una historia muy bonita, pero todavía no me has explicado qué es esta técnica pomodoro».


    Como he dicho, la mecánica del pomodoro no tiene nada de ciencia ficción y para aplicarla solo se requieren cinco pasos sencillos:


    



    
      	elige una actividad que realizar (una y solo una, ¿recuerdas? Nada de multitasking);



      	configura el temporizador en 25 minutos;



      	trabaja en tu actividad sin distracciones hasta que el temporizador suene;



      	tómate una pausa de cinco minutos;



      	cada cuatro pomodoros, haz una pausa más larga de 15-30 minutos.

    


    Esto es todo. Simple y eficaz.


    Sin embargo, a pesar de su inmediatez, no todos logran sacar el máximo partido de la técnica pomodoro. Existen algunas premisas que te ayudarán a aplicar mejor este método.


    



    1. No te conviertas en un coleccionista de pomodoros


    Algunas semanas después de empezar a aplicar la técnica, te resultará natural pensar en términos de pomodoros: «Hoy he hecho diez pomodoros»; «Ayer no hice ni siquiera un pomodoro», etc.


    El riesgo es que el pomodoro pase de ser un medio a un fin. Para evitar que te conviertas en un simple «coleccionista» de pomodoros —que trabaja mucho, pero acaba poco—, tienes que aprender a relacionar tus pomodoros diarios con actividades muy bien definidas. Aquí tienes una propuesta.


    Al principio de tu jornada, define una lista de actividades que pretendes completar y ordénalas por nivel de prioridad (si tienes dudas al respecto, puedes volver al capítulo dedicado a las prioridades). Al lado de cada una de estas actividades, dibuja tantos cuadrados como pomodoros estimes necesarios para realizar esa tarea en concreto. Por cada pomodoro que lleves a cabo, marca con una X el cuadrado correspondiente a la actividad. Por ejemplo:


    



    
      	Documéntate pare el nuevo artículo


      	Redacta el primer borrador


      	Repasa el artículo y prepara imágenes


      	Prepara el email para los inscritos

    


    Esta aplicación de la técnica pomodoro tiene ventajas destacadas:


    



    
      	gracias a la estimación de los pomodoros, te darás cuenta inmediatamente de cuántas y qué actividades lograrás completar de forma realista durante ese día;



      	la comparación diaria entre pomodoros estimados y pomodoros efectivos te enseña a convertirte en un planificador mejor;



      	cada pomodoro se acaba al completar una actividad específica. Esto te permite mantener una motivación y concentración elevadas.

    


    



    2. Aprende a gestionar las interrupciones


    Las primeras veces que apliques la técnica pomodoro vivirás en primera persona lo largos que pueden ser 25 minutos privados de cualquier distracción.


    Es inútil que mires a tu alrededor; probablemente fracasarás.


    Tal vez llegarás a 10 minutos, o quizá a 15, pero difícilmente realizarás el pomodoro completo sin caer en la tentación al menos una vez. No te preocupes: forma parte del entrenamiento.


    Para ayudarte a mejorar la concentración, existen un par de estrategias con el fin de gestionar las interrupciones internas (distracciones) y aquellas externas (compañeros de trabajo, familiares, pareja, etc.): cada vez que estés a punto de ceder ante una distracción durante un pomodoro, busca la hoja donde has apuntado la lista de actividades que debes realizar y escribe qué te gustaría hacer, por ejemplo: «Quiero comprobar el correo electrónico». Luego, sigue trabajando. Al plasmar por escrito la distracción, la debilitarás. Porque recuerda…


    



    «Obtenemos la fuerza de la tentación que resistimos».


    R. W. Emerson


    



    En cuanto a las interrupciones externas, como por ejemplo las que suponen tus compañeros, tu pareja o tus familiares, ya he mencionado en un capítulo anterior la importancia de educar a las personas con las que vives y trabajas.


    En relación con esto, Cirillo sugiere el mecanismo «informa, negocia y vuelve a llamar». Traducido, como ya hemos visto anteriormente: aprende a educar a las personas con las que trabajas y con las que te relacionas. He aquí en qué consiste detalladamente el mecanismo que sugiere Cirillo:


    



    
      	informar a la persona que nos está interrumpiendo de que estamos trabajando en otra cosa;



      	negociar rápidamente otro momento para discutir sobre esa cuestión;



      	volver a llamar a la persona que nos ha interrumpido.

    


    «Pero yo no puedo gestionar así las peticiones de mis compañeros: ¡todas son urgentes!».


    Bien, aclaremos este punto de una vez por todas. A menos que seas un médico de urgencias, difícilmente existen interrupciones que no puedan esperar 25 minutos. Si no puedes decir «no» a las demás personas, no tienes un problema de gestión del tiempo, tienes un problema de asertividad.


    



    3. No caigas en la trampa de «solo dos minutos más…»


    Si al principio los pomodoros te parecen demasiado largos, al cabo de un poco de práctica empezarás a encontrarlos realmente breves. Verás que la alarma del temporizador sonará justo en medio del trabajo y tu reacción natural será pensar: «Solo dos minutos más, acabo lo que estoy haciendo y me tomo una pausa».


    Nada extraño, ¿verdad? Lástima que sea el enfoque erróneo para utilizar la técnica pomodoro.


    Cuando los 25 minutos terminan, debes dejar lo que estés haciendo, sin la más mínima duda. Prolongar un pomodoro lleva a crear diabólicos mecanismos mentales de compensación: «He trabajado 34 minutos, déjame tomarme doce minutos de pausa en lugar de cinco» y, llegados a ese punto, la pausa se dilata sin fin y todos los buenos propósitos se van al garete.


    No solo eso. Aunque pueda parecer lo contrario, interrumpir una actividad en medio de la operación es un método extraordinario de productividad personal. Te ayuda a empezar el nuevo pomodoro sabiendo exactamente de dónde partir y reduce, de este modo, la llamada procrastinación estática (hablaremos con detalle sobre esto en el sexto capítulo del libro).


    



    4. Aprovecha las pausas de forma inteligente


    Las pausas breves y largas representan una parte integral de la metodología.


    Lo primero que notarás es que cinco minutos pasan realmente rápido y, si los utilizas mal, corres el riesgo de poner en peligro los demás beneficios de la técnica pomodoro. Aquí tienes una lista de las cosas que NO debes hacer durante las pausas entre un pomodoro y otro (sobre todo en las cortas):


    



    
      	comprobar los mensajes en el teléfono móvil;



      	comprobar o responder el correo electrónico;



      	acceder a Facebook o a otras redes sociales;



      	seguir pensando en el trabajo que debes hacer;



      	llevar a cabo actividades complejas.

    


    Por tanto, ¿cómo aprovechar las pausas para obtener los mayores beneficios? Bastan actividades muy simples como beber un vaso de agua, tomar un café, hacer estiramientos, etcétera.


    En base a mi experiencia, si pretendes utilizar la técnica pomodoro para estudiar o para un trabajo sedentario, la mejor forma de resetear tu concentración consiste en aprovechar las pausas para moverte un poco o, en cualquier caso, para realizar una actividad manual.


    ¡Levántate y camina un poco!


    Si estudias o trabajas en casa, pon la lavadora, friega los platos o haz cualquier otra tarea doméstica.


    Los estadounidenses, que tienen un acrónimo para todo, utilizan el término NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) para referirse al conjunto de actividades no reconducibles a una actividad deportiva específica pero que son capaces de mantener activo nuestro metabolismo y quemar calorías.


    Realiza actividades NEAT para desconectar por completo. Y para las pausas largas, recuerda…


    



    «Un buen paseo de cinco kilómetros es mucho más eficaz para un hombre infeliz que todas las medicinas y los psicólogos del mundo».


    Paul Dudley White


    



    



    5. No utilices aplicaciones específicas


    Lo reconozco, he gastado algunos euros y más que algunas horas en probar decenas de aplicaciones para teléfonos móviles (y ordenadores) dedicadas a la técnica pomodoro.


    Últimamente, no obstante, estoy probando un sistema libre de aplicaciones y noto numerosos beneficios.


    Las aplicaciones dedicadas a poner en práctica la técnica pomodoro, de hecho, automatizan una serie de pasos: activación del temporizador, pausas, actividades completadas, etcétera. ¡Fenomenal! Lástima que, cuanto más desarrollamos estas actividades de forma automática, más nos encontramos «persiguiendo los pomodoros».


    No debemos restar importancia a «cargar» de forma manual el temporizador. Este gesto, que no nos roba más de dos o tres segundos, es una declaración explícita a nuestro cerebro del hecho de que nos estamos esforzando por trabajar en una actividad específica.


    Mi consejo, por tanto, es que utilicéis el temporizador integrado en el teléfono móvil o, mejor todavía, un buen temporizador mecánico de los de toda la vida.


    Vale, ahora tienes toda la información necesaria para aplicar estas estrategias. Como he dicho, la técnica pomodoro es una aplicación óptima de la stress-recovery routine, es decir, la alternancia entre momentos de trabajo intenso y concentrado en una única actividad y momentos de descanso absoluto.


    Aunque si no me equivoco, te había prometido otra técnica para deshacerte del micromultitasking.

  


  
    El principio OHIO


    



    Como hemos visto, nadie es capaz de hacer un multitasking real, lo que sucede es que pasamos de una actividad a otra, pagando, entre otras cosas, los famosos costes del «cambio de contexto».


    Pero no solo eso.


    Con el multitasking, de hecho, nos encontramos continuamente con mil actividades que hemos dejado a medias y, cada vez que volvemos a trabajar en ellas, perdemos tiempo y energía al tener que recuperar el hilo.


    Te pongo un ejemplo muy concreto.


    ¿Alguna vez has estado en una sala de espera y has sacado el teléfono para echar un vistazo al correo electrónico del trabajo?


    Lo hacemos porque pensamos que podemos liberarnos de algún mensaje durante este tiempo muerto. Y, efectivamente, quizá nos dé tiempo a responder algún correo.


    Pero si hemos recibido un mensaje que requiere más trabajo o está relacionado con alguna urgencia que materialmente no podemos atender mientras estamos fuera del trabajo, el hecho es que seguiremos pensando en ello y sintiendo frustración hasta que volvamos a nuestra mesa, lo que consumirá de una forma inútil nuestra preciosa energía nerviosa.


    En general, cada vez que tratamos de realizar varias actividades simultáneamente, quizá en un contexto o en un momento en que no tenemos la certeza de poder llevarlas a cabo, estamos perdiendo tiempo inútilmente.


    Así que si quieres reducir tu tendencia al multitasking y mejorar tu productividad personal, deberías aplicar el llamado principio OHIO.


    Esta sigla es el acrónimo de «only handle it once», que podríamos traducir con la expresión ‘las cosas de una en una’.


    Volvamos a nuestro ejemplo: es mucho más eficaz dedicar al correo electrónico uno, dos o como mucho tres momentos de nuestra jornada, quizá mientras estamos delante de un ordenador, para responder todos los mensajes, uno detrás de otro, en lugar de comprobar el correo hasta cuando estamos en un atasco, tratando de esbozar una respuesta entre un semáforo y otro para luego tener que revisarlo 172 veces.


    Naturalmente, este principio puede aplicarse a muchas otras actividades y no solo a la gestión del correo electrónico.


    Como ya he adelantado en un capítulo anterior, es mejor que utilices los ratos muertos para sumergirte en el aburrimiento y para regenerar cuerpo y mente y no para hacer (mal) diez mil actividades. Quien te sugiere que llenes cada instante de tu vida no ha comprendido nada sobre qué es la eficacia real y la productividad personal.


    Así que recuerda: «only handle it once», las cosas de una en una, y hazlo con la máxima concentración y acaba esa actividad por completo.


    Hemos visto dos sencillas estrategias para trabajar con mayor concentración y reducir el micromultitasking. ¿Qué podemos hacer, en cambio, para evitar el macromultitasking, es decir, la tendencia a poner demasiada carne en el asador y a dedicarnos a demasiados proyectos simultáneamente, corriendo el riesgo de finalizar pocos y hacerlo mal?


    En este caso, también he pensado en proponerte dos planteamientos muy concretos.

  


  
    Los días temáticos de Jack Dorsey


    



    ¿Alguna vez has oído hablar de Jack Dorsey?


    Puede que no, pero estoy seguro de que has oído hablar de Twitter, la web estadounidense que nació como plataforma de microblogging y que cuenta con centenares de millones de usuarios.


    Dorsey es el fundador y director ejecutivo de Twitter, pero no contento con dirigir una de las principales empresas de Sillicon Valley, decidió crear y administrar otra sociedad, Square, una empresa especializada en pagos.


    Una pregunta surge de manera espontánea: pero ¿cómo diantres lo hace? ¿Es que ha descubierto el secreto para tener días de 48 horas?


    Casi…


    La estrategia que Dorsey utiliza para gestionar con éxito varios proyectos de forma simultánea es la de los días temáticos.


