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Este es un manual para leer con calma.

No des apremio a algo que necesita ser masticado lentamente.

Respira, bebe agua y ¡comencemos!


























¿Qué voy a encontrar en este libro?




Este libro te propone un método de gestión de tiempo minimalista o lo que es igual: una manera de simplificar tu vida desde lo poco.



La multitarea es un fiasco y los métodos de gestión de tiempo al uso están tan extremadamente ligados al ámbito laboral que pierden de vista las relaciones sociales, la familia o el desarrollo interior de uno mismo.



Te propongo un acercamiento holístico donde el minimalismo sea la palanca para mejorar nuestro rendimiento.



Pero ¿a qué me refiero con minimalismo?



Bajo la máxima «Menos es más», el minimalismo abre las compuertas a una vida más plena a través de la suficiencia: no necesitas más cosas para ser feliz, sino comprender qué cosas son suficientes para ti. La felicidad, de hecho, no es una ensoñación, sino que está al alcance de cualquiera
 . Cualquiera que sepa distinguir sus necesidades reales y satisfacerlas de forma sencilla.



Esto es aplicable a las posesiones del hogar, vestimenta, alimentación, relaciones personales y, cómo no, a la productividad. Desde el minimalismo, ser productivo no es hacer muchas cosas, sino finalizar en buen tiempo y con calidad las cosas que eliges hacer.



Esto supone usar adecuadamente tres herramientas que ya tienes de fábrica y que conocerás en el libro. Estas herramientas son la Voluntad, el Tiempo y el Talento
 y la correcta alineación de las tres hará que tu productividad se dispare y tu felicidad sea la mejor decisión que tomaste en la vida.




¿Te apetece simplificar tus días?
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Esto no es una carrera



























No tengo tiempo






Estoy segura de que si has llegado a este libro es porque, como yo, tienes la radio de tu cabeza todo el día encendida y estás suplicando por un respiro. Parece que la vida nos sobrepasa, nos abruma un exceso de información, un exceso de estímulos y un exceso de tareas. No llegamos al final del día con la satisfacción de haber realizado todas nuestros quehaceres. No alcanzamos la tranquilidad de estar bien con nuestra productividad, nuestra labor o nuestras relaciones. En suma, vivimos a remolque.



Esta es la era de la infoxicación:
 como seres humanos deseábamos tenerlo todo, deseábamos poder alcanzar cualquier conocimiento. Y, ahora que tenemos todo a nuestra demanda, somos conscientes de que no aprendimos a manejar esa información que ahora deviene en sobrecarga. La información en exceso se ha convertido en contenido tóxico para nuestra mente al igual que un exceso de comida (por muy saludable que esta sea) se convierte en toxemia para el cuerpo. Sin un trabajo personal para manejar esta entrada de contenido, nuestra vida ve mermada su calidad, no solo a nivel cerebral sino en relación a nuestro tiempo y a nuestra relación con los demás y el entorno. Es momento de poner freno.



Nos encantan las metáforas. ‘Coger frío’, ‘ponerse las pilas’, ‘levantar el ánimo’ o ‘perder el tiempo’. Perderlo, tenerlo, gastarlo, ganarlo, prestarlo… como si el tiempo fuera una prenda que podamos manejar a nuestro antojo. Cuando dices que no tienes tiempo, estás usando una metáfora
 , puesto que nadie posee tiempo y, por ende, nadie tiene más o menos tiempo en sus días. Compartimos 24 horas y, sin embargo, hay personas que parecen doblarlas y otros que necesitan que el mundo vaya más despacio. ¿Te reconoces en este segundo tipo?



Siento decirte que cuando usas la frase ‘No tengo tiempo’, estás usando un eufemismo para autocompadecerte, cuando la realidad es que no sabemos administrarlo.



Abusamos de la frase metafórica ‘No tengo tiempo’ pero lo primero que te pediré es que elimines esta frase de tu vocabulario porque es falaz e impropia. El tiempo no se posee, se administra
 . En función de esto sí que podemos afirmar que aún no sabemos manejar con efectividad el tiempo. Pero el tiempo no es una posesión, ni tuya ni de nadie, con lo que no es algo que pierdas, algo que te roben o algo que te falte. En este libro te enseñaré a enfocar el tiempo como una herramienta más y estoy segura de que ello le dará un giro a la visión de tus días y al enfoque de tu productividad.



Administrar una hacienda de mil empleados difiere mucho de administrar el jardín de una casa. Por lo mismo, gestionar treinta tareas en un solo día es inviable en lo cualitativo e inútil en lo cuantitativo. No eres más productivo por hacer muchas cosas si la mayoría de ellas son insustanciales.






Sería genial que cambiaras honestamente el uso de la fase ‘No tengo tiempo’
 por ‘Aún no administro bien mi tiempo’
 . Además el adverbio ‘aún’ es más clemente contigo mismo, bastante estrés traen los días como para fustigarnos por lo que no hemos aprendido todavía.




Minimalismo es la clave






Tenemos abundancia de cosas innecesarias. Los estímulos sobrepasan nuestra capacidad de atención, nuestras expectativas sobrepasan nuestra capacidad de acción.
 Afrontar una vida minimalista me trajo el descargo de liberarme de lo superfluo, conocer mi identidad para identificar qué cosas, personas y actividades eran realmente esenciales en mi vida y productoras de felicidad. Y entonces, eliminar lo sobrante.



Lo cierto es que no necesitamos más horas en el día, sino menos tareas en esas horas
 . Veinticuatro horas al día son suficientes para encontrar el equilibrio, ser generosos con el mundo y estar satisfechos con nuestro desarrollo. Lo único que necesitamos es eliminar lo accesorio para focalizar nuestras acciones en el camino que hemos venido a vivir. Nadie es accesorio: estás aquí para algo y en el fondo de ti, aunque a veces te infrinjas castigo mental, lo sabes. Si lo sabes y quieres potenciarlo, este método de gestión de tiempo minimalista será un gran punto de inflexión.



¿Conoces a esas personas implicadas en varios proyectos con una vida sentimental sana y que además disfrutan plenamente de un tiempo de ocio? ¿Qué los diferencia de aquellos a los que el día no le da para más y parecen llegar a todo con un suspiro de alivio? La diferencia entre ambos reside en la priorización
 . En las empresas se lleva a cabo lo que se conoce como la ‘matriz de priorización’ con el fin de dejar clara la deriva de un proyecto. Bajo la asignación de puntos, se escoge la mejor alternativa entre el grupo de trabajo y en base a ella se implementan los movimientos de la empresa. La tara de los métodos de gestión de tiempo es que se enfocan únicamente en la aplicación empresarial y laboral, olvidando que somos un todo y que la persona que rinde a pleno pulmón en su oficina, también amerita rendir en su tiempo de descanso o tener la energía suficiente para disfrutar de sus pareja y sus hijos.



Aplicando el minimalismo a la gestión de tiempo, se consigue un enfoque holístico donde, bajo la priorización, damos mayor cabida a aquellas actividades y personas que nos dan plenitud. Además, aprendemos a distinguir aquellas cosas que no necesitamos para ser felices, así como aquellas cosas que no precisan de nosotros para seguir existiendo. Existe un punto de humildad en esta visión dado que, uno de los problemas por los que no conseguimos llegar a todo es creer que somos imprescindibles en bastantes más cosas de las que en realidad nos precisan.