    Cito un extracto de una entrevista en la que habla acerca de esto:


    
      Para conseguir que mi vida laboral funcione, utilizo los días temáticos. El lunes me coordino con el equipo directivo y me encargo de la gestión operativa de las dos empresas. El martes me concentro en el producto. El miércoles, en cambio, me ocupo de las iniciativas de marketing y comunicación y, en general, de los productos de crecimiento de las empresas. El jueves está dedicado a los desarrolladores y a las colaboraciones con otras empresas. El viernes es el día en que me concentro en el personal y en la cultura de las empresas. El sábado es mi día libre, me encanta hacer trekking por la montaña. El domingo es el momento para la reflexión, la estrategia a largo plazo y la preparación de la nueva semana.

    


    El planteamiento de los días temáticos resulta especialmente eficaz por dos razones:


    



    
      	en primer lugar, te ayuda a instaurar un ritmo determinado de trabajo, y esto facilita la concentración y la atención. No solo para ti, sino también para las personas con las que trabajas. Los distintos equipos de Twitter y Square, por ejemplo, saben exactamente cuándo se reunirán con su jefe y saben exactamente qué progresos se esperan de ellos en su siguiente reunión semanal;



      	¿recuerdas cuando hemos hablado de los bloques de LEGO y de cómo, concentrando nuestro tiempo, nuestra energía y nuestra atención en los proyectos de uno en uno conseguimos hacer progresos importantes de cara a su cumplimiento? Agrupando todas las actividades de un ámbito específico en un única jornada laboral, Dorsey es capaz de aprovechar la eficiencia que deriva de costes limitados de cambio de contexto.

    


    Pero Dorsey no es el único capitán de la industria que utiliza este planteamiento. También Steve Jobs, cuando trabajaba en Apple, tenía una agenda semanal más bien rígida: los lunes se dedicaban a reuniones con el equipo directivo, el miércoles era el día de la publicidad y del marketing y, casi todas las tardes, el fundador de Apple las pasaba en el laboratorio de diseño de Jonathan Ive.


    Llegados a este punto, probablemente tendrás una objeción:


    «Sí, pero estos son emprendedores y CEO que ganan decenas de millones de dólares al año y tienen una libertad plena para organizar su calendario como mejor consideren. ¿Cómo puedo aplicar yo esta estrategia en mi trabajo?».


    Está claro que este planteamiento se adapta mejor a las profesiones liberales y a los emprendedores, pero cualquiera, con los ajustes necesarios, puede sacar provecho de ello.


    Aquí tienes algunos consejos prácticos para organizar tu calendario laboral en base a jornadas temáticas:


    



    
      	si eres un emprendedor o un profesional liberal, sabes muy bien lo devastadoras que pueden ser las reuniones para nuestra gestión del tiempo. Así que intenta concentrar todas las reuniones con tus colaboradores en un único día laborable. El lunes es un día perfecto para evaluar la situación y definir los objetivos para la semana que acaba de empezar;



      	dedica un día en concreto de la semana a gestionar todos los asuntos administrativos. En mi caso, generalmente dedico el viernes o el domingo por la tarde a realizar todas las actividades «burocráticas» de las que necesariamente tengo que ocuparme para llevar a cabo mis actividades, pero que no tienen nada de estratégico;



      	elige un día de la semana totalmente libre de interrupciones. Te lo he repetido varias veces en las páginas de este libro: si no somos capaces de sacar bloques de tiempo sin interrupciones para llevar a cabo las actividades estratégicas fundamentales para nuestra carrera y nuestra actividad, difícilmente alcanzaremos objetivos dignos de mención. Así que fija en tu calendario al menos un día a la semana sin reuniones, sin visitas de clientes y sin ninguna interrupción externa. El progreso que puedes hacer en un día de este tipo es impresionante.

    


    Espero que el planteamiento de los días temáticos al menos te haya intrigado: ¡pruébalo! Si no es para ti, siempre puedes volver a tu agenda caótica repleta de urgencias de última hora… Pardon, quería decir: ¡a tu agenda «flexible»!


    Veamos ahora la segunda estrategia pensada para ayudarte a reducir el macromultitasking.


    Esta segunda estrategia se basa en una palabra a la que muchas personas parecen alérgicas…

  


  
    Los límites son tus amigos: conócelos, acéptalos y aprovéchalos


    



    La palabra «límite» generalmente tiene una connotación negativa. A menudo oímos que:


    



    
      	tenemos que superar nuestros límites;



      	no debemos ponernos límites;



      	pensamos de forma limitante.


    


    



    ¡Dejen paso al sentimiento de culpa! No obstante, los límites pueden tener un valor positivo.


    Hace poco me topé con un interesante estudio canadiense en el que se hablaba precisamente sobre los límites.


    Durante este estudio, llevaron a dos grupos de niños a dos parques de juegos diferentes.


    El primer parque no tenía cercas: era un precioso espacio abierto inmerso en la naturaleza.


    El segundo también era un espléndido parque de juegos, pero, a diferencia del primero, estaba totalmente cercado.


    Los investigadores esperaban que los niños del primer grupo exploraran el parque de arriba abajo (naturalmente, supervisados por profesores).


    Pero sucedió algo inesperado.


    Los niños «sin cercas», atemorizados por la ausencia de límites, permanecieron casi todo el tiempo a no más de cuatro o cinco metros de los profesores, en el centro del parque de juegos.


    Los niños «con cercas», en cambio, exploraron hasta el último centímetro cuadrado del parque de juegos a su disposición.


    Bien, cuando nos ponemos límites voluntariamente (temporales, espaciales, presupuestarios, etc.), tendemos a aprovechar mejor los recursos a nuestra disposición.


    En definitiva, aunque pueda parecer contraintuitivo (a veces), los límites pueden hacernos libres.


    Aun así, cuando se habla de proyectos y tareas, muchas personas parecen haberse casado con la filosofía opuesta, la filosofía del «más es mejor».


    Existe esta falsa convicción de que las personas importantes son personas ocupadas, y de este modo acabamos llenando nuestras jornadas de tareas que a menudo resultan inútiles. Y cada vez que nos proponen un nuevo proyecto, incluso vagamente interesante, lo emprendemos enseguida, porque… «nunca se sabe».


    Mi consejo, en cambio, es que seas consciente de los límites de tu tiempo y de tu atención y que elijas con esmero a qué proyectos prioritarios quieres dedicarte.


    Personalmente, cada tres meses defino mis prioridades y realizo una planificación general de las siguientes trece semanas para comprobar si, efectivamente, seré capaz de conseguir los objetivos que me he fijado, teniendo en cuenta todos los viajes y los demás compromisos que ya tenía previstos en mi agenda.


    Para entendernos, al principio de cada nuevo trimestre utilizo mi agenda o abro una nueva nota en mi ordenador y hago una lista de las próximas trece semanas:


    



    Semana 01


    Semana 02


    Semana 03


    Semana 04


    Semana 05


    Semana 06


    Semana 07


    Semana 08


    Semana 09


    Semana 10


    Semana 11


    Semana 12


    Semana 13


    



    Luego lleno cada una de las semanas con las actividades que considero, de forma razonable, que podré llevar a cabo.


    Te pongo un ejemplo. Una vez completada la debida fase de documentación, escribí este libro durante el primer trimestre de 2018. Sabiendo que en un día podría escribir unas 2 000 palabras, planifiqué mi trimestre de forma que llegara al 1 de marzo con un borrador completo del texto.


    Así que una semana tipo podía incluir las siguientes tareas:


    


  


  
    Semana 03

  


  
    
      	Escribir 6 000 palabras del libro nuevo



      	Preparar tres nuevos posts para los grupos de Facebook de EfficaceMente



      	Realizar un vídeo para el lanzamiento del curso Crea Tiempo



      	Abrir la nueva cuenta



      	Entrenar tres días a la semana


    


    



    Al planificar anticipadamente las tareas del trimestre, sé exactamente qué proyectos podré llevar a cabo y cuáles, en cambio, tendré que posponer o incluso abandonar.


    Veamos ahora algunas medidas que recomiendo adoptar.


    



    Errores que evitar cuando planificas tu trimestre


    El objetivo de esta planificación general no es decidir de antemano cuántas veces respirarás el 23 de marzo de 2027. Las planificaciones demasiado rígidas y detalladas son inútiles y perjudiciales.


    Este ejercicio, que no debería robarte más de media hora cada tres meses, simplemente sirve para comprender qué macroproyectos puedes realizar en las próximas trece semanas.


    Lo peor que puedes hacer para gestionar tu tiempo es seguir añadiendo actividades que ya sabes que no podrás acabar en una to-do list infinita. Esta costumbre no hace más que causarte frustración.


    Otro error típico de principiante que utiliza este método es el de planificar la agenda sin tener en cuenta los inevitables imprevistos.


    Aprende a planificar como un pesimista y actúa como un optimista.


    Deja siempre márgenes de maniobra, de lo contrario corres el riesgo de acabar la primera semana con retraso respecto a tu magnífico plan; fíate de mí, perseguir un plan tan bonito como irrealizable es extremadamente contraproducente.


    Para entendernos, si trabajas una media de 40 horas a la semana, NUNCA planifiques más de 20 o 25 horas. No puedes saber qué imprevistos se presentarán y, aun así, debes tener en cuenta las actividades administrativas habituales que tienes que llevar a cabo, aunque no contribuyan de ningún modo a completar un proyecto en concreto.


    Por último, acepta el hecho de que no eres Nostradamus. Hay macroproyectos de los que no puedes conocer de antemano todas las actividades que requieren para ser completados. En este caso, limítate a indicar en tu plan trimestral las semanas en que trabajarás en este proyecto y cuánto tiempo piensas dedicarle.

  


  
    El quinto capítulo resumido en una página


    



    En este quinto capítulo hemos tratado uno de los vampiros chupatiempo más peligrosos y duros de matar: el multitasking, es decir, la pésima costumbre de querer hacer miles de tareas a la vez.


    Al principio del capítulo te he explicado cuáles son los costes del multitaslking, o sea, los costes del «cambio de contexto».


    Luego hemos diferenciado entre:


    



    
      	micromultitasking: la incapacidad de concentrarse en las actividades de una en una mientras trabajas; y



      	macromultitasking: la tendencia a trabajar en demasiados proyectos simultáneamente.

    


    Para mantener a raya el multitasking, te he hablado de la importancia de alternar momentos de concentración máxima con momentos de descanso absoluto (la stress-recovery routine) y de cómo aplicar este principio gracias a una técnica tan simple como eficaz: la técnica pomodoro.


    Otra estrategia óptima para mejorar nuestra concentración y nuestras costumbres laborales es el principio OHIO: only handle it once (las cosas de una en una).


    Por último, hemos concluido el capítulo hablando de dos importantes estrategias para gestionar el otro problema: el macromultitasking.


    En este caso, pueden resultar de utilidad las semanas temáticas de Jack Dorsey y la planificación trimestral (a grandes rasgos).


    Bien, nos estamos adentrando en la tarde de nuestro día imaginario, el típico momento en que pronunciamos las fatídicas palabras: «Vale, esto ya lo haré mañana».

  


  
    17.00 Procrastinación canalla

  


  
    Procrastinación


    



    «Si hoy no estás viviendo tus sueños es porque ayer decidiste dejarlo para mañana».


    



    



    Procrastinación. Una palabra aparentemente anacrónica pero terriblemente actual.


    Según la definición del diccionario, procrastinar significa: «Diferir, aplazar de un día a otro, de hoy a mañana, con el objetivo de ganar tiempo o incluso con la intención de no hacer lo que se debería».


    ¿Quién no ha procrastinado al menos una vez en la vida?


    El problema surge cuando la procrastinación se convierte en una costumbre y nos niega la posibilidad de cumplir nuestros sueños.


    Piénsalo. Cualquier cosa que hayas realizado en tu vida ha sido fruto de una decisión: la decisión de no aplazar más algo, sino de esforzarte para que un objetivo que tenías en mente se haga realidad.


    Aprender a actuar cuando es necesario y no cuando ya es demasiado tarde, por tanto, es otro de los ingredientes clave para reconquistar nuestro tiempo.


    Aprendamos a hacerlo, aprendamos a hacerlo todos los días.

  


  
    ¿Por qué procrastinamos?


    



    Apuesto a que te habrás preguntado alguna vez:


    «¿Por qué estoy procrastinando?».


    O, mejor dicho, quizá hayas pensado algo como esto:


    «Mañana tengo que entregar el proyecto de mi vida, aun así en la última hora he comprobado el correo electrónico 227 veces, he hecho 72 tests en Facebook (por cierto, ¿qué personajes de Juego de tronos eres?) y he respondido a 18 chats de grupo en WhatsApp. A la vez. ¿¡Qué diantres estoy haciendo!?».


    ¿Te suena?