El punto fuerte de este manual es precisamente nuestra mayor debilidad: no sabemos priorizar
 . Aunque leamos cien libros de GTD
 (Getting Things Done
 ) no podemos dar prioridad a lo importante si no sabemos distinguir qué es verdaderamente esencial en nuestra vida. Qué y quiénes.



Para el sistema social en el que estamos imbuidos, tener prioridades no es rentable. De hecho, el minimalismo no es rentable a nivel económico
 para el sistema. Priorizar una cosa sobre otra cosa es reduccionista y limitante. En un comercio, por ejemplo, tener prioridad de un producto sobre otro, genera un descarte que no interesa a nivel monetario. Cuando compras uno, rechazas otros muchos. Imagina si en vez de dar prioridad a un objeto sobre uno similar, aprendiéramos además a prescindir de dicho objeto y vivir con menos. ¿No te resulta estimulante?



Seguro que te sientes tan bombardeado como yo: estar al día de las noticias, al día en tu negocio, al día en el hogar, llegar a tiempo a todo, acordarte de todo… Es abrumador. ¿Se parece esto a la vida significativa que quieres tener? Creo, firmemente, que todos estamos aquí con un propósito
 y no tiene nada que ver con dejar pasar los días y llegar a la noche con el ánimo por los suelos. ‘Llegar a todo’ es un deseo nefasto porque en realidad, no importa nada lo eficaces que seamos manejando el tiempo: lo que importa es tu nivel de compromiso con la vida que quieres tener.



No solo perdemos tiempo debatiéndonos entre múltiples decisiones diarias sino que, además, cada una de estas decisiones merma nuestra capacidad volitiva. Tomamos infinidad de decisiones a diario, muchas de ellas bastante básicas. Nuestro constante sistema de preguntas deja tan agotado a nuestro cerebro que, conforme el día avanza, tomamos peores decisiones. Y por la noche acabamos pidiendo comida por teléfono. ¡Ya no quiero decidir más, no quiero hacer más!



Cuando reduces tus posibilidades de elección, no estás empobreciendo tu vida, sino haciéndola más rica. Dado que minimalismo no es eliminar lo que necesitas sino decir adiós a lo que te es inútil o sobrante; no hay nada de privación aquí. Destierra ya esa idea de tu mente y desoye a los que te lo quieran hacer creer. Ser minimalista no es privarte, es elegir.



Tener por tanto menos opciones entre las que elegir, facilita tus elecciones y te brinda más tiempo. No es igual elegir entre seis vestidos que entre los dos o el único que tienes. Vivir con un par de zapatos de vestir, unas deportivas y unas sandalias hace que no tengas que tomar más decisión que calzarlos: cada ocasión tiene su zapato. Cuando cada objeto encuentra su función, las decisiones se disipan. Cuando cada objeto encuentra su sitio, el orden prevalece.




La solución al maximizador




El minimalismo ha resultado ser la solución para el maximizador, esa persona que dedica mucho tiempo a elegir la mejor opción entre cada situación. El maximizador no quiere comprar un producto con una función, quiere el producto de mejor relación calidad precio, menos dañino para el planeta, con menos residuo en su producción, o el más moderno, el más nuevo… En suma maximizadores son todas aquellas personas que buscan la perfección en sus decisiones. ¿Te sientes identificado? El maximizador analiza previamente cada una de sus compras o sus decisiones. Estudia los pros y los contras, sin tomar una decisión a la ligera. Y, aún peor, con frecuencia se siente insatisfecho tras su elección. Siempre hay algo mejor. Para quien sea. Es agotador.



Un optimizador o satisfactor es su contrario. Esta persona quiere algo lo suficientemente bueno. Quiere que el objeto cumpla su función, que cubra una necesidad. El minimalismo nos enseña a satisfacer nuestras necesidades funcionales, dejando de lado las funciones extra, las aplicaciones sobrantes o los recambios.



Reducir el tiempo de toma de decisiones, nos regala valiosos minutos de vida. Además, dejamos de lado la sensación de insatisfacción porque no hay manera de mejorar la opción más sencilla, funcional y minimalista: si solo tengo un bolso, es mi mejor bolso.




El propósito




La primera acepción de nuestro diccionario (Drae,
 2017) para propósito no es la que todos tenemos en mente: objetivo. La primera acepción dice «Ánimo o intención de hacer o de no hacer algo». De hacer ¡o de no hacer! Adoro como los académicos juegan con la palabra hasta dominar la verdad. Nos obcecamos en lo que hemos venido a hacer en este mundo y no damos importancia a aquello que NO vinimos a hacer.



En una entrevista entre Eduard Punset y el primatólogo Josep Call (Redes
 , 2010),
 este último habló de la importancia de la perspectiva comparada. Explicaba cómo aprendió mucho de los monos Rhesus en el momento en que comenzó a estudiar otro tipo de macaco. Con la observación de este nuevo grupo y su comportamiento, entendió lo que los monos Rhesus no hacían, algo imposible de ver en el estudio único de una especie. Ver ‘lo que no’, nos enseña ‘lo que sí’. Parece un juego de palabras pero seguro que conoces la frase «Nadie sabe lo que tiene hasta que lo pierde». Todo es perspectiva comparada.



El minimalismo facilita la visualización de nuestro propósito por medio de enseñarnos ‘lo que no’. Nos enseña a renunciar, a experimentar el ‘sin’ y el ‘menos’. No es sencillo saber lo que deseamos sin concienciarnos a la par de lo que detestamos. Identificar nuestros límites nos enseña mucho de nosotros mismos.



Aquello por lo que no estás dispuesto a pasar, te define.



Por lo tanto, para elaborar un propósito, precisamos conocer lo que deseamos hacer y lo que no. Pero ¿cómo podemos conocer lo que no si solo sumamos a nuestra vida? Si solo aumentamos, coleccionamos, añadimos y doblamos lo que ya tenemos. Más amigos en las redes sociales, más libros a la biblioteca, más canciones a nuestra lista de reproducción, más fotos en nuestras carpetas. ¡Más!



Comenzar a restar y aprender a decir no, aumentan la dimensión de nuestro autoconcepto. Somos mejores porque estamos mejor definidos. Somos una pantalla de alta definición e importan poco nuestras pulgadas o lo que queramos retransmitir por nuestro cable. Tenemos lo que la gente desea: ¡alta definición!




Decir no






Decía mi madre que para todo hay que saber. Y para decir ‘no’ hay que estudiar mucho. El ´no` es la expresión negativa por excelencia y parece una incongruencia querer atraer felicidad a nuestra vida por el conducto de la negación. Pero la vida es así de tuna.



Probablemente, ‘menos’ y ‘no’ sean las dos palabras mejor avenidas al minimalismo. Y nunca una doble resta trajo tanta liberación y felicidad. Pero vivimos en un hoy que facilita la suma y la compra mientras señala al que dice no. Y como no asumimos el ser señalados, nos cuesta enormemente decir que no.



Realmente somos inflexibles cuando se trata de nuestros principios morales. Decimos ‘no’ cuando algo sobrepasa nuestro filtro ético, defendemos a ultranza nuestro pensamiento crítico y, sin embargo, somos renuentes al no cuando se trata de posesiones y experiencias. ¿Cómo decir ‘no’ a un nuevo amigo, a un regalo, a un par de sillas extra, a un nuevo vestido, un nuevo evento, una patata más? Sin embargo el no que empodera cuando nos negamos a algo controvertido o inmoral, empodera de igual modo cuando nos negamos a algo que no nos ajusta del todo. Mi moral y mi casa llevan el mismo adjetivo posesivo. Si somos capaces de dominar uno, lo somos de dominar el otro.