    Ahora podría aburrirte durante horas con decenas de teorías elaboradas que explican en detalle el porqué de este comportamiento, pero la cuestión es que, en la mayor parte de los casos, si procrastinamos, lo hacemos por las cuatro razones que expongo a continuación.


    



    Preferimos el placer inmediato a la felicidad


    Comprobar el correo electrónico o Facebook nos proporciona una gratificación inmediata. Un nuevo email o un nuevo «me gusta» aportan esa pizca de novedad y autoestima que «necesitamos como el aire» (¿recuerdas las inyecciones de dopamina de las que hemos hablado en el cuarto capítulo?).


    Como ya hemos visto, un puñado de nerds estadounidenses comprendieron estas necesidades y acabaron construyendo imperios millonarios (Microsoft, Facebook, Twitter, etc.).


    Satisfacer estas pequeñas debilidades de vez en cuando está bien, pero con la condición de que no pongamos en riesgo nuestra felicidad futura.


    Ceder continuamente a las gratificaciones inmediatas significa posponer nuestras obligaciones, nuestros proyectos, nuestros sueños y, a fin de cuentas, nuestra felicidad.


    No dejamos de repetirnos que, en el fondo, no es tan grave, que todavía tenemos tiempo y que mañana nos esforzaremos más.


    ¡Pero no es así!


    



    Tenemos miedo


    A veces posponemos nuestras obligaciones porque tenemos miedo; tenemos miedo de fracasar, tenemos miedo de tener éxito, tenemos miedo de asumir nuevas responsabilidades, tenemos miedo de los cambios, tenemos miedo de quedar como tontos, tenemos miedo de la incertidumbre.


    La lista de nuestros miedos podría ocupar varias páginas, pero el tema central es que el miedo y la procrastinación son dos fuegos que se retroalimentan: cuanto más miedo tenemos, más procrastinamos; cuanto más procrastinamos, más miedo tenemos.


    El miedo, de hecho, es como un tigre de humo: nos aterroriza y nos paraliza hasta que estamos frente a él y lo disolvemos. La procrastinación tiene el poder de agigantar este tigre de humo y de convertirlo en una criatura cada vez más densa y aterradora. Las primeras veces en que posponemos una obligación que nos incomoda, sentimos una pequeña sensación de alivio; pero son precisamente estas pequeñas renuncias, a las que damos poca importancia, las que transforman una simple colina en un Everest insuperable.


    



    No tenemos las ideas claras


    La vaguedad de nuestros objetivos también puede representar un elemento importante para nuestra tendencia a aplazar las cosas constantemente.


    Cuando tenemos que trabajar en un determinado proyecto, pero no sabemos exactamente por dónde empezar, es como si chocáramos contra una pared invisible que nos induce de forma inexorable a realizar actividades más sencillas, inmediatas y gratificantes.


    De este modo, sin ni siquiera darnos cuenta, acabamos navegando por el feed de Instagram hasta el infinito.


    En estos casos, la solución podría parecer sencilla, pero, en realidad, quien procrastina por este motivo a menudo se sabotea a sí mismo pasando de un extremo al otro; entonces, lo que hace es empezar a planificar cualquier microactividad, perdiendo horas y horas para crear el plan perfecto. Plan que, indudablemente, la mayoría de las veces permanecerá en el papel.


    



    Somos demasiado optimistas (en el corto plazo)


    A menudo, cuando se trata de completar una larga lista de actividades, tendemos a sobreestimar nuestras capacidades y damos por supuesto que más tarde o mañana nos transformaremos por arte de magia en estudiantes o trabajadores superproductivos capaces de terminar en un abrir y cerrar de ojos actividades que hemos pospuesto durante días.


    Esta convicción mitiga nuestro sentimiento de culpa y crea la ilusión de que podemos seguir aplazando nuestras obligaciones sin tener que pagar, tarde o temprano, un precio por ello.


    Algunos estudios bastante interesantes* han demostrado que tendemos a infravalorar la duración de actividades futuras: en definitiva, podríamos decir que nuestras capacidades de planificación tienen mucho margen de mejora.


    Este pensamiento mágico nos lleva a ser innecesariamente optimistas acerca de nuestras capacidades reales para realizar determinadas actividades; y entonces acabamos procrastinando hasta el último minuto, convencidos de que lo lograremos, y nos acabamos obligando a realizar un maratón de estudio o de trabajo para respetar las fechas límite.


    Esta última causa de procrastinación es especialmente importante y merece que nos detengamos en ella. Para comprender por qué somos tan irracionalmente optimistas cuando se trata de llevar a cabo actividades debemos conocer los conceptos de «descuento hiperbólico» y «yo futuro».


    Empecemos con un pequeño test…


    



    El descuento hiperbólico (¡no, no han llegado las rebajas!)


    Imagina que estás participando en un experimento científico. Los investigadores te piden que elijas entre:


    



    
      	tener 100 euros inmediatamente; o



      	tener 110 euros al día siguiente.

    


    ¿Con qué te quedas?


    Tómate algunos segundos para meditarlo.


    Frente a esta pregunta, generalmente la mayor parte de las personas prefieren los 100 euros ahora mismo en lugar de esperar al día siguiente para tener 110. En la línea de «fiarse es bueno, pero no fiarse es mejor».


    Las motivaciones para tomar esta decisión son múltiples:


    



    
      	hay quien prefiere el huevo hoy antes que la gallina mañana;



      	hay quien no se fía de los investigadores y quiere la pasta enseguida;



      	hay quien considera 10 euros una cantidad demasiado baja respecto a la molestia que supone tener que esperar un día.

    


    Todas estas razones son comprensibles.


    Pero si los investigadores te preguntaran si prefieres:


    



    
      	100 euros dentro de 30 días; o



      	110 euros dentro de 31 días.

    


    ¿Ahora qué elegirías?


    De nuevo, tómate unos segundos para pensar.


    Apuesto a que esta vez esperarías sin problema un día más para conseguir el premio más alto. ¿Llevo razón?


    Cada vez que propongo este test, mis lectores despliegan toda su fantasía: «No vale la pena volver por 10 euros más»; «Si tienes en cuenta el coste de la gasolina, está claro», etc.


    En realidad, el test no ofrece ningún detalle sobre un posible desplazamiento y, aunque así fuera, los resultados no cambiarían.


    Las dos preguntas son idénticas. En ambos casos, simplemente tenemos que elegir si:


    



    
      	preferimos una gratificación más pequeña y esperar menos tiempo; o bien



      	preferimos una gratificación más grande, pero esperando más tiempo.

    


    Aun así, cuando la pregunta se plantea refiriéndose al momento presente, la mayoría de las personas dan una respuesta irracional: prefieren una gratificación pequeña lo más rápido posible.


    Pero si la misma pregunta se traslada en el tiempo, manteniendo invariables todos los demás factores, de repente la mayoría de las personas toman la decisión más racional.


    Este efecto se conoce como hyperbolic discounting, que podríamos traducir de forma muy literal con la expresión ‘descuento hiperbólico’.


    La teoría del «descuento hiperbólico» afirma que los sacrificios que nos piden a corto plazo parecen, en nuestra mente, mucho más grandes que los sacrificios que nos piden a largo plazo, a pesar de que el objeto del sacrificio no cambie.


    Esta trampa mental nos complica la vida considerablemente en términos de gestión del tiempo.


    Es precisamente el descuento hiperbólico lo que explica nuestro optimismo injustificado, el cual nos lleva a procrastinar como si no hubiera un mañana, o, mejor dicho, como si siempre hubiera un mañana.


    



    Pensándolo bien, hacer una actividad ahora o hacerla mañana requiere el mismo sacrificio. Aun así, tendemos a «disminuir» enormemente el esfuerzo que haremos mañana por la misma actividad que hoy se nos hace tan cuesta arriba.


    Esto se debe a que estamos convencidos de que mañana estaremos más motivados, más concentrados, más productivos.


    En otras palabras, tenemos una fe ilimitada en nuestro «yo futuro», pero, como le pasa a Marty McFly, podríamos llevarnos alguna que otra sorpresa desagradable…


    



    Cómo mola nuestro «yo futuro»


    Regreso al futuro es, sin duda, una de mis sagas hollywoodienses preferidas y, quizá, la que me hace recordar mi infancia con más melancolía.


    Hace unos años, volví a ver la trilogía y tuve una ocurrencia.


    En la segunda entrega, el protagonista, Marty McFly (Michael J. Fox) es catapultado del tranquilo y confortante 1985 a un 2015 lleno de patinetes eléctricos y coches voladores.


    ¿Qué harías si tuvieras la posibilidad de viajar treinta años al futuro?


    Bueno, naturalmente, echarías un vistazo a la persona en la que te has convertido: quizá un hombre de negocios de éxito, tal vez una estrella del rock, o puede que… una persona normal.


    Bien, Marty se lleva precisamente esta sorpresa desagradable: antes de ver a su «yo futuro», fantasea con el hombre de éxito en el que seguramente se habrá convertido, pero luego descubre con amargura que se ha transformado en un perfecto hombre fracasado de mediana edad.


    El ser humano, por naturaleza, tiende a sobreestimar las capacidades de su «yo futuro» e infravalora las potencialidades de su «yo presente».


    Estamos íntimamente convencidos de que nuestro «yo futuro» será alguien extremadamente motivado, concentrado y productivo.


    De esta forma, acabamos haciendo planes muy ambiciosos, aunque después, de un modo inevitable, descubrimos que la realidad siempre es un poco peor de lo que habíamos esperado. A pesar de esto, nos cuesta mucho aprender la lección y seguimos confiando ciegamente en nuestro «yo futuro».


    Tengo una mala noticia…


    Nuestro «yo futuro» suele estar igual de desmotivado, distraído y perezoso que ese simpático individuo al que vemos cada mañana en el espejo (y puede que incluso más).


    Bien, ahora ya sabemos por qué procrastinamos. Pero conocer las causas de esta mala costumbre no basta para superarla. Liberarnos de los «aplazamientos» requiere otros dos elementos clave:


    



    
      	tomar consciencia de lo que la procrastinación nos cuesta en términos de ocasiones perdidas y sueños rotos;



      	aplicar estrategias concretas para librarnos de ella definitivamente.

    


    Empecemos por los costes.

  


  
    El precio de la procrastinación


    



    «Muy bien, Andrea, empiezo a entender cuáles son las causas de la procrastinación, pero, al fin y al cabo, no hago daño a nadie si dejo las cosas para otro momento. No soy un robot que siempre está estudiando o trabajando. ¿Qué crees que puede pasar?».


    ¿Cómo puedo no darte la razón? La procrastinación no siempre es el mal absoluto y de esto hablaremos más adelante.


    Aun así, estoy seguro de que al menos en una ocasión procrastinar te ha costado mucho.


    Quizá hay una voz dentro de ti que no deja de repetirte que estás desperdiciando tu vida, que podrías hacer mucho más, que los años pasan y los sueños no se materializan. Pero esta sensación de desazón no es lo bastante fuerte como para hacerte reaccionar y las pequeñas gratificaciones que te concedes te ayudan a sofocarla.


    Ha llegado el momento de mirar a los ojos a la cruda realidad, de que seas consciente de los costes reales de la procrastinación, incluidos aquellos en los que aún no habías pensado.


    



    Procrastinar mina nuestra autoestima


    Cuando posponemos el estudio, el trabajo y las obligaciones admitimos, de forma implícita, que no merecemos obtener resultados ambiciosos.


    Cuanto más aplazamos las cosas, más nos convencemos de que esa persona perezosa, desganada, desmotivada e inútil es nuestro verdadero yo. Esto pone a prueba nuestra autoestima y nos hace olvidar nuestra capacidad innata de alcanzar cualquier meta que podamos imaginar.


    



    Procrastinar nos roba la vida


    Posponer algo que nos asusta tiene una consecuencia: le otorga a esa tarea más importancia de la que realmente tiene.


    Esto significa que finalizar la actividad que estamos posponiendo nos llevará más tiempo y más energía, recursos que inevitablemente restaremos de nuestro tiempo libre, de nuestras aficiones y de nuestras pasiones.


    



    Procrastinar nos resta tranquilidad


    Solemos posponer las cosas con la fantasía de no pensar durante un tiempo en una obligación o en una fecha límite.


    Pero sucede todo lo contrario.


    Cuando aplazamos algo que tenemos que hacer, nos pasamos el tiempo pensando en… lo que tenemos que hacer. Como si eso no fuera suficiente, haber procrastinado reduce el tiempo del que disponemos, lo que aumenta los niveles de estrés.


    Algunos de nosotros necesitan un poco de presión para dar el máximo, o al menos eso es lo que nos decimos. ¿A cuántas personas has oído pronunciar la famosa frase «yo trabajo mejor bajo presión»? En el fondo, sabemos muy bien que si nos hubiéramos esforzado durante más tiempo, habríamos podido hacer mejor el trabajo y de una forma más relajada.


    Procrastinar nos priva de nuestros sueños


    Todos tenemos objetivos ambiciosos, incluso cuando, por miedo, fingimos que no es así.


    Posponer continuamente nuestros sueños hace que se marchiten.


    Y, paradójicamente, a menudo esto es precisamente lo que queremos: estamos tan aterrorizados ante el miedo a fracasar (y también, muchas veces, a tener éxito) que nos saboteamos de forma deliberada. Posponemos, posponemos, posponemos, hasta un punto en que es evidente que el tren ya ha pasado y que nos hemos quitado de encima la responsabilidad de hacer de nuestra vida una obra maestra. Al fin, podemos volver a quejarnos y a lamentarnos.


    Si al final de este apartado sientes una sensación de fastidio, de malestar o de incomodidad, eso significa que estas páginas han cumplido su función.


    La procrastinación es una piedra atada a nuestro tobillo que, lentamente, pero de forma implacable, nos hunde y nos priva de fuerza y de nuestros sueños.


    Ha llegado el momento de liberarnos.

  


  
    Técnicas eficaces para dejar de posponer


    



    En las páginas anteriores hemos visto por qué procrastinamos y cuánto puede costarnos posponer continuamente nuestras tareas.


    Ahora veremos cómo dejar de hacerlo. En concreto, te presentaré dos de las mejores estrategias para dejar de posponer.


    ¿Por qué precisamente dos?


    Porque hay dos formas principales de procrastinación y requieren aproximaciones distintas para ser gestionadas.


    



    La física de los «aplazamientos»: procrastinación estática y dinámica


    Recuerdo que, cuando iba al instituto, Física era la asignatura que más me gustaba.


    Ahora tal vez parezco un empollón, pero lo cierto es que las leyes elementales de la física que regulan el universo siempre me han parecido fascinantes, y descubrir que también se aplican en el ámbito social y en la psicología las hace todavía más potentes.


    ¿Un ejemplo? La fuerza de fricción.


    En física, la fricción (o fuerza de fricción) es «una fuerza disipativa que existe entre dos superficies en contacto que se opone al movimiento relativo entre ambas superficies. La fuerza de fricción que se manifiesta entre superficies estáticas se denomina fricción estática, mientras que entre superficies en movimiento relativo hablamos de fricción dinámica. Por definición, la fricción estática siempre es superior a la fricción dinámica».


    ¡Espero que no te hayas perdido!


    Pongamos un ejemplo práctico, así lo entenderemos fácilmente.


    ¿Alguna vez has intentado mover los muebles de casa? Bien, entonces te habrás dado cuenta de que la fuerza necesaria para mover el sofá de tu salón ese primer centímetro es muy superior respecto a la fuerza que debes aplicar una vez que el sofá empieza a deslizarse (y a rayar el parqué).


    «Entiendo la diferencia entre fricción estática y dinámica, pero ¿por qué has partido de esta premisa sobre la física elemental? ¿No se supone que teníamos que hablar de procrastinación y gestión del tiempo?».


    Las similitudes entre procrastinación y fuerza de fricción son impresionantes:


    



    
      	igual que la fuerza de fricción, la procrastinación también es una fuerza disipativa que se opone al movimiento hacia nuestros objetivos;



      	como la fuerza de fricción, la procrastinación varía al variar las «superficies», o, mejor dicho, al variar las obligaciones que tenemos que llevar a cabo. Hay tareas que crean mayor resistencia y otras que, en cambio, tendemos a posponer menos;



      	por último, como la fuerza de fricción, la procrastinación también puede ser estática o dinámica.


    


    



    Procrastinación estática


    La procrastinación estática es la bestia negra a la que nos enfrentamos cada vez que tenemos que empezar un nuevo proyecto.


    No solo eso, la procrastinación estática se presenta cada vez que tenemos que empezar una nueva jornada laboral o de estudio.


    Iniciar o reiniciar una nueva actividad requiere de nuestro cerebro presencia mental y una determinada dosis de esfuerzo: no sabemos por dónde empezar y la mera idea de ponernos frente a una hoja en blanco, literalmente o no, nos asusta.


    Así pues, nos bloqueamos y, para llenar esta odiosa sensación de vacío e inadecuación, empezamos a comprobar si ha llegado algún mensaje nuevo por WhatsApp, un nuevo correo electrónico o si alguno de nuestros contactos ha publicado algo interesante en las redes sociales.


    La procrastinación estática ha ganado.


    Pero la procrastinación estática no es el único obstáculo al que debemos enfrentarnos en el camino que nos separa de nuestros objetivos. Como hemos visto, en efecto, también existe un segundo tipo de procrastinación…


    



    Procrastinación dinámica


    La procrastinación dinámica es el conjunto de aquellas distracciones que nos ralentizan en el momento en que ya hemos empezado a trabajar.


    Al igual que sucede con la fricción dinámica, la procrastinación dinámica también es más débil que la estática, pero esto no significa que sea menos peligrosa.


    Como hemos visto, el mero hecho de tener que empezar una actividad laboral o de estudio requiere cierto esfuerzo por parte de nuestro cerebro; pero luchar constantemente contra las distracciones también puede ser agotador.


    Cuanto más espacio demos a las distracciones durante nuestra actividad, mayores serán las probabilidades de acabar empantanados.


    Y adivina cómo podemos contrarrestar la procrastinación dinámica…


    ¡Exacto! Utilizando el principio de la stress-recovery routine del que hemos hablado en el quinto capítulo y estrategias como la técnica pomodoro.


    La procrastinación dinámica se ve agravada precisamente por la costumbre de distraerse y el micromultitasking, así que debe curarse con la misma medicina.


    Pero ¿qué hacer con la procrastinación estática? ¿Cómo podemos vencer esa resistencia inicial?

  


  
    El principio de resistencia


    



    Un estudio reciente llevado a cabo en el University College of London* ha puesto de manifiesto una realidad sobrecogedora: somos perezosos, tremendamente perezosos.


    Y esto es totalmente natural. En el fondo, la propia naturaleza es perezosa.


    Piensa, por ejemplo, en el agua, la electricidad o en tu… gato: optan siempre por el camino que ofrece menor resistencia.


    Por un principio de igualdad, hay que decir que los perros también eligieron el camino que ofrecía menor resistencia cuando pasaron de ser lobos salvajes a animales domésticos para no tener que cazar su propia comida.*


    Dejando de lado las dimensiones paleobiológicas, los resultados de este estudio son extremadamente interesantes: no solo nos dicen que somos perezosos por naturaleza, sino que nos explican por qué lo somos.


    El experimento en sí fue muy sencillo.


    Pusieron a los participantes frente a una pantalla a la que se había conectado una palanca, parecida a un joystick. En la pantalla, proyectaron una «nube» de puntitos que podía desplazarse hacia la derecha o hacia la izquierda. Lo único que tenían que hacer los participantes era mover la palanca (el joystick) siguiendo la misma dirección que la nube de puntitos.


    Como imaginarás, la totalidad de los participantes llevó a cabo esta sencilla tarea. Así fue hasta que, a escondidas, los investigadores introdujeron una pequeña variante.


    La palanca que utilizaban los participantes estaba trucada y, durante el experimento, llegados a un determinado punto, costaba más accionarla cada vez que se movía en la dirección de la nube de puntitos.


    ¿Resultado?


    La gran mayoría de los participantes empezaron a mover el joystick en la dirección opuesta respecto a la dirección de las imágenes que se mostraban en la pantalla.


    Este cambio de comportamiento tuvo lugar a un nivel totalmente subconsciente; de hecho, al final del experimento, la mayoría de las personas afirmaron con total seguridad haber movido la palanca en la dirección de la nube de puntitos, tal y como les habían indicado.


    En la práctica, su cerebro los engañaba con tal de hacerles tomar el camino que ofrecía menor resistencia.


    Para explicar este fenómeno, en el artículo publicado en eLife, los investigadores recurrieron a esta interesante metáfora:


    
      Imagina que estás en un huerto y tienes que recoger manzanas. Probablemente las elegirías en base a sus dimensiones, su forma y su color, ¿verdad?


      Ni.


      La verdad es que tu decisión probablemente también estaría influenciada por la posición de las manzanas: tu cerebro te haría creer que las manzanas que tienes al alcance también son las más bonitas y jugosas.

    


    Parece que la fábula de la zorra y las uvas es más real de lo que pensábamos.


    En definitiva, somos perezosos por naturaleza, tendemos a elegir por naturaleza el camino que opone menor resistencia, no porque sea el correcto, sino porque nuestro cerebro nos engaña y hace que ese camino sea más atractivo de lo que realmente es a nuestros ojos.


    Tomar consciencia de este enésimo sesgo cognitivo de nuestra mente puede marcar una enorme diferencia en nuestra vida.


    Lo que debes saber es que, en realidad, una minoría de los participantes del estudio londinense siguió moviendo la palanca en la dirección adecuada, aunque esto supusiera un mayor esfuerzo.


    Estos «héroes» pueden enseñarnos algo; que, a veces, para alcanzar las cumbres a las que aspiramos, no tenemos que rehuir la resistencia que inevitablemente encontraremos, sino que debemos ir a su encuentro.


    Esto es lo que llamo el principio de la resistencia.


    Lo hemos visto: forma parte de nuestra naturaleza elegir el camino más fácil y años de condicionamientos y distracciones baratas no han hecho otra cosa que reforzar esta predisposición natural que tenemos a la pereza.


    Aun así, la resistencia puede ser una maestra excepcional, una brújula que puede guiarnos para cumplir nuestros sueños.


    Lo único que debemos hacer es empezar a mirarla con ojos nuevos.


    En lugar de caer en la antigua trampa de nuestro cerebro y considerar los inevitables obstáculos y las ineludibles dificultados como las señales que indican un camino equivocado, deberíamos aprender a ver estas resistencias como la confirmación de que estamos en la senda adecuada. Deberíamos abrazarlas sin dudarlo ni un momento.


    Cito de nuevo a Steven Pressfield, uno de mis autores preferidos:


    
      Cuando decidimos crear algo —arte, comercio, ciencia, amor— o convertirnos en una versión más elevada y noble de nosotros mismos, desencadenamos en el universo una reacción igual y contraria. Esta reacción es la resistencia. La resistencia es una fuerza activa, inteligente y maligna —incansable, implacable e inagotable— cuyo único objetivo es impedirnos que nos convirtamos en la mejor versión de nosotros mismos y que alcancemos nuestros objetivos más ambiciosos. El universo no nos es indiferente. Es activamente hostil. […] Nunca podremos eliminar la resistencia. No desaparecerá jamás. Pero podemos superarla en astucia y alistar en nuestras filas aliados igualmente potentes.

    


    Bueno, probablemente vendería muchos más ejemplares de este libro si te contara la historia del universo dispuesto a cumplir todos tus deseos a cambio de que creas en ello «fuerte, fuerte, fuerte», pero siempre he preferido no tomarme el pelo (ni tampoco a mis lectores).


    A veces, la realidad simplemente es desagradable. A veces, para cumplir nuestros objetivos, tenemos que hacer cosas que no nos apetecen y que seguimos dejando para otro momento. A veces, tenemos que dejar de engañarnos y empezar a actuar.


    Como sugiere Pressfield, podemos superar la resistencia en astucia y alistar en nuestras filas potentes aliados.


    En la última parte de este capítulo te hablaré precisamente de uno de estos aliados: una técnica simple y eficaz para superar la procrastinación estática, es decir, la resistencia que sientes cada vez que debes empezar a trabajar o estudiar.


    



    La regla de los cinco segundos


    



    «No esperes, nunca llegará el momento perfecto.


    Empieza con los instrumentos que tienes a tu disposición.


    Condiciones mejores se presentarán a lo largo del camino.


    Simplemente, ponte en marcha».


    Napoleon Hill


    



    Tenemos pocas certezas en nuestra vida, pero una de ellas es que nunca llegará el día en que tendremos ganas de hacer lo que sabemos que debemos hacer.


    Es un hecho.


    Ser consciente de esto es fundamental para vencer la procrastinación, y el objetivo de los apartados anteriores ha sido precisamente aumentar en ti esta consciencia.


    Pero ahora ha llegado el momento de dar el golpe de gracia a la procrastinación, y podemos hacerlo gracias a la «regla de los cinco segundos», una estrategia que popularizó la autora Mel Robbins gracias a su libro homónimo.


    ¿Qué es la regla de los cinco segundos y cómo puede ayudarte a vencer la procrastinación?


    La técnica en sí es extremadamente simple de aplicar (aunque no es tan sencilla). Esto es lo que tienes que hacer:


    «Desde el momento en que decides trabajar en una actividad determinada, tienes cinco segundos para empezar».


    Esto es todo. Nada de florituras, nada de vibraciones misteriosas y, sobre todo, nada de excusas.


    Pero, como siempre, el diablo se esconde en los detalles. Así que veamos por qué este instrumento, aparentemente banal, puede ser tan eficaz y cómo debemos aplicarlo paso a paso para obtener los mejores resultados.