Para obrar con justeza, no nos alientan igual a defender un no y otro desde la infancia. Educamos en la importancia de defender nuestro pensamiento: ‘hasta aquí’ es un límite rotundo. Pero no educamos en la importancia de defender nuestro espacio. El hogar, el atuendo, las cosas que pueblan mis cajones, mi trabajo o mis amigos.



El no puede aplicar a todo. Debe aplicar a todo si así lo precisas. Decir no a un objeto no te privará de la vida que deseas (ningún objeto tiene ese increíble valor). Pero aún hay algo más subversivo: decir no a una persona o un trabajo, tampoco lo hará. El mundo no se acaba detrás de nadie ni detrás de nada.




Mi viaje minimalista






Me obsesioné durante años con las estrategias de Gestión de Tiempo y productividad. Cuando cumplí quince años vi que si quería hacer algo importante (las ínfulas de un adolescente) tenía que empezar ya. Pero los adultos no paraban de farfullar frases negativas sobre el tiempo, su escasez o su pérdida, así que leí todo lo que pude para trabajarlo. Aunque aún no existe formación reglada para un campo tan urgente, si existiera un máster, lo tendría. He probado y experimentado cada uno de los nuevos métodos que surgían, cada técnica de productividad aplicada, cada nuevo enfoque del trabajo personal a la efectividad. Ahora, como adulta, soy autónoma y como tal he tenido que manejar mi trabajo y mi eficiencia así como compatibilizarlo con tres bebés. Confieso que he rozado la extenuación y el agotamiento y fue el minimalismo el que trajo un salvavidas a mis días.



Seguro que has vivido alguno de esos momentos cumbre de la vida en los que tu vida cambia en cuestión de un segundo. El tiempo se paraliza y la escena se graba en tu mente para el resto de tus días. Mi marido y yo vivimos uno de esos momentos en la consulta del ginecólogo cuando, en una ecografía rutinaria de nuestro segundo bebé oímos al doctor decir: ‘Los dos están bien’
 .



Mi marido y yo nos miramos extrañados y preguntamos ‘¿Cómo que los dos?
 ’. Ese día descubrimos que yo tenía herencia genética de mellizos y que nuestro nuevo bebé era en realidad dos. A día de hoy me da mucha tristeza reconocerlo pero el primer miedo que se vino a mi cabeza fue el dinero. En lugar de celebrarlo, mi primera pregunta mental fue: ‘¿Y cómo vamos a vivir?
 ’. Afortunadamente, después del shock inicial, reaccionamos y fue pura felicidad. Existían un 1,8 % de probabilidades de tener un embarazo de mellizos espontáneo y habíamos sido premiados por la vida.



Conforme asimilamos la noticia y la compartimos con nuestros seres queridos, incluida mi hija, fui empoderándome poco a poco: ¿Para qué si no había estudiado tanta gestión de tiempo? Esta es una tarea que me viene al pelo porque ¿no es la crianza de múltiples una ‘multitarea’? Con el tiempo comprendería que la multitarea no funciona, que criar a tres bebés es duro, pero que existen formas de encontrar el equilibrio y convertir el esfuerzo en un paseo.



Como la vida no es nada conformista, durante mi embarazo nos llegó otra oportunidad de aprender. Mi marido era educador en un proyecto de inmigración en Cáritas y recibió un caso complicado. Un menor llegó de Burkina en patera después de un terrible y milagroso viaje. No puedo decir que era un hombre bueno porque, en realidad, era un niño. Con 16 años se vio en un país que en nada se parecía a sus expectativas y la falta de convenio entre países hacía que no pudiera ser devuelto. Mi marido me contó el caso con mucho detalle y paciencia y me planteó la idea de hacernos cargo de su tutela y de la regularización de su situación. Íbamos a tener otro hijo. Un adolescente.



Aunque la burocracia no puso nada fácil el proceso, decidimos organizar su propio dormitorio en casa, en el que podría por fin vivir cuando tuviéramos el permiso legal. Así que me vi con tremenda barriga gemelar montando dos nuevos dormitorios en casa para lo que, obviamente, tuvimos que reestructurar el hogar.



Ponernos en contacto con una nueva realidad en nuestra acogida, nos hizo plantearnos qué es importante en la vida y qué es circunstancial. Y tener que lidiar con un espacio físico tan concreto, nos hizo hacer extensiva la pregunta a todas nuestras pertenencias. Para hacer espacio a tres vidas, tuvimos que prescindir de muchos objetos. Y así fue que aprendimos a amar lo esencial y a decir adiós sin ningún reparo a todo aquello que era totalmente accesorio. Pasamos de ser tres a ser seis. Los cambios que sobrevendrían eran de esperar.



Este viaje minimalista nunca termina y nos mantenemos en una constante depuración porque las personas dejamos entrar cosas a casa sin apenas contención y el trabajo minimalista es un trabajo constante e integrado. Por aquel entonces yo comencé por deshacerme de una biblioteca de aproximadamente mil tomos y mi marido de su sala de música y cuarto de invitados.



Como la conciencia abarca mucho terreno y crea mucha discordia, no podíamos empezar a tirar como posesos todo lo que teníamos acumulado. Hicimos un vaciado progresivo y consciente a través de donaciones de muebles, regalos, donaciones a bibliotecas especializadas, ventas de segunda mano… etc. Pero nada facilitaba más el viaje que sentir que hacíamos lo correcto así como sentir que esta liberación física conllevaba una limpieza mental.



Pronto fue inevitable que nuestra estructura de pensamiento para dilucidar qué objetos eran importantes y cuáles no, se hiciera extensible a las situaciones, las personas, el trabajo, las redes sociales… Afrontar una vida minimalista trajo el descargo de liberarme de lo superfluo, conocer mi identidad para identificar qué cosas, personas y actividades eran realmente esenciales en mi vida y productoras de felicidad y eliminar todo lo sobrante.



A día de hoy vivo sin WhatsApp
 , me visto con menos de veinte prendas de ropa, me alimento con productos de un solo ingrediente y vivo en una casa sin mesita de noche ni muchos de los electrodomésticos con los que me casé. La vida sencilla y minimalista dio un vuelco a mi productividad. De repente tuve la clave ante mis ojos: tener más no es mejor.



























Los métodos de gestión de tiempo



























Proactividad vs. Procrastinación






Antes de comenzar a desarrollar mi método de gestión de tiempo minimalista (al que también llamo GTM en los seminarios que imparto), quiero hablarte de otros métodos de gestión populares ya existentes. Quizá conozcas alguno. Mi problema con la aplicabilidad de todos estos métodos es que, salvo el último que te mostraré, dejan de lado los aspectos integrativos que no incumben en el trabajo. Mecanizar y mediatizar no siempre tiene cabida en la vida diaria.