    



    
      	La regla de los cinco segundos es un instrumento que en psicología se define como metacognitivo, es decir, que nos ayuda a ser conscientes de nuestros propios procesos mentales y nos induce a realizar acciones que, por contra, nuestro cerebro preferiría evitar.



      	La regla de los cinco segundos es un ritual de inicio perfecto. Lo que debes comprender, de hecho, es que procrastinar es una costumbre: si cada vez que nos encontramos frente a un obstáculo o una resistencia en nuestro camino cedemos a las distracciones, este comportamiento se convierte para nosotros en una costumbre. Si, por el contrario, cada vez que tenemos que ponernos a estudiar o trabajar aplicamos la simple regla de los cinco segundos, sustituiremos la mala costumbre de procrastinar por una nueva. Un ritual de iniciación.



      	¿Por qué precisamente un intervalo de cinco segundos y no de diez segundos o incluso de un minuto? El intervalo en el que debemos ponernos en marcha es tan breve porque nuestra mente es capaz de fabricar a toda prisa excusas para procrastinar. Si esperamos más de cinco segundos, siempre encontraremos una buena razón para no hacer lo que sabemos que debemos hacer. ¿Recuerdas? Nuestra mente puede modificar la realidad con tal de hacernos tomar el camino de menor resistencia (las nubes de puntitos en una pantalla que se desplazan hacia la izquierda mágicamente nos parece que van a la derecha, y las manzanas más fáciles de coger nos parecen más rojas y jugosas).



      	¡Un detalle muy importante! Debes contar los cinco segundos mentalmente y en una cuenta atrás. En otras palabras, en el momento en que decides trabajar en una actividad, tienes que decirte mentalmente «5, 4, 3, 2, 1» y luego empezar de inmediato. La cuenta atrás es esencial. De hecho, hacerlo requiere por nuestra parte un esfuerzo de atención que activa nuestra corteza prefrontal y que mantiene a raya el pensamiento automático capaz de generar las numerosas excusas que nos invitan a procrastinar.


    


    



    Perfecto, ahora ya tienes todos los elementos para aplicar con éxito la «regla de los cinco segundos» y dejar de una vez por todas de procrastinar.


    La próxima vez que vayas a posponer una actividad importante, trata de visualizar esta simple imagen: piensa en ti como un astronauta en el interior de una nave espacial e imagina la cuenta atrás de los cinco segundos como la que precede al despegue de la nave. De este modo, la cuenta atrás será inevitable en tu mente y actuar será imprescindible.


    ¡Buen despegue!

  


  
    Cuando procrastinar es bueno


    



    Al leer este capítulo prácticamente se tiene la impresión de que la procrastinación es el peor de los males del siglo xxi.


    He dramatizado adrede algunos fragmentos precisamente para crear en ti una especie de rechazo a los aplazamientos.


    No obstante, posponer nuestras obligaciones no siempre es malo.


    



    advertencia: Las siguientes páginas ofrecen un frágil pretexto a todos los que están convencidos de procrastinar por una buena razón o a causa de acontecimientos externos. Estoy seguro de que no formas parte de esta categoría y las interpretarás de la forma correcta, sin utilizarlas como excusa cuando no hay absolutamente nada que posponer.


    Bien, ya has leído la advertencia; ahora ha llegado el momento de hablarte de la procrastinación estructurada, la única forma de procrastinación que vale la pena cultivar.


    



    La procrastinación estructurada


    



    «Cualquiera puede realizar cualquier trabajo, siempre que no se trate precisamente del trabajo que debería realizar justo en ese momento».


    Robert Benchley


    



    Hay que dejar algo claro: un procrastinador en serie no es un holgazán total; más bien, digamos que le gusta hacer muchas pequeñas cosas inútiles antes que las pocas cosas importantes que debería hacer. Recuperando la metáfora del tercer capítulo, podríamos decir que a un procrastinador D.O.C. le encanta barrer la grava, pero se inventará cualquier excusa para no tener que apartar las rocas más grandes.


    Si ves que estás comprobando el correo electrónico continuamente, Facebook, Instagram, WhatsApp, o reordenando los libros de tu estantería por colores, bueno…, estoy seguro de que has entendido de qué hablo.


    En suma, procrastinar no significa no hacer nada, sino más bien hacer una infinidad de pequeñas actividades con tal de evitar (por un motivo o por otro) lo que de verdad deberíamos hacer.


    Paradójicamente, si pidiéramos a un procrastinador profesional que navegara por las redes sociales como si fuera la cosa más importante del mundo, hay muchas posibilidades de que nuestro simpático amigo encuentre actividades alternativas con tal de escapar de su deber.


    Si tomamos consciencia de esta actitud típica de quien se ve afectado por la procrastinación crónica, aprenderemos a usar la procrastinación estructurada a nuestro favor.


    La expresión «procrastinación estructurada» fue acuñada por primera vez por el profesor John Perry de la Universidad de Stanford.


    Este avispado profesor de Filosofía descubrió que era capaz de llevar a cabo un montón de actividades aparentemente inútiles con tal de posponer sistemáticamente actividades aparentemente importantes y urgentes.


    En suma, la procrastinación estructurada es una estrategia que aprovecha la forma mentis de un procrastinador para convertirlo en un individuo productivo y capaz de gestionar su propio tiempo de forma eficaz.


    Si lo piensas un momento, esta técnica es genial.


    Mucha gente piensa que, para ser mejor, es necesario negarse a uno mismo, es decir, convertirse en una persona profundamente distinta, que ha eliminado sus instintos y ha sabido suprimir sus defectos.


    En realidad, aunque la fuerza de voluntad y la autodisciplina tienen una fascinación recóndita, a largo plazo se confirman como estrategias ineficaces.


    Solo cuando logramos aprovechar nuestras imperfecciones sacamos a la luz nuestro verdadero potencial inexplorado, y lo que suponía un esfuerzo descomunal se convierte, de repente, en algo natural y armónico.


    «Sí, unas palabras muy bonitas, pero yo todavía tengo este problemilla: ¡sigo posponiendo y acabo pocas cosas! Llego frustrado al final del día y con un montón de cosas pendientes. A cambio, he reordenado los libros de la oficina alfabéticamente».


    Bien, veamos entonces cómo poner en práctica la procrastinación estructurada.


    La procrastinación estructurada se basa en un engaño; pero, como he dicho, los procrastinadores de primera división se llevan a engaño de forma natural.


    El engaño consiste en tener siempre dos listas de cosas pendientes:


    



    
      	la lista de las actividades aparentemente importantes y urgentes;



      	la lista de las actividades aparentemente inútiles.

    


    La mente del típico individuo procrastinador tenderá, de forma natural, a enfrentar estas dos listas, etiquetando las actividades de la primera lista como «deben posponerse a toda costa» y la segunda como «no sirven para nada, pero si las hago no me sentiré tan culpable».


    El secreto consiste en elegir con astucia las actividades que pondremos en estas dos listas, que no por casualidad incluyen el adverbio «aparentemente».


    Aquí tienes algunos ejemplos prácticos:


    



    
      	la lista de actividades aparentemente importantes y urgentes debe incluir actividades que consideramos mucho más allá de nuestras capacidades reales, pero que a la vez son bastante realistas (por ejemplo, estudiar el libro de derecho privado en cinco días, acabar la presentación del trabajo en una hora, etc.);



      	la lista de actividades aparentemente inútiles debe incluir, por otra parte, actividades básicas, que se puedan hacer en cinco minutos o poco más y que sabemos exactamente cómo empezar. El truco consiste en realizar actividades que probablemente no son indispensables, pero que nos ponen en marcha.

    


    La esencia de la procrastinación estructurada, por tanto, consiste en ponernos en marcha, quizá con actividades inútiles o poco significativas, pero que en cualquier caso nos obliguen a movernos y, así, vencer la famosa procrastinación estática.


    Las aplicaciones positivas de la procrastinación acaban aquí, como también lo hace nuestro sexto capítulo. Como siempre, te he preparado un práctico resumen.

  


  
    El sexto capítulo resumido en una página


    



    Nunca lograremos reconquistar nuestro tiempo si seguimos posponiendo las actividades que sabemos que tenemos que hacer.


    En este capítulo hemos hablado de la tristemente célebre procrastinación, es decir, la mala costumbre de dejar nuestras tareas para mañana.


    Te he explicado las cuatro razones principales que nos llevan a procrastinar: la búsqueda del placer inmediato, el miedo, las ideas poco claras y el injustificado optimismo sobre las capacidades de nuestro «yo futuro».


    La última motivación es tal vez la más importante, razón por la cual he profundizado en el descuento hiperbólico y en cómo esto influye en nuestra percepción del «yo futuro».


    Luego hemos pasado a hablar de los costes de la procrastinación, es decir, todas aquellas consecuencias negativas de dejar las cosas para otro momento que, normalmente, tendemos a infravalorar.


    También hemos visto cuáles son las mejores técnicas antiprocrastinación. En concreto, te he explicado la distinción entre procrastinación estática (dificultad para empezar) y dinámica (distracciones mientras trabajamos).


    Ya habíamos visto estrategias para gestionar las distracciones, sobre todo las digitales, motivo por el que hemos dedicado el resto del capítulo a la procrastinación estática.


    Esta última se refiere a la resistencia que encontramos cada vez que queremos ir en la dirección de nuestros objetivos. Para hacerle frente, te he propuesto «la regla de los cinco segundos» de Mel Robbins, una estrategia tan simple como eficaz.


    No obstante, he querido concluir el capítulo con una nota positiva: ¡lo cierto es que, a veces, procrastinar es bueno! ¿Un ejemplo? Bueno, la procrastinación estructurada del profesor Perry.


    Parece que nuestro día imaginario está llegando a su fin, pero todavía hay algunos aspectos importantes que debemos afrontar si queremos tener mayor control de nuestras actividades y, en definitiva, de nuestra vida.

  


  
    19.00 Cierra el círculo


    



    



    



    


  


  
    Regeneración


    



    Existe un intervalo mágico que parece distinguir la biología humana. Este intervalo es de 90 minutos.


    Hace ya cincuenta años, el investigador Nathaniel Kleitman descubrió que, durante la noche, tendemos a dormir en ciclos de 90 minutos.


    Durante cada uno de estos ciclos, experimentamos de forma secuencial el sueño ligero, el sueño profundo y el sueño onírico, la llamada fase REM, acrónimo de «Rapid Eye Movement».


    Estos ciclos se repiten cada noche entre cuatro y seis veces.


    Lo que Kleitman descubrió es que estos ciclos de 90 minutos no solo caracterizan nuestras noches, sino también nuestros días. Es lo que se denomina ritmo ultradiano.


    También es uno de los motivos por los que, durante el día, experimentas momentos con picos de concentración a los que siguen, de forma inevitable, momentos con un descenso de la atención.


    A los alumnos matriculados en el curso en vídeo Crea Tiempo, por ejemplo, les enseño a identificar con precisión estos momentos de picos, de modo que puedan aprovecharlos para organizar de forma eficaz su jornada.


    En suma, el ritmo ultradiano no es más que la enésima confirmación de la naturaleza cíclica del tiempo biológico, expresión que se refiere al tiempo tal y como lo experimenta el hombre.


    ¿Otro ejemplo?


    Ya lo hemos visto en los capítulos anteriores: la famosa stress-recovery routine, es decir, la alternancia de momentos intensivos de trabajo con momentos de descanso absoluto.


    Ser conscientes de esto y respetar los ciclos que marcan nuestros días es fundamental para nuestra eficacia.


    En esta parte final del libro me gustaría compartir los pasos fundamentales que nos ayudan a concluir mejor nuestras jornadas laborales y personales.


    Estos momentos suelen ignorarse en los textos sobre gestión del tiempo.


    A veces uno tiene la impresión de que los expertos en organización y gestión del tiempo nos consideran autómatas. Máquinas carentes de emociones que deberían aplicar al dedillo rígidos sistemas de productividad personal durante la jornada laboral. Lo que sucede fuera del trabajo no es asunto suyo.


    Como bien sabes, sin embargo, nuestra vida no tiene límites definidos tan claramente y parece que las nuevas tecnologías, de hecho, los están difuminando cada vez más.


    Para recuperar el control de nuestro recurso más preciado, el tiempo, debemos aprender a observar nuestros días en su totalidad.


    Lo que podemos considerar metafóricamente el atardecer de nuestra jornada laboral a menudo es fundamental para dar valor a todo lo que hemos hecho en las horas que acabamos de vivir y para garantizar que el nuevo día empiece con el ritmo adecuado.


    Veamos ahora dos perspectivas aparentemente contrarias para concluir nuestras jornadas, pero que se equilibran mutuamente.


    Empecemos por la primera: el secreto de Hemingway.