Todos estos métodos hablan de dos palabras de compleja pronunciación que, en realidad, son lugares comunes, proactividad y procrastinación. Proactividad
 es una palabra referida a la acción. Es una actitud por la que decides tomar pleno control y tener la iniciativa. Mientras que las personas reactivas responden a un estímulo, el ser proactivo es su propio estimulador. Si tú puedes hacer algo, la actitud proactiva es llevarlo a cabo. Esta es una posición positiva y liberadora que, además de ponerte en claro cuáles son tus capacidades, te saca de la queja y de la eterna espera. Eres tú actuando y resolviendo tus propios problemas. Que tú estés leyendo este libro es ya un hábito proactivo ya que has detectado una necesidad y te has hecho responsable recogiendo información. Después de todo, queremos percibirnos como seres positivos y dinámicos, a nadie le interesa conceptuarse como un ser estático y pasivo.



La reactividad trae sufrimiento puesto que no está en nuestras manos elegir. Somos presa de las acciones externas para llevar a cabo acciones o decisiones. Nos valemos de detonantes que no comienzan en nosotros, sino fuera. Y como seguramente estés harto de escuchar que la felicidad no está afuera, tampoco se inician afuera nuestras mejores acciones. Es la actitud proactiva la que nos hace generar desde dentro, empezar desde nosotros mismos y ser a la vez pistoletazo de salida y corredor.



No obstante, ser proactivo va mucho más allá de mantenerse afanado: nos referimos a efectuar con sentido, a obrar con propiedad
 . A menudo sonrío cuando escucho decir a alguien ‘Habla con propiedad’ y pienso en lo fácil que es hablarlo y lo difícil que es hacerlo. Actuar con propiedad es un reto porque implica actuar en el tiempo preciso, con la voluntad precisa y con el talento demandado.



El ser procrastinador
 no es el opuesto pero sí que lo es su actitud. Procrastinar significa dejar para otro día lo que puedes hacer hoy, aplazar tus tareas importantes sustituyéndolas por tareas que no son significativas y haciéndote caer en el engaño de que realmente estás siendo productivo porque te mueves. El movimiento no es eficacia
 , por el contrario, definir qué es prioritario y qué no e incidir sobre lo primero sí que genera rendimientos. Procrastinar no tiene nada que ver con ser un vago. De hecho, puedes ser un anancástico
 o perfeccionista crónico y no comenzar a trabajar porque quieres hacerlo todo perfecto y no llegas a comenzar. O bien eres un ‘maximizador’ y no te pones en marcha por la cantidad de variantes abrumadoras que contemplas. Este libro está enfocado a sacar adelante tu faceta proactiva y a enterrar la procrastinadora.




Métodos de gestión: de Oriente a Occidente







GTD (Getting Things Done)






El método de gestión de tiempo por antonomasia se llama GTD
 , Getting Things Done
 y fue diseñado por el americano David Allen, consultor de productividad. No es un método para administrar el tiempo en sí puesto que él no cree en la gestión del tiempo, sino en la gestión de nuestras acciones y nuestra puesta en marcha. Algo muy positivo del método es que externaliza xlas tareas fuera de la mente: todo queda registrado y apuntado para que nuestra mente no tenga un continuo sobreesfuerzo de memoria
 . Esta es la base de herramientas tan prácticas como el Bullet Journal
 o las agendas personales. GTD se basa en cinco pasos:




1.
 Recopila


2.
 Procesa


3.
 Organiza


4.
 Revisa


5.
 Actúa



Recopilar está referido a tener por escrito todas nuestras tareas, ideas o pensamientos (en bandejas de entrada, notas, cajas, sistemas…) sacando todo de nuestra mente. Procesar se refiere a decidir si archivamos o desechamos una idea, si aplazamos, si delegamos o si lo convertimos en acción ejecutable. En este apartado incluye una ley fantástica: si lleva menos de dos minutos, hazlo. Organizar se refiere a dar prioridades, considerar lo que debe ser una próxima acción y lo que puede esperar. Revisar o Evaluar responde a ser disciplinados y hacer revisiones frecuentes de las tareas pendientes y en activo y Actuar es el último paso donde tomamos acción y finalizamos nuestro compromiso. Es decir, vemos qué tipo de tareas y proyectos tenemos entre manos, le damos un orden y según su categoría, importancia o tiempo, comenzamos a llevarlas a cabo. Aplicable a todo el mundo, sencillo y eficaz.



«La mente consciente, como la pantalla del ordenador,

sirve para enfocar las cosas, no para almacenarlas».


David Allen.




Kaizen






Se traduce como cambio a mejor o mejora continua y es un método de gestión de calidad que comenzó en el ámbito de empresa y ahora se está aplicando en el hogar y resto de campos. Es una técnica japonesa que propone la mejora diaria mediante pequeñas y grandes acciones, dejando a un lado la complacencia. También se organiza en cinco acciones, o 5 S:




1.
 Seiri


2.
 Seiton


3.
 Seiso


4.
 Seiketzu


5.
 Shitzuke.



Seiri responde a clasificar distinguiendo entre útil e inútil. Se elimina lo obsoleto, lo que ocupa un lugar innecesario, en suma un principio del minimalismo.



Seiton responde a ordenar aquello que sí es útil y tomar acción sobre lo inútil.



Seiso es limpieza: mantendremos el orden y conservaremos limpio el entorno. Como en el minimalismo, tener menos cosas y tenerlas ordenadas, simplifica las tareas de mantenimiento y limpieza.



Seiketzu responde a estandarizar creando hábitos (o llevando uniformes en el caso de la empresa).



Sheitzuke responde a disciplina, con la que todo esto se convierte en una forma de vida. Como verás, gran parte de la inspiración minimalista de origen japonés, procede de un método de gestión de empresa, lo que hace que minimalismo y gestión de tiempo vayan de la mano
 . Este tipo de filosofía la aplicó la empresa Toyota, por lo que quizá lo encuentres como ‘Método Toyota’.




Pomodoro




Es una técnica de gestión de tiempo creada por el italiano Francesco Cirillo basada en la división del trabajo en bloques o intervalos de 25 minutos, descansando 5 minutos entre bloques y volviendo a empezar. Se llama pomodoro
 como la palabra ‘tomate’ en italiano, por los famosos relojes de cocina con esta forma. De este modo, dividimos el tiempo de nuestras tareas en ‘pomodoros’, sabiendo que si una tarea te llevará una hora, usarás dos pomodoros con un descanso a medio trabajo y otro al final (25’-5’-25’-5’). Este tiempo es de absoluta concentración (nada de redes o distracciones). Cada cuatro pomodoros se tomará una pausa más larga de 20 o 30 minutos.




Zen to Done (ZTD)




Leo Babauta (un auténtico gurú minimalista nacido en Guam, Oceanía que actualmente vive en San Francisco), recoge el método GTD para mejorarlo incluyendo hábitos y distinguiendo lo importante: no se trata de hacer todo lo que está en la lista sino de escoger lo importante y hacerlo bien. Al ser más amplio, aunque a la vez más sencillo, implica diez hábitos en lugar de pasos. Ninguno de ellos es obligatorio y no todos se deben adquirir a la vez ni en orden, por lo que es un método muy flexible.



Los hábitos son:




1.
 Recopilar.


2.
 Procesar.


3.
 Planificar.


4.
 Hacer.


5.
 Sistema Fiable y Simple.


6.
 Organizar.


7.
 Revisar.


8.
 Simplificar.


9.
 Rutinas.


10.
 Encontrar tu pasión.




1.Recopilar:
 Para ello aconseja tener una sola bandeja de entrada para papel, un solo mail o que todos puedan verse desde un solo sitio (Gmail
 y Outlook
 pueden hacerlo). Además, reduce o combina tus listas de información. Para todo ello propone una libreta para llevar a toda partes a modo de bandeja de entrada móvil. Su propuesta es anotarlo todo inmediatamente, y trasladarlo a las listas cuando lleguemos a casa o a la oficina. En sustitución de esto yo te propondré el uso del Bullet Journal
 , una herramienta analógica que, además de llevarla a todos lados, te evita tener que traspasar las ideas cuando llegas a casa.




2. Procesar:
 varias veces al día, para no acumular, procesamos, desechamos y delegamos la información que nos entra.




3. Planificar
 . Sugiere la estructuración semanal y diaria, una planificación que se escapa en GTD: recurre a las Grandes Rocas
 de Stephen Covey (autor de Los Siete Hábitos de la Gente Altamente Efectiva
 ). Esta metáfora sirve para explicar cómo las pequeñas tareas nos pueden mantener improductivos dejando fuera lo verdaderamente importante.



Imagina que tienes que llenar un tarro con piedras de diversos tamaños. Si empiezas metiendo las de tamaño pequeño, el fondo se llenará y las piedras grandes se agolparán arriba, teniendo que dejar alguna fuera. Si por el contrario comienzas colocando las piedras grandes, las restantes pequeñas se acomodarán y deslizarán entre las grandes rellenando los huecos vacíos y todo tendrá cabida. Tus piedras grandes son tus metas, tu familia, tus grandes proyectos, tu salud… Las pequeñas es todo lo restante, ir al dentista, pagar los impuestos, limpiar el coche… etc.



En base a estas grandes rocas, Babauta propone elegir cada día tus 3 tareas más importantes, que probablemente incluirán una gran roca. Y además te aconseja programarlas para las primeras horas del día, antes de mirar correos. La sensación de realizar una tarea importante y saber que tienes el día por delante, no tiene precio. Esto se enlaza con el libro de Brian Tracy ‘Trágate ese sapo’ (2001)
 donde abre una senda para acabar con la postergación de aquellas tareas más tediosas y difíciles para acatarlas cuanto antes.




4. Hacer:
 Como en el método Pomodoro, aconseja evitar distracciones y usar cronómetro si es necesario, tomando descansos de vez en cuando.




5. Sistema Fiable y Simple
 : Babauta sugiere un sistema de listas, calendario y archivo, sean digitales o analógicos para tener todo organizado de forma sencilla y eficiente: libretas, calendario de Google, archivador de carpetas por orden alfabético… etc.




6. Organizar
 . Como en el método Kaizen, sugiere mantener el orden y devolver todo a su sitio de origen cuanto antes.




7. Revisar
 . Propone la revisión de las tareas a largo plazo y a corto plazo, aconsejando tener un solo objetivo final a lo largo del año para no perder perspectiva. Además, aconseja revisar los calendarios, las notas, ver si nos queda algo por terminar, algo que anotar…etc.




8. Simplificar
 . No dejes que tus listas se desborden y elimina lo innecesario. Simplifica también compromisos y tu entrada de información.




9. Rutinas.
 Aconseja establecer un orden de rutinas a las que seamos fieles, sean diarias, semanales, de fin de semana… etc. Y además, como en Kaizen
 , propone la constancia y disciplina con estas rutinas.




10. Encontrar tu pasión.
 No tu trabajo ideal, sino tu pasión (aunque sería fantástico que ambos confluyeran). Una vez encuentres esta pasión y hayas probado para comprender que realmente es la tuya, propone tesón y trabajo, práctica y persistencia.




Zen to Done
 es el método más holístico de los hasta ahora expuestos pero sigue basándose en una larga lista de pasos ¿qué tal si simplificamos más?



«Identifica lo esencial. Elimina el resto». Leo Babauta.


























Las 3 herramientas


























Una vez vistos estos antecedentes, quiero presentarte mi método de Las 3 herramientas, la idea básica que hace que GTM o la Gestión de Tiempo Minimalista funcione. Este es el pilar sobre el que se construye toda organización, sea cual fuere su ámbito y el timón que nos dirige hacia la libertad emocional.



Las 3 herramientas universales con las que vamos a trabajar y que todo el mundo posee ¡y que tú también posees! son tu Voluntad, tu Tiempo y tu Talento.
 Estas serán las herramientas que medirán la extensión de tu camino vital así como los caminos que elijas. Son herramientas para trabajar y para mejorar, no condiciones de vida como pueden serlo tu forma física, tu procedencia o tu entorno. Son herramientas que te serán de utilidad y de las que dispones para trabajar, pudiendo alterarlas a tu antojo. Estás en disposición de ellas pero no son un bien en sí mismas, sino la herramienta para alcanzar lo que deseas.




Lo que buscas no está afuera






A menudo desconfiamos de Dios, la Naturaleza, el flujo de la vida o como quieras llamar a aquello que te supera en dominio (también la ciencia). Confiamos y damos fe de un cuerpo perfecto con una sincronía envidiable entre órganos y no confiamos en la independencia y autonomía de nuestras emociones. No fuiste creado para alcanzar la felicidad con un coach. Este sería un modelo de creación bastante ingrato pues no habríamos podido ser felices hasta el siglo XX. Curiosamente somos bastante desconfiados con ese extenso e indeterminado grupo que llamamos ‘los demás’, pero creemos que ellos tienen la solución para mejorar nuestro espíritu en lugar de buscarla dentro. No le darías tu dinero a un extraño pero sí tus emociones. Eso es ser bastante desleal con uno mismo amén de incongruente si podemos poner la mano en el fuego para decir que nuestro corazón está por encima del dinero.



Existes con todo lo necesario para tener felicidad y ningún elemento externo te la reportará.



Recurrimos a esquemas, guías, aplicaciones, listas o elementos de organización. Sin embargo, no precisamos del exterior para operar con el interior porque tenemos las herramientas per se
 . Desconfiar en nuestra capacidad para disponer nuestra vida es desconfiar en el ser humano como creación. Ten como ley antes de adquirir algo objetual (un sillón o un donut) preguntarte hacia qué va destinada esa compra: si es para mejorar tu salud mental y tu estabilidad emocional, ten por seguro que es una compra que puede ser sustituida por tu propia capacidad. Los objetos palian las necesidades externas y nada más que tú, puede paliar tus faltas internas. Este sistema es tan sencillo como preguntarnos y obtener respuestas.
 En el orden de las preguntas y en la sinceridad de nuestra respuesta radicará el éxito de GTM.




Voluntad
 es lo que quieres hacer.



Tiempo es lo que debes hacer.



Talento es lo que sabes hacer.






La correcta alineación de las tres y su simbiosis será lo que te conduzca a una vida exitosa y plena. Dicho así parece muy fácil ¿cierto? Veamos cómo funciona.




VOLUNTAD






La voluntad está ligada a la motivación, tus inquietudes, tu espíritu, tu moral y sobre todo a tu inteligencia intrapersonal (el conocimiento de uno mismo). No es meramente la gana o desgana de hacer algo, sino el acto volitivo de querer hacer algo. La voluntad hace que tengamos intereses, deseos y una fantástica palabra: vocación.