  


  
    Acaba el día como Hemingway


    



    Ernest Miller Hemingway, llamado Papa, fue uno de los escritores estadounidenses más famosos. En 1953, ganó el premio Pulitzer por su obra El viejo y el mar y, en 1954, el premio Nobel de Literatura.


    



    Hemingway tuvo una vida social y sentimental muy disoluta y turbulenta, y muchos jóvenes de la época lo consideraban una leyenda. Aun así, cuando se trataba de escribir, Hemingway se tomaba la cosa muy en serio y adoptaba verdaderas estrategias de productividad personal que le ayudaron a publicar algunas obras maestras de la literatura moderna.


    Durante una entrevista, Hemingway compartió con un periodista una de estas estrategias, una técnica que durante años le ayudó a dar el ritmo adecuado a sus jornadas y a evitar el peligroso «bloqueo del escritor»:


    
      La mejor forma [para evitar el bloqueo del escritor] es la de parar cuando todo va bien, cuando sabes exactamente cuál será el siguiente paso. Si haces esto todos los días, no te bloquearás nunca. Para siempre cuando todo vaya bien y no pienses en ello ni te preocupes hasta que vuelvas a escribir al día siguiente. De esta forma, tu subconsciente trabajará por ti, sin que te des cuenta. Pero si empiezas a pensar en ello conscientemente o a preocuparte, será el fin, y tu cerebro estará cansado incluso antes de empezar a escribir.

    


    Probablemente no seas escritor. ¿De qué forma podría resultarte útil el consejo de Hemingway?


    Veamos algunas ideas contraintuitivas para aplicar el consejo del escritor estadounidense en nuestros días, en especial en la última parte de nuestra jornada laboral.


    



    
      	Interrumpe tu jornada aunque sientas el impulso de acabar lo que estás haciendo. Empezar mil cosas para no terminar ninguna puede ser una costumbre nefasta, pero cuando nos enfrentamos a un proyecto laboral que nos mantendrá ocupados durante varios días, es importante combatir la necesidad de quemar las etapas: aprende a interrumpir tu trabajo en mitad de la obra. ¿Estás preparando una presentación? No dejes de trabajar una vez hayas acabado una diapositiva en concreto, deja esa última diapositiva del día a medias. ¿Estás escribiendo un correo electrónico (no urgente) para un cliente? Interrúmpete a la mitad. Deshazte de la ansiedad de cumplimiento de «don perfecto» y deja las cosas a medias.



      	Para cuando estés en el máximo de tu creatividad. Este consejo vale especialmente para quien tiene un trabajo creativo. La creatividad es como una ola: crece, se fortalece, alcanza un pico y luego se rompe en una explosión de espuma blanca. Para prolongar al máximo tus momentos creativos, tienes que poder «surfearlos» cuando la ola está alcanzando su pico pero todavía no ha empezado a romperse. Precisamente cuando estás en la cresta de la ola, debes aprender a salir, a la espera de la siguiente ola de creatividad.



      	Cuando hayas terminado, desconecta por completo. ¿Alguna vez has intentado recordar algo que te resultaba imposible? ¿Qué pasó? En ese momento, se produjo un vacío absoluto, pero luego, de repente, cuando dejaste de pensar en ello, el recuerdo volvió como un rayo en un cielo despejado. Nuestro subconsciente trabaja continuamente, incluso cuando no nos damos cuenta, e ¡incluso mientras dormimos! Si estás trabajando en un proyecto complejo, aprende a desconectar cuando sientas que tu productividad ha alcanzado un límite; relájate (tal vez puedas aplicar técnicas de respiración) y olvídate por completo del trabajo. Te sorprenderá el modo en que la solución se presentará al día siguiente.


    


    



    Ya, el día siguiente…


    Interrumpirnos a mitad de una tarea al final de la jornada laboral sirve básicamente para facilitarnos el trabajo al día siguiente.


    Al principio del día, a menudo somos poco productivos y tendemos a procrastinar precisamente porque no tenemos ni idea de por dónde empezar.


    Así, nos pasamos la primera hora laboral comprobando el correo electrónico, navegando por las redes sociales o leyendo las noticias de última hora. Todo con tal de evitar la tarea de comprender cómo volver a ponernos manos a la obra con ese proyecto complejo en el que estábamos trabajando.


    Pero si el día antes hemos tenido la previsión de dejar el trabajo a la mitad, sabremos exactamente por dónde empezar y podremos vencer la procrastinación estática con mucha facilidad.


    Sí, lo sé, muchas veces las fechas límite nos impiden dejar alguna actividad incompleta.


    En estos casos, en cuanto hayamos finalizado la última actividad del día, deberíamos dar un paso más y empezar una nueva tarea que no esté programada.


    Este pequeño paso será de gran ayuda para aumentar nuestra productividad al día siguiente.


    La visión sugerida por Hemingway solo tiene una contraindicación: ¡nos deja abierto en la cabeza un anillo enorme!


    ¿Recuerdas el efecto Zeigarnik y los «anillos abiertos» de los que te he hablado en el segundo capítulo?


    Bien, al interrumpirnos en mitad de una tarea corremos el riesgo de crear una tensión mental que podría acompañarnos durante la noche, cuando deberíamos relajarnos y regenerarnos.


    Para evitar que esto suceda, deberás aplicar esta segunda estrategia: la rutina de clausura (o shutdown routine).

  


  
    Un ritual para tus jornadas laborales: la rutina de clausura


    



    En el párrafo anterior, he mencionado los anillos abiertos, tema que habíamos tratado en el segundo capítulo.


    En ese momento de nuestro día imaginario, te he sugerido un vacíamentes para liberar tu cerebro de los anillos abiertos y empezar tu jornada laboral con la cabeza despejada.


    El defecto de los anillos abiertos es que tienden a acumularse constantemente y, en algunos casos, aplicando por ejemplo la sugerencia de Hemingway de la que acabamos de hablar, acabamos con un montón de anillos abiertos justo al final del día, cuando lo que debería hacer nuestra mente es descansar.


    En estos casos, para liberar nuestra mente de todos los anillos abiertos que la atormentan, debemos introducir un ritual muy sencillo: la rutina de clausura (o shutdown routine).


    El profesor Cal Newport sugirió este instrumento en su extraordinario texto Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World (‘Trabajo profundo: las reglas para un éxito focalizado en un mundo de distracciones’). Newport adoptó esta rutina hace algunos años para gestionar los desafíos de una carrera laboriosa en una de las universidades estadounidenses más prestigiosas.


    Su objetivo, de hecho, consistía en hallar un modo para desconectar por completo y evitar que su mente siguiera trabajando sin cesar en algún proyecto de investigación.


    La motivación definitiva para adoptar este ritual llegó cuando se percató de que no estaba dedicando a su familia, y en especial a su hijo, la atención y el tiempo que merecían.


    Quién sabe, quizá este problema también te afecta a ti.


    Pero veamos en detalle en qué consiste la rutina de clausura, una rutina que podríamos considerar especular respecto a la rutina matutina de la que te he hablado en el primer capítulo.


    Cada día, al finalizar tu jornada laboral, tómate 10 o 15 minutos para cerrar todos los anillos abiertos de la jornada que acabas de pasar.


    Esto no significa necesariamente completar todas las actividades que tienes en marcha. El consejo de Hemingway sigue siendo válido: deja la última actividad a medias.


    Para descargar la tensión mental y disfrutar de una noche regeneradora, simplemente tienes que planificar a grandes rasgos el día siguiente.


    Solo esto, nada de ciencia ficción.


    Establecer cuándo nos ocuparemos de una actividad es lo único que necesita nuestro cerebro para descargar la tensión generada por el efecto Zeigarnik y no volver a pensar obsesivamente en los anillos abiertos.


    El objetivo principal de la rutina de clausura, por tanto, consiste en hacer una recapitulación de las actividades que están en marcha y planificar dichas actividades para el día siguiente o para los próximos.


    Naturalmente, puedes complicar tu rutina de clausura todo lo que quieras, pero no te pases; de lo contrario, corres el riesgo de crear un ritual demasiado largo, que acabarás evitando o posponiendo, sobre todo al final de una jornada laboral especialmente intensa.


    Si de verdad quieres añadirle algo a tu día, después de haberte encargado de las actividades que seguían inconclusas, puedes hacer algo que te resulte muy agradable o relajante. Ya sea escuchar música, disfrutar de un baño caliente o una sesión de meditación, no importa.


    Repetir la rutina de clausura te ayudará a crear una desconexión neta entre la jornada laboral y la relajación nocturna.


    Y esta desconexión neta, te lo repito por enésima vez, es fundamental: para ser realmente eficaces, no sirve trabajar, trabajar y trabajar, sino que necesitamos saber alternar momentos de trabajo intenso y focalizado con momentos de regeneración.


    Y a propósito de regeneración, hasta ahora hemos visto cómo crear las condiciones ideales para desconectar y empezar mejor al día siguiente.


    Pero si realmente quieres reconquistar tu tiempo, en estos párrafos conclusivos quiero invitarte a reflexionar sobre dos aspectos que merecen más espacio en nuestras vidas: el tiempo para reflexionar y el tiempo para jugar.


    Empecemos por el primer aspecto.

  


  
    El tiempo para reflexionar


    



    ¿Cuándo fue la última vez en que no hiciste absolutamente nada durante al menos diez minutos seguidos?


    Atención, no te estoy preguntando cuándo fue la última vez que te tumbaste en el sofá para ver la tele o que pasaste diez minutos usando el teléfono móvil.


    Tampoco me refiero al tiempo que has dedicado a la lectura de un libro o que has pasado socializando.


    Hablo de momentos de vacío absoluto, esos momentos en que te sientas en una butaca (o quizá estás en un tren) y no haces absolutamente nada, excepto reflexionar.


    «Perfecto, he decidido leer este libro porque no tengo tiempo ni siquiera para hacer lo que debería hacer, ¿y ahora tú me vienes a hablar de… momentos de vacío, momentos en que no debería hacer nada? ¿Hablas en serio?».


    Estamos obsesionados con la idea de tener que llenar cada instante de nuestra vida: si las tareas del trabajo no son las que absorben nuestro tiempo, dejamos que las distracciones digitales colmen cada vacío de nuestros días.


    Bombardeamos continuamente a nuestra mente con nuevos estímulos y distracciones: lo hacemos porque nuestro trabajo lo requiere o porque tenemos miedo de quedarnos a solas con nosotros mismos.


    El resultado es que hemos dejado de reflexionar.


    Nuestra mente no tiene, literalmente, el tiempo material para digerir lo que le pasa o, simplemente, para relajarse y regenerarse: está bajo presión de forma constante.


    Es como una esponja colocada en la base de las cataratas del Niágara; no tiene vía de escape, ya sea por trabajo o por «entretenimiento» (ya hemos visto cómo las distracciones digitales no nos ayudan a relajarnos), seguimos llenándola en exceso de tareas y datos que a menudo son, de forma intencionada, de baja calidad.


    ¿Cómo podemos salir de este círculo vicioso? ¿Cómo podemos crear momentos de vacío y de reflexión sana?


    Si piensas que estás demasiado ocupado y que no puedes permitirte momentos de vacío, eso significa que tú, más que nadie, los necesitas de verdad. Espero que los siguientes párrafos te convenzan. Acompáñame…


    



    La hora de Shultz y los indispensables momentos de reflexión


    «El mejor momento para relajarse es cuando no tenemos ni siquiera un momento para hacerlo».


    S. J. Harris


    



    George Shultz fue secretario de Estado de Estados Unidos en los años ochenta. En otras palabras, fue uno de los hombres más poderosos y ocupados del mundo.


    Aun así, durante la época en la que fue un político de primera línea, nunca renunció a una costumbre que para él era fundamental, una costumbre que hoy se conoce como «la hora de Shultz».


    Cada semana, sin importar lo llena que estuviera su agenda, Shultz se sentaba en su despacho con un cuaderno y un bolígrafo, cerraba la puerta y pedía a su secretaria que no lo interrumpiera nadie, con la excepción de dos personas: «Mi mujer y el presidente, en este orden».


    Estas son las palabras que empleó Shultz en una entrevista reciente que concedió al New York Times.


    Esta hora de vacío, pasada en soledad, era el único momento en que el secretario de Estado tenía la posibilidad de reflexionar sobre los aspectos estratégicos de su trabajo.


    El resto de la semana, como es fácil imaginar, solía ser una incesante carrera tras las urgencias del momento.


    Ya…, «una incesante carrera tras las urgencias del momento»: si esta frase te resulta familiar, probablemente tú también necesitas crear momentos de vacío, momentos en los que reflexionar sobre tu trabajo y tu vida.


    Si no creamos deliberadamente estos momentos, nos arriesgamos a acabar corriendo como obsesos en una cinta de correr, que, por mucho que nos esforcemos, nunca nos permitirá avanzar ni medio centímetro hacia nuestros objetivos.