Ocurre que a veces hablamos de ‘tener un don’ y parece que hablamos de sobreestima o soberbia. O bien nos da vergüenza reconocer que tenemos un don para algo o bien consideramos una desfachatez que otra persona nos diga que tiene un don para algo. En realidad, tener un don obedece a tener una vocación
 y como tal, merece trabajo: la vocación trabajada es lo que confluye en los dones
 . Así pues, todos los seres humanos nacemos con una vocación u otra, con unas predisposiciones diferentes y diferentes aptitudes para alcanzarlo. Pero es incuestionable que el trabajo constante forma un tándem de esta primera inclinación para conseguir algo extraordinario.



El don se concita por el camino de la práctica.



Nuestros deseos son muy claros. Sabemos lo que nos hace disfrutar, lo que nos inquieta y nos mueve. Pero en ocasiones los solapamos con excusas de incapacidad, indisposición o problemas externos. Lanzamos la pelota al tejado ajeno para decir: ‘Esto es lo que me gustaría pero con mi situación actual no me lo puedo permitir’, ‘Me gustaría… pero no tengo el talento necesario’, ‘Me encantaría… pero mi familia no lo aceptaría’
 . Si hoy te diera la opción de diseñar tu vida ideal y te asegurara que podrías vivir felizmente haciendo aquello que más desees, seguro que tu cabeza lanza una idea muy clara de lo que quiere. Porque la voluntad no puede acallarse. Podemos contentarla, podemos acostumbrarla pero ¿la vida plena que sueñas se parece en algo a la costumbre o la domesticación?



Por tanto, la voluntad juega un papel clave entre las tres herramientas en tanto a brújula y timón de nuestros días. Somos seres con una intención en la vida y esta intención es nuestra vocación. El hecho de que estemos inclinados hacia algo no es baladí, sino que lo estamos en virtud de lo que se espera de nosotros, de nuestra funcionalidad en el mundo. Para mí está meridianamente claro que todos y cada uno tenemos una función
 : nunca te consideres inútil.



Vocación también abarca a la moral y el espíritu en tanto que nuestras inclinaciones y deseos están inspirados y movidos por nuestras creencias. Existen parcelas que no tendrá sentido abrir para nosotros y ámbitos en los que nos encontramos plenamente cómodos. Eres una sola persona, viviendo una sola vida
 y, pese a lo que han querido vendernos, no encontrarás la plenitud abarcándolo todo, sino seleccionado con sabiduría. La vida polifacética no es tan loable como las personas con foco que profundizan en sus dones. Más de lo menos. Mejor de lo poco.




El conocimiento de uno mismo






La vocación es la herramienta que nos ayuda a elegir aquello que está alineado con nuestro propósito de vida y esta elección tiene indefectiblemente un corte moral o espiritual, de aquello que no podemos explicar con total literalidad pero que nos genera una o otra sensación. Te sientes cómodo aquí pero no allí, cómodo con una persona pero no con otra, estás cansado de algo pero no de aquella otra cosa. Obedecer a estas pulsiones es un camino inteligente a la hora de distinguir prioridades. Gestionar el tiempo de forma minimalista es precisamente aprender a priorizar y por eso la voluntad es tu herramienta más importante.



En esta misma línea defino vocación cuando hablo de la inteligencia intrapersonal o el conocimiento de uno mismo. La introspección nos parece algo verdaderamente necesario pero no podemos llevarla a cabo en esta misma vida de ruido y exceso de alternativas. No solo se pretende que nos preguntemos cómo somos sino que se nos ofrecen respuestas dadas. Nos acogemos a un horóscopo, a un barrio, a una generación o un estilo de vida. Todas estas clasificaciones imposibilitan el conocimiento de uno mismo en tanto que son respuestas prefabricadas. Se nos olvida respirar y somos rápidos enjuiciando: cuando nos metemos a nosotros mismos en una categoría de persona, ‘yo soy así’, hacemos un inmediato juicio de lo que somos y le damos un valor positivo o negativo al hecho de ser de esa manera. Sin embargo, y bajo mi propuesta, enfocar lo que somos bajo nuestra vocación nos impide criticar lo que somos puesto que con la vocación yo me defino como lo que quiero ser, no como lo que me dicen que soy
 . ¿Has intentado seguir alguna dieta y te ves fracasando porque te dices cómo eres en realidad y qué cosas no puedes evitar? Prueba a enfocarlo recordando ‘cómo solías ser’ y definiéndote como aquello que quieres ser. Tú eres vocación, eres promesa. Eres lo que estás inclinado a ser y los deseos que atesoras.




TIEMPO






El tiempo
 está referido a la gestión que hagamos con él. Todo el mundo dispone de las mismas 24 horas y estas son una herramienta en sí mismas, de las que podemos disponer a nuestro antojo (de hecho podemos ser muy productivos o no usarlas y no hacer nada, ¡no estamos obligados a nada en esta vida!).



La tendencia universal es entender el tiempo como algo extracorpóreo que sigue un ritmo imparable. ¡El calendario romano! Pero ¿y si enfocamos el tiempo como una herramienta propia? Un útil a nuestra disposición y para nuestro beneficio en lugar del enemigo con prisas.



Bajo este método, el tiempo es un utensilio propio del que podemos disponer, un fondo que gastamos según nos corresponda. El viejo dicho de «El tiempo es oro» es una verdad certera pero es una riqueza conceptual. No podemos poseer algo no tangible pero sí que podemos ordenar su uso y eso es lo que haremos: ordenaremos nuestras horas y haremos que en su trascurso ocurran nuestras mejores acciones.



Esta es quizá la herramienta más compleja de entender como propia. Parece más sencillo asimilar que nacemos con unas capacidades y tenemos unas pasiones y un entusiasmo casi genético, pero resulta complicado visualizar el tiempo como una herramienta humana. Pero prueba con esto: hay un tiempo único que te pertenece y que hizo que nacieras un año concreto, que pertenezcas a una generación concreta, que sigas vivo hoy mientras otros no, incluso que vivas en un calendario geográfico con unos husos horarios particulares. ¿Te parece ahora algo más personal? Existen unas condiciones temporales que te rodean y que son insustituibles por el tiempo de otra persona
 . El conocido «Yo soy yo y mis circunstancias» de Ortega y Gasset también se refería al momento histórico y esto no es otra cosa más que el tiempo.




El tiempo del otro






Según todo lo anterior, no es más valioso tu tiempo que el mío o viceversa: ambos, al ser herramientas intransferibles y personalizadas cumplen una función distinta de tal manera que tú podrás hacer cosas con tu tiempo que yo no podré hacer con el mío. Siendo así, es necesaria una colaboración entre humanos para operar como un equipo en el discurrir del tiempo. Así yo invertiré mi tiempo en actividades que te competan y tú cederás tus horas a necesidades mías. Así es como hemos llegado hasta aquí, cooperando con el tiempo del otro. Si aún sigues pensando que somos seres individuales, aquí tienes otra razón para olvidar esa idea. Una madre ofrece su tiempo para cuidar y alimentar a sus hijos, un empleado ofrece su tiempo para hacer fructificar una empresa, tu pareja ofrece su tiempo para llevarte al trabajo…hasta el más tonto ejemplo es una persona utilizando su herramienta tiempo.




TALENTO






Tu capacidad
 está referida a tu talento: tus dones, tu facilidad para según que facetas, tu experiencia, tus conocimientos y todo lo aprehendido. Por tanto, se abarca aquí tanto lo innato como lo adquirido. En la vocación hablamos del entusiasmo por trabajar un don pero el don en sí, la habilidad natural, corresponde a esta tercera herramienta.



Esta herramienta es la más visible y suele ser el patrón bajo el que nos definimos. Es algo triste visto así pero nos definimos ante los demás como los conocimientos que poseemos, los títulos adquiridos o la profesión alcanzada. Esta es una sola de nuestras facetas o herramientas ¿no sería bonito presentarte como una persona con pasión y entusiasmo por algo, una persona vocacional o incluso por cómo rendimos con nuestro tiempo o a quién lo dedicamos? ‘Hola, me llamo ****, soy una persona con vocación de hacer algo extraordinario así que dedico todo mi tiempo a ello en colaboración con el tiempo de los míos y pongo lo que sé al servicio de los demás.’
 Esta presentación es infinitamente más atractiva que presentarte como arquitecto técnico, reponedor o ama de casa.



El buen uso de la capacidad está ligado al servicio. Poner tus dones al servicio de los demás
 es la máxima para obtener una vida de abundancia y plenitud. ¿Para qué sirve una capacidad si no es expuesta o usada por el mundo? Si haces algo extraordinario o tienes conocimientos únicos, de nada sirve atesorarlos en privado. Lo que aprendemos, lo que estudiamos, todo mérito personal merece ser compartido para hacerlo interpersonal, mejorando la vida del otro. Pensar que estudiamos para nuestra propia gloria y regocijo es una visión limitante: piensa que estudias para los demás, que aprendes para los demás y que tu facilidad para adquirir ciertos conocimientos o mejorar equis habilidades, es un bien común que devolverás al mundo. No hablo de gratuidad, es evidente que hemos de vivir de nuestras capacidades: hablo de generosidad, de no tener nada de uno sino tenerlo ‘para el mundo’. Eres bueno en algo porque tu entorno necesita de ello igual que tú precisas que otra persona destaque en otra disciplina para cubrir tus necesidades.



¿Sabes dónde radica el éxito de una conferencia, una ponencia, una charla? En preocuparse por si el público recibirá el mensaje. No en cómo me verán, si me equivocaré, si hablaré correctamente o lo recordaré todo. Cuando dejas de pensar en tus capacidades como un asunto tuyo y empiezas a pensar en ellas como algo que debes devolver para hacer un bien por el otro, te relajas. Allí estás tú dando una charla sobre aquello que conoces tan bien y que necesitas que los demás conozcan de la forma más sencilla, veraz y humilde.



Para hacer un resumen de estas tres herramientas de serie, diremos que tu voluntad es la motivación para caminar, tu tiempo es la administración de los pasos y tu talento es caminar sin caerte. Voluntad es lo que quieres hacer, tiempo es lo que debes hacer y talento es lo que sabes hacer. Sencillo.



Pero, ¿cómo ayudan estas herramientas a nuestra productividad?




Distinguir lo urgente de lo importante






Con estas herramientas, contamos con una manera bien sencilla de situar la prioridad de nuestras tareas, acciones o proyectos. Dado que uno de los grandes problemas a la hora de ponernos en marcha es distinguir por dónde debemos comenzar, aplicar la óptica de las tres herramientas nos resultará de gran ayuda.



Para ser más concisos, existen tres preguntas clave que deberás hacerte para operar con tus herramientas. Preguntas que te ayudarán a discernir lo importante de lo accesorio. Estas preguntas son las siguientes:




¿Me requiere a mí?



¿Me requiere ahora?



¿Está alineado con mi proyecto de vida?





1.
 ¿Me requiere a mí?




Cada una de las tres preguntas responden a una de las tres herramientas. La pregunta ¿me requiere a mí? alude al talento insustituible de cada cual. Ciertos objetivos requieren de tu presencia o tu resolución. De la misma manera que existe un plan para ti en esta vida, existen objetivos para ti. Lo que pasa por ti es ineludible. Puedes cambiar el tiempo en que acatas la tarea, pero te seguirá correspondiendo.




2.
 ¿Me requiere ahora?




La palabra ‘ahora’ delata la alusión a la herramienta tiempo. Es indiscutible que ciertas tareas deben ser hechas ya. La premura de ciertas ocasiones no permite que agendemos las cosas. Hemos de aprender a abrazar la inevitabilidad porque esta es una constante en la vida: ciertos sucesos deben resolverse en el momento y no podemos retrasar la alarma cinco minutos más.




3.
 ¿Está alineado con mi propósito de vida?




La última pregunta, quizá más trascendente, alude a la herramienta clave, la voluntad. Si no sentimos motivación o iniciativa por cierta tarea o acción, forzar la máquina no nos traerá felicidad. Desoír esta pregunta y su respuesta nos convierte en personas afanadas que pueden hacer muchas cosas aunque pocas tengan un propósito. ¿Pero de qué sirve ser la abeja de un panal y no probar ni una gota de miel? Hacer cosas que no se escriban en la misma línea que nuestros deseos más profundos puede ser operativo para otros y frustrante para ti. Vamos a elegir la vida que queremos vivir. Vamos a trabajar con propósito.



¿Cómo saber si una tarea es importante?



Si la tarea responde afirmativamente a las tres cuestiones, es una tarea IMPORTANTE. Se trata de una tarea que requiere mi tiempo, mi talento y mi voluntad.
 Esto puede ser un proyecto laboral donde requieran tu presencia ahora, tus capacidades y donde tú estás dispuesto a aportar. O puede ser la demanda de una persona que amas (tu hijo, tu pareja), porque te requiere a ti, te requiere presente en ese momento y porque tú has decidido caminar a su lado. Las técnicas de gestión se limitan a la logística laboral, pero pierden de vista que el resultado de un día, productivo o no, no queda solo en los horarios de oficina, sino en el compendio de las horas de vida y nuestras relaciones. Es por ello que estas tres preguntas son efectivas tanto en el ámbito del trabajo como en las relaciones y en la vida interior.



¿Qué personas son capaces de activar tu talento, tu tiempo y tu voluntad? ¿Por cuáles pondrías a funcionar todas tus herramientas?



¿Qué es entonces urgente pero no importante? Algo que, requiriéndonos ahora, no requiere nuestra capacidad ni nuestra disposición. Esto es, responde afirmativamente solo a la pregunta del tiempo
 .



Muchos de los quebraderos diarios devienen porque no aprendimos a distinguir lo urgente de lo importante. Nos apremiamos por cumplir fechas límite, marcas de calendario, horarios de cierre y apertura y olvidamos los fundamentos que escapan al tiempo. Lo que no se puede medir en segundos. Por lo general, suelen ser entidades conceptuales y no tangibles: el amor, el tesón, la creatividad… tantos y tantos términos que debemos trabajar y que no responden a la urgencia de cumplir y tachar. Responden a la continuidad. Un hábito importante es hacer saber a tu hijo que lo quieres, un hábito urgente es llevarlo al colegio antes de que den las 9:00 h.




Descomprometerse






Como no podemos apagar todos los fuegos si pretendemos vivir una vida con propósito, debemos aprender a decir no a ciertas tareas. El conflicto en sí es cómo descartar las tareas que hacen que perdamos nuestro foco. Veamos esta tabla sencilla:




•
 TALENTO:
 Si puede hacerlo otro, no es necesario mi talento.


•
 TIEMPO:
 Si puede hacerse en otro momento con idéntico resultado, entonces puedo elegir otra situación temporal y planearlo para otro día.


•
 VOLUNTAD:
 Si no está alineado con mi voluntad, o bien no lo deseo o va en contra de mi moral, lo dejaré fuera y me descomprometeré.



Bajo esto, las acciones a tomar con respecto a los puntos anteriores serían:




•
 No necesita tu talento: DELEGA.



•
 No necesita tu tiempo: POSPÓN O PROGRAMA.



•
 No lo necesitas: DÉJALO IR.






Dejar ir es una máxima del minimalismo. Precisamente está ligada a la herramienta clave, la Voluntad
 y el deseo. Aprender a descomprometerse requiere como todo, una extensa práctica. Los humanos hemos volcado mucho respeto en la palabra ‘compromiso’ y nos sentimos desleales si dejamos ir cosas, objetos o actividades con las que nos unimos un día. Incluso personas.



Sin embargo, está socialmente aceptado romper un vínculo con la pareja de marras. La separación, el divorcio, a nadie le suena ajeno. Son procesos difíciles que actualmente tienen una tasa muy alta de ejecución.



Pero a diario vivimos situaciones que requieren de nuestro descompromiso y que somos incapaces de llevar a cabo. Existen objetos que no mejoran nuestra vida, objetos que incluso están duplicados o que no elegimos nosotros mismos (un regalo, un souvenir
 ) pero somos incapaces de desprendernos de ellos. Porque ‘todo el mundo tiene un
 …’ porque ‘ha estado en mi familia desde
 …’ porque ‘mi padre tenía uno
 …’ porque ‘me lo regaló
 …’ porque ‘me costó carísimo’
 . Dejar ir las cosas que no se alinean con la vida que quieres llevar, te hará estar más cerca de ese diseño de vida. Por decirlo de algún modo, si quieres vivir en el Trópico, deja de usar bufanda.



También es bueno descomprometerse con los hábitos y las actividades que no implementan nuestra felicidad. Puede que tengas que dejar tu trabajo. Puede que la carrera que estudiaste no sea la que te realizará. Y está bien. Entenderlo te hará más feliz, menos rígido y más proactivo. No pasa nada por dejar de hacer lo que siempre hemos hecho. Las personas no se transforman: cambian sus hábitos.



Confío plenamente en que las personas no cambian. La esencia de las personas no se modifica. Pero se pueden modificar hábitos, mejorar las acciones y en suma pulir los procesos para ser una mejor versión de uno mismo (o una peor). Cuando eliges convivir con alguien has de saber que su patrón base no cambiará pero puede que lo hagan y mucho los hábitos que suele tener.



Como verás, la única que responde con una negativa directa es la herramienta de la voluntad. Esta es la que nos incita a decir ‘no’ cuando nos proponen algo que no queremos acoger o en lo que no queremos implicarnos. Decir ‘no’ es un problema real hoy en día y el freno que hace que no aprendamos a priorizar y acumulemos actividades, amigos, objetos o comida. No sabemos decir no porque no tenemos definida nuestra Voluntad. Es una herramienta que requiere de la introspección necesaria para comprender qué perseguimos y qué cosas quedan fuera de nuestro propósito.




Aprender a priorizar






Priorizar se vuelve extremadamente sencillo y evidente bajo este método: tenemos tres herramientas y en función de cuántas de ellas se demanden, el asunto será más o menos urgente, más o menos importante. En un factor de tres, ¡no puede haber un empate!, con lo que no tendrás dudas a la hora de discriminar:




•
 Quizá algo te motive (voluntad), pero no necesita hacerse hoy (tiempo) dado que no te sientes capaz desde tu formación actual (talento): el momento se concitará, lo tendrás presente pero no será una urgencia.


•
 Puede que algo necesite ser resuelto ahora (tiempo) por alguien con implicación (voluntad), pero tú no eres el más indicado (talento): podrás delegarlo a la persona idónea. Esto ocurre tanto en el trabajo, como en una discusión entre hijos en la que pueda intervenir tu pareja con menos estrés en ese momento y una disposición mejor.


•
 Tal vez tengas un don haciendo algo concreto (talento) pero otras urgencias hacen que lo pospongas (tiempo) o tu mente esté enturbiada como para encontrar la motivación para hacerlo (voluntad).



Como ves, podemos interceder estas tres preguntas a toda situación vital. Hasta las cosas más triviales pueden enfocarse bajo la discriminación de las tres herramientas.



La idea final es vivir con gozo y plenitud aquellas cosas que respondan afirmativamente a estas preguntas discriminatorias. Esto es, poner foco en lo verdaderamente importante. Porque aquellas cosas que requieran de nuestra voluntad, de nuestro tiempo y de nuestro talento, nos han elegido para llevarse a cabo de la mejor manera y somos el ser humano idóneo para realizarlas. Tal vez eres el ser idóneo para escuchar la canción que tu hijo ha aprendido hoy en clase: no menosprecies ninguna de aquellas tareas que estén hechas para ti. Observarás que con este enfoque, no todo lo importante son proyectos portentosos: lo importante para ti es lo que te requiere a ti, como ser único. Centrarte en ello te brindará una felicidad impagable y la felicidad también está hecha de pequeñas cosas.




La herramienta más importante






¿Qué herramienta encabeza y toma parte en la última decisión? La herramienta de la voluntad
 (nunca lo confundas con tus ganas físicas de hacer o no hacer algo). Nuestra inteligencia emocional es la que decide qué prioridades encabezan nuestra pirámide vital. Decide qué o quién encabeza la lista (te adelanto que deberías ser tú mismo) y qué cosas quedan relegadas al final, dependiendo de tu administración de tiempo (segunda herramienta) y tu capacidad o talento para llevarla a cabo (tercera herramienta). Una vez decidimos nuestra forma de enfrentarnos a la vida, nuestras pulsiones vitales, podemos aprender a manejar el tiempo y a desarrollar el talento. Pero ambas quedarán sucintas a la primera y más poderosa herramienta.



Por lo que en este sistema, las prioridades dependen de una herramienta y se llevan a cabo en función de las mejoras que hagas en las tres.
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Esta pirámide será el esquema que habrás de tener en tu cabeza puesto que este es el orden más sencillo para discriminar qué cosas te competen o no de una forma rápida y sin acabar implicándote en aquellas cosas que no harán más que hacerte desperdiciar tu tiempo y agotar tu mente. No podemos hacerlo todo nosotros, de la misma manera que no podemos hacerlo todo hoy
 . Es importante que aprendamos a ver con claridad qué cosas nos son asignadas por competencia, por motivación o por circunstancias temporales y cuales se escapan a nuestra responsabilidad.




El orden de los factores sí altera el producto






¿Recuerdas tus clases de matemáticas? Cuando hablamos de prioridades el orden de los factores sí que altera el producto y existe una confusión muy generalizada que mantiene a muchas personas válidas con el freno de mano puesto.



Estamos convencidos socialmente de que primero hemos de hacer aquello que es nuestra obligación (sea trabajo, desempeño en el hogar, cuidado de familiares… etc.) y en segundo lugar, y con el tiempo restante, podemos poner en práctica nuestra voluntad. Esto es: invertimos nuestra pirámide para poner a funcionar a primera hora del día las herramientas talento y tiempo y dejamos las sobras para la herramienta voluntad. Después de todo, esta última parece algo de soñadores y seguir tu vocación parece algo propio de quien tiene mucho tiempo, está mantenido o no tiene