    A veces, simplemente tenemos que parar, bajar de la cinta, mirar a nuestro alrededor y en nuestro interior y empezar a caminar en la dirección de nuestros sueños.


    El psicólogo Amos Tversky captó con extrema nitidez esta condición en la que viven millones de personas en los países occidentales: «Acabamos desperdiciando años de nuestra vida con tal de no desperdiciar algunas horas de nuestras semanas».


    En el fondo, lucimos con orgullo el distintivo de los que siempre están ocupados.


    Cada vez que nos preguntan «¿Cómo va?», respondemos con un suspiro: «Bueno, estoy muy liado». Pero, en el fondo, disfrutamos, porque sentirnos ocupados constantemente nos crea la falsa ilusión de ser importantes.


    Aun así, solo si logramos sacar algunos momentos de vacío tendremos ideas y reflexiones que supongan un impacto relevante en muchos ámbitos de nuestra vida: de las relaciones interpersonales a la carrera profesional, de la salud a ese sueño que seguimos posponiendo.


    Estamos conectados permanentemente y tenemos acceso a un mar de información, pero solemos confundir la disponibilidad de estos estímulos informativos con su importancia real.


    ¿Recuerdas el ejemplo de la esponja bajo las cataratas del Niágara?


    Si seguimos absorbiendo información, sin sacar tiempo para darle un sentido, nunca podremos generar esas intuiciones capaces de ayudarnos a resolver los grandes desafíos de nuestra vida.


    El mismo Sócrates, que probablemente no tuvo que luchar contra nuestro exceso de información, dijo…


    
      «Una vida sin examen no merece ser vivida».

    


    Así que te invito a crear estos momentos de reflexión en tus días.


    Puedes dedicarte «una hora de Shultz» a la semana. Sesenta minutos en los que, con papel y bolígrafo en mano, medites sobre todo lo que está pasando en tu vida y sobre qué querrías que sucediera.


    O bien puedes utilizar instrumentos alternativos como un diario o un «mood tracker».


    La idea de base consiste en tener momentos de reflexión, momentos en los que dejar de tragar estímulos exteriores y empezar a digerir todo lo que hemos vivido, leído o sentido.


    No existe una única receta para vivir estos momentos de vacío y reflexión. A cada uno le toca decidir y experimentar.


    Por ejemplo, podemos plasmar en un diario todo lo que se nos pasa por la cabeza. Reelaborar nuestras emociones y nuestras experiencias a través de la palabra escrita puede resultar extremadamente beneficioso.


    Si, por el contrario, la hoja en blanco nos asusta, podemos utilizar diarios que tengan una estructura precisa.


    



    El diario «eficaz»


    En un artículo de EfficaceMente.com sugerí el llamado «diario eficaz». Un formato determinado de diario en el que cada día debíamos responder a cinco preguntas (las tres primeras se tenían que responder por la mañana y las dos últimas por la noche, antes de acostarnos).


    



    
      	La primera pregunta tiene que ver con la gratitud. Nada de respuestas profundas ni místicas. Simplemente, tenemos que escribir tres cosas por las que estemos agradecidos:


    


    
      ¿Cuáles son las tres cosas por las que estoy agradecido esta mañana?

    


    
      	La segunda pregunta, que también hay que responder por la mañana, está relacionada con nuestras prioridades para ese día. La idea consiste en proyectar nuestra mente por la noche e imaginar que hemos terminado nuestras prioridades y todas aquellas actividades que nos hacen sentir bien y que nos ayudan a crecer. Además, identificar estas actividades más importantes por la mañana tiene el poder de influir en nuestro sistema de activación reticular (SAR), es decir, la parte de nuestro cerebro que filtra la información del exterior. Hablando en plata, concentrarnos en nuestras prioridades en cuanto despertamos nos ayudará a estar alerta durante el resto del día.


    


    
      ¿Cuáles son las tres actividades que harán que hoy sea un gran día?

    


    
      	Después de haber escrito las prioridades para nuestro día, en la tercera parte del diario incluiremos nuestros objetivos a medio plazo (entre tres y cinco años). El objetivo de esta tercera parte es ayudarnos a visualizar nuestra meta. Con el fin de que la visualización tenga un efecto real, no tenemos que limitarnos a poner por escrito nuestra vida futura ideal (quiénes seremos, dónde estaremos, con quién estaremos, etc.), sino que debemos imaginar brevemente el proceso que nos permitirá alcanzar estos objetivos. No sirve de nada inventarse nuevos objetivos todos los días. Una vez que los hayamos escrito el primer día, podemos repetirlos de forma idéntica cada mañana. La idea es convertir nuestros objetivos prácticamente en un mantra y ayudarnos día a día a recordarlos y a ponerlos en primer plano.


    


    
      ¿En quién me convertiré dentro de cinco años?

    


    
      	Una vez respondidas las tres primeras preguntas de nuestro diario estructurado, podemos guardarlo y afrontar el día. Por la noche, antes de ir a dormir, tendremos que volver a sacarlo. En efecto, hay otras dos partes breves que hay que rellenar. La cuarta sección de este modelo de diario «eficaz» tiene que ver con los acontecimientos del día que nos han hecho especialmente felices. Nuestra felicidad, de hecho, no solo depende de lo que sucede, sino también de nuestra capacidad de ser conscientes de estos acontecimientos. Lo sé, hay días en los que parece que todo sale mal. Aun así, incluso en estos días, si nos esforzamos un poco, lograremos encontrar algo bueno: una sonrisa, un sabor, un olor, un instante.


    


    
      ¿Qué tres cosas bonitas han pasado hoy?

    


    
      	La quinta parte de nuestro diario «eficaz» es muy interesante y tiene que ver con lo que podemos mejorar. Orientar nuestra mente hacia la mejora, justo antes de ir a dormir, es un instrumento excepcionalmente potente para hacer que nuestro subconsciente reelabore durante la noche las mejores estrategias para mejorarnos la vida, día tras día (o mejor: noche tras noche). No, esto no es una pseudociencia: nuestro cerebro no puede no responder a las preguntas, está obsesionado con ellas. Si lo alimentamos con las preguntas adecuadas, las respuestas que hallará nos cambiarán la vida.


    


    
      ¿De qué forma podría haber mejorado el día de hoy?

    


    



    Los mood trackers


    Como alternativa al diario clásico o al diario «estructurado», quien realmente no pueda despegarse del teléfono puede, por una vez, utilizarlo para algo totalmente útil.


    De hecho, se han desarrollado aplicaciones conocidas como «mood trackers», es decir, los ‘rastreadores del humor’.


    Estas aplicaciones para el teléfono móvil nos permiten rastrear nuestro estado de humor con una sencilla escala graduada, una o varias veces al día, y relacionarlo con actividades que hemos llevado a cabo durante la jornada (por ejemplo, un determinado deporte, una afición o cualquier otra cosa).


    La ventaja de los rastreadores de humor respecto al diario clásico es que nos permiten identificar de manera clara esos «esquemas recurrentes» de nuestra vida (costumbres, comportamientos, acciones, etc.) que contribuyen a nuestra felicidad o infelicidad.


    Estas aplicaciones podrían hacer arrugar la nariz a más de un lector; ¡digamos que te las recomiendo si tienes una mente muy analítica!


    Pero, como ya he dicho, el instrumento en sí tiene una escasa relevancia, lo que de verdad importa es crear estos momentos de reflexión.


    No es casualidad que una de las frases que más han influido a los pensadores de la cultura occidental, desde Sócrates hasta Platón, pasando por san Agustín y Kant, fue la que destacaba en el pronaos del templo del dios Apolo en Delfos: γνῶθι σαυτόν (gnōthi seautón, ‘conócete a ti mismo’).


    El tiempo dedicado a la introspección no es tiempo perdido, sino una inversión fructuosa capaz de darnos pingües beneficios.


    El último elemento del que quiero hablarte para cerrar el círculo de este día imaginario caracterizado por la reconquista de nuestro tiempo es el tiempo para jugar.

  


  
    El tiempo para jugar


    



    «¿Cuándo fue la última vez que hiciste algo por primera vez?».


    



    Cuando se habla de gestión del tiempo, es fácil caer en la idea de la hiperoptimización, es decir, tratar de optimizar cada minuto de nuestro día para hacer más, producir más, correr más.


    Como habrás intuido, la perspectiva que he tratado de ofrecerte con este libro es radicalmente opuesta.


    Y he intentado transmitirlo desde la frase que abre el libro:


    
      «El objetivo de hacer no es producir más, sino tener tiempo para vivir más».

    


    Este es el motivo por el que en estas últimas páginas he llevado tu atención a aspectos que parecían tener poco que ver con la productividad y la eficacia personal.


    Pero no te lleves a engaño.


    El tiempo no es una materia contable. Organizar, optimizar y perfeccionar nuestras agendas puede darnos una sensación ilusoria de control, pero lo que determinará la calidad de nuestro tiempo es cómo vivimos cada instante de nuestra vida.


    Así pues, me gustaría dedicar este apartado conclusivo a un tema que suele ignorarse, e incluso menospreciarse, en los libros de bienestar personal: el tiempo para jugar.


    ¿Alguna vez has visto a un niño entrenar en un gimnasio o correr en una cinta?


    ¿Alguna vez has visto a un niño ir a comer o a tomarse un café con sus amigos?


    ¿Alguna vez has visto a un niño participar en un evento de networking?


    Claro que no. Solo imaginarlo resulta absurdo.


    Los niños no corren porque se sienten obligados a hacerlo para ponerse en forma; los niños corren porque adoran sentir la hierba bajo los pies y que el aire les acaricia el rostro.


    Los niños no quedan con sus amigos para comer o para tomar un café; simplemente van a jugar juntos al parque.


    Los niños no participan en eventos de networking; se hacen amigos de otros niños con los que se divierten y pasan un buen rato.


    Nosotros ya no somos niños, pero no por este motivo tenemos que dejar de hacer las cosas inteligentes que los niños hacen con su espontaneidad.


    Jugar es una de estas cosas.


    Llenamos nuestros días de «deberes», actividades que sentimos que tenemos que hacer pero que no nos proporcionan ninguna alegría.


    Si luego, por error, nos concedemos un momento de diversión, juego o el simple «dolce far niente», nos sentimos culpables. Empezamos a pensar en todo lo malo que hemos hecho en los últimos días, en todas las obligaciones futuras que se ciernen sobre nosotros y en cómo, en este momento, estamos perdiendo el tiempo en actividades tan poco «productivas».


    Somos los más severos jueces de nosotros mismos.


    Nos tomamos nuestra vida con demasiada seriedad: nos decimos que ser adulto significa hacer sacrificios continuamente.


    De este modo, nos acabamos negando la posibilidad de jugar porque sentimos el deber de estar siempre ocupados, pero, al mismo tiempo, ya no somos capaces de trabajar en serio por culpa del cansancio y la fatiga continua.


    Piénsalo un momento: ¿cuándo fue la última vez que jugaste? ¿Cuándo fue la última vez que te dedicaste a una actividad simplemente porque te gusta hacerla? ¿Cuándo fue la última vez que te divertiste junto con otras personas sin la presión de tener que impresionarlas?


    Los adultos infravaloramos enormemente el tiempo dedicado al juego.


    Consideramos que jugar es una cosa de niños que no merece espacio en la vida de un adulto. No podríamos estar más equivocados.


    Según el doctor Bowen White, presidente del National Institute for Play, jugar ha sido una actividad fundamental a lo largo de la evolución del ser humano.


    Jugar nos ayuda a relacionarnos mejor con las personas. Cuando jugamos, creamos un ambiente divertido y positivo, en el que las personas se sienten seguras y están dispuestas a abrirse.


    Jugar es todo un estilo de vida: nos ayuda a ver la vida desde una nueva perspectiva, a bajar la guardia, a ser más abiertos con los demás y a descargar la inútil presión que a veces nos ponemos solitos.


    Jugar, adicionalmente, es la panacea para nuestra salud: además de disminuir de forma drástica los niveles de cortisona (la hormona del estrés), contribuye al bienestar de nuestro sistema cardiovascular.


    ¡Y, no os lo perdáis, jugar nos hace más productivos (ironía del destino)!


    Los mismos gigantes tecnológicos que con sus dispositivos electrónicos y sus aplicaciones tienen como objetivo principal «hacer perder todo el tiempo posible a sus usuarios», tienen una perspectiva completamente distinta en cuanto a sus trabajadores, a los que incentivan sin escatimar medios para que jueguen de forma tradicional.


    Son famosas las áreas de juegos con mesas de ping-pong y billares en las oficinas que Google tiene en medio mundo.


    Jugar, quizá con los propios compañeros de trabajo, es un instrumento extraordinario para hacer que los equipos estén más unidos y para estimular la creatividad y la capacidad de resolver problemas complejos.


    Además, otro beneficio que no hay que menospreciar es la capacidad del juego para hacernos sentir más jóvenes y vitales.


    Como dijo el escritor George Bernard Shaw: «No dejamos de jugar porque envejecemos; envejecemos porque dejamos de jugar».


    «Muy bien, Andrea, me has convencido: jugar es bueno para los adultos, no es en absoluto una pérdida de tiempo y deberíamos volver a hacerlo más a menudo. ¡Voy a descargar enseguida algún juego en el teléfono móvil!».


    ¡Ni se te ocurra! Colocarnos frente a nuestras pantallas de cinco pulgadas y aislarnos con alguna aplicación no tiene nada que ver con el tipo de juegos de los que te he hablado hasta ahora.


    Puedes obtener los beneficios que te he indicado solo si el juego tiene un componente social (tienes que jugar en directo con otras personas) y físico (si es posible, tienes que mover el cuerpo).


    He aquí algunas ideas prácticas para crear en tu vida tiempo para jugar:


    



    
      	establece una noche dedicada a jugar e invita todas las semanas a tus amigos,



      	organiza con tus compañeros de trabajo momentos fuera de la jornada laboral para jugar (una noche en la bolera, karaoke, fútbol o lo que os apetezca);



      	ve al parque y juega al aire libre (incluso con un simple frisbee va la mar de bien);



      	juega con tu perro;



      	rodéate de personas a las que les gusta jugar;



      	haz un curso de magia, de arte o de modelismo;



      	juega con tus hijos.

    


    Pero no cometas el error de hacer que el tiempo dedicado a jugar se convierta en otro deber. Aprende simplemente a concederte la libertad de no ser siempre demasiado serio: juega, déjate llevar, diviértete.


    
      El tiempo para leer siempre es tiempo robado, como el tiempo para escribir, por otra parte, o el tiempo para amar. ¿Robado a qué? Digamos que al deber de vivir. Quizá este es el motivo por el que el metro, sensato símbolo de susodicho deber, acaba convirtiéndose en la mayor biblioteca del mundo.


      El tiempo para leer, como el tiempo para amar, dilata el tiempo para vivir. Si tuviéramos que considerar el amor teniendo en cuenta nuestras obligaciones, ¿quién se arriesgaría? ¿Quién tiene tiempo para estar enamorado?


      Aun así, ¿alguna vez se ha visto a un enamorado no tener tiempo para amar? Nunca he tenido tiempo para leer, aun así, nada, jamás, ha podido impedirme acabar una novela que me gustara. La lectura no tiene nada que ver con la organización del tiempo social. La lectura es, como el amor, una forma de ser. La cuestión no es saber si tengo o no tengo tiempo para leer (tiempo que, por otra parte, nadie me dará), sino si me concedo o no la dicha de ser lector.


      Daniel Pennac

    

  


  
    El séptimo capítulo resumido en una página


    



    En este séptimo y último capítulo he querido cerrar el círculo: el «círculo» de nuestro día imaginario y el «círculo» de este libro.


    En cuanto al cierre de nuestro día imaginario, te he indicado en primer lugar dos estrategias para no perder el impulso y para ayudarte a desconectar por completo.


    Naturalmente, me refiero al secreto de Hemingway para evitar el bloqueo del escritor y a la rutina de clausura (shutdown routine).


    Pero he querido cerrar este capítulo final tratando dos aspectos que a menudo se infravaloran pero que tienen una importancia crucial en nuestra vida: el tiempo para reflexionar y el tiempo para jugar.


    Solemos considerar que estas dos actividades no son necesarias, que son frívolas, lujos que solo se pueden permitir las personas que no tienen nada que hacer.


    Craso error.


    Como afirma el psicólogo Amos Tversky, si no queremos acabar desperdiciando años de nuestra vida, tenemos que estar dispuestos a «desperdiciar» algunas horas de nuestras semanas.


    Espero que este mensaje final te ayude a comprender cómo la verdadera gestión del tiempo tiene poco que ver con algún sistema para organizar la agenda y, al contrario, mucho que ver con la forma en que ves y valoras tu tiempo.

  


  
    Nada nos pertenece, solo el tiempo es nuestro


    



    Tengo que confesarte una cosa: ¡tengo el bloqueo del escritor y no hay sugerencia de Hemingway que valga!


    Me he quedado pasmado frente a la pantalla del ordenador en busca de las palabras adecuadas para concluir este libro.


    Al principio, había pensado en repasar nuestro día imaginario. Ya había escrito el resumen, pero he decidido borrarlo. No me convencía. No quería despedirme con una lista sin alma de estrategias.


    Las técnicas de las que te he hablado en cada capítulo, si se practican con constancia, te permitirán de forma concreta recuperar tus días y, en último término, tu vida.


    Pero no solo podemos alimentar nuestra alma con técnicas.


    En este libro, he intentado encontrar un equilibrio entre los aspectos prácticos de la gestión del tiempo y reflexiones que fueran más allá de la mera racionalidad.


    De hecho, si el deseo profundo de querer reconquistar tu tiempo no nace en ti, no hay ninguna estrategia que pueda ayudarte.


    Aquella noche de hace cinco años, cuando estaba en la oficina revisando la presentación para el cliente, en realidad conocía desde hacía años multitud de métodos para gestionar mejor mi tiempo.


    Pero una cosa es conocer las respuestas y los procedimientos adecuados y otra es comprender su importancia vital y empezar a vivir de verdad esas respuestas en nuestro día a día.


    Yo necesité llegar a un punto de inflexión en mi vida para darme cuenta de que mi tiempo estaba volando y que yo era el piloto.


    Espero de todo corazón que la lectura de este libro represente para ti este punto de inflexión.


    Pero si todavía necesitaras un pequeño empujón para despegar, estoy seguro de que las palabras que leerás a continuación te resultarán de ayuda.


    Son del mismo autor que he citado en la introducción. A fin de cuentas, pasan los siglos, la sociedad humana evoluciona, pero nuestras necesidades profundas de seres humanos no cambian. Así pues, te invito a saborear y a absorber estas últimas palabras con el deseo de que, finalmente, puedas reconquistar tu tiempo:


    
      Actúa así, Lucilio, reivindícate a ti mismo y también al tiempo del que hasta ahora fuiste despojado, desposeído o que te fuera escamoteado: reconquístalo y presérvalo.


      Convéncete que es tal como lo escribo: el tiempo nos es a veces arrebatado con violencia, otras usurpado, a veces simplemente se evanesce. Ignominiosa es sin embargo tal dilución cuando acontece por pura negligencia.


      Presta atención: gran parte de nuestra existencia transcurre o bien mediocremente vivida, o directamente no vivida, o de tal manera vivida que ni siquiera merece llamarse vida.


      ¿Quién puedes mencionar, capaz de poner un precio al tiempo, de evaluar el día, quién que comprenda que con cada día en parte muere?


      En esto justamente nos equivocamos burdamente: en la percepción de la muerte como un acontecimiento solo del futuro. Gran parte de ella se encuentra ya tras de nosotros: cualquiera de nuestras épocas pasadas, es la muerte quien ya las posee.


      Condúcete entonces, Lucilio, como me lo manifiestas en tus escritos: amalgámate con cada una de tus horas, depende menos del mañana para tomar en tus manos el presente. Mientras la diferimos, la vida transcurre.


      Todo lo demás, ¡oh, Lucilio!, nos es ajeno: solo el tiempo, objeto tan fugaz como esquivo, es nuestro. Es la única posesión con la que la naturaleza nos invistió. ¡Y sin embargo toleramos a quienquiera desposeernos del mismo!


      Pero tanta es la necedad de los mortales, que nos sentimos en deuda frente a aquellos de quienes obtenemos cosas insignificantes y fútiles, sin duda sustituibles. Pero nadie a quien se le consagra tiempo se estima estar en deuda, cuando no obstante beneficia del único bien que ni el más agradecido podrá restituir nunca.


      Séneca

    


    



    Ha sido un privilegio poder acompañarte en este camino. Ahora ha llegado tu turno, es tiempo de actuar y de recuperar tu recurso más preciado.


    No te asustes ante las numerosas estrategias que hemos visto en este libro; empieza dando el primer paso, empieza experimentando solo una de las técnicas que te he sugerido y recuerda:


    



    … nada nos pertenece, solo el tiempo es nuestro. Ha llegado el momento de volver a ser su dueño.

  


  
    Post scriptum


    



    La reconquista de nuestro tiempo no es una acción una tantum, única, sino un proceso continuo.


    Por este motivo, he pensado en ofrecer recursos online constantemente actualizados sobre la gestión del tiempo e indicaciones útiles para pasar al siguiente nivel: desarrollar un verdadero método de gestión del tiempo.


    Los encontrarás en esta página que hemos preparado para los lectores de Reconquista tu tiempo: http://eff.mn/te-libro.


    Estoy deseando que continuemos juntos este camino.


    



    Andrea Giuliodori

  


  Notas


  Todas las notas son del autor, a no ser que se especifique lo contrario.


  



  



  Digital in 2019 Global Overview: https://wearesocial.com/blog/2019/01/digital-2019-global-internet-use-accelerates



  



  



  Paragurú es un término que me inventé hace casi diez años en los primeros artículos que escribí para EfficaceMente.com; es una forma humorística para referirme a esos gurús, coaches y formadores que, a menudo, en lugar de formar a sus alumnos, tienden a deformar la realidad por interés personal.



  



  



  https://www.facebook.com/EfficaceMente/



  



  



  https://www.facebook.com/groups/efficacemente.bc/ y https://www.facebook.com/groups/crea.tempo.efficacemente/



  



  



  


  Former Facebook exec says social media is ripping apart society, en «The Verge», https://www.theverge.com/2017/12/11/16761016/former-facebook-exec-ripping-apart-society



  



  



  Steve Jobs Was a Low-Tech Parent, en The New York Times, https://www.nytimes.com/2014/09/11/fashion/steve-jobs-apple-was-a-low-tech-parent.html



  



  



  #StatusOfMind - Social media and young people’s mental health and wellbeing, https://www.rsph.org.uk/our-work/campaigns/status-of-mind.html.



  



  



  Entre otros, H. Scott, M. Gardani, S. Biello, H. Woods, Social media use, fear of missing out and sleep outcomes in adolescents, 23rd Congress of the European Sleep Research Society, Bolonia, 2016.



  



  



  M. D. Zeiler, Positive reinforcement and the elimination of reinforced responses, en «Journal of the experimental analysis behavior», 1976, 26, 37-44.



  



  



  http://bengrosser.com/projects/facebook-demetricator



  



  



  https://www.quora.com/Speeches-For-the-average-person-speaking-at-a-normal-pace-what-is-the-typical-number-of-words-they-can-say-in-one-minute.



  



  



  http://www.pocketables.com/archives/mobile-device-keyboard.



  



  



  He puesto a disposición de los lectores de este libro otros recursos gratuitos relacionados con el curso Crea Tiempo en esta página: http://eff.mn/te-libro.



  



  



  https://www.pcworld.com/article/3137215/android/how-to-get-ios-style-vip-alerts-in-gmail-for-android.html.
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  The Cost of Interrupted Work: More Speed and Stress, https://www.ics.uci.edu/~gmark/chi08-mark.pdf.



  



  



  Pomodoro en italiano significa ‘tomate’. (N. de la T.)



  



  



  Puede verse, por ejemplo, Michael M. Roy y Nicholas J. S. Christenfeld, Bias in memory predicts bias in estimation of future task duration, «Memory & Cognition», vol. 35, número 3, 557-564 pp.



  



  



  Nobuhiro Hagura, Patrick Haggard y Jörn Diedrichsen. Perceptual decisions are biased by the cost to act, «eLife», febrero de 2017, https://elifesciences.org/articles/18422#abstract.



  



  



  Opinion: We Didn’t Domesticate Dogs. They Domesticated Us, https://news.nationalgeographic.com/news/2013/03/130302-dog-domestic-evolution-science-wolfwolves-human/.



  



  



  He reservado contenidos adicionales gratuitos del curso Crea Tiempo para los lectores de este libro; los encontraréis en la siguiente página: http://eff.mn/te-libro.
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  Andrea Giuliodori es ingeniero y actualmente vive y trabaja en Londres. Antes de eso, fue directivo durante siete años en una multinacional italiana del sector de la consultoría.


  A principios de 2015, decidió dejar su empleo para dedicarse a tiempo completo a su página web, EfficaceMente, que pronto se convirtió en un blog de referencia sobre productividad, crecimiento personal y motivación. Actualmente, su empresa factura más de un millón de euros y sus consejos prácticos sobre aprendizaje, autoestima, felicidad y éxito han ayudados a miles de personas a vivir mejor.


  Gracias por comprar este ebook. Esperamos que hayas disfrutado de la lectura.


  Queremos invitarte a que te suscribas a la newsletter de Kitsune Books. Recibirás información sobre ofertas, promociones exlcusivas y serás el primero en conocer nuestras novedades. Tan solo tienes que clicar en este botón.
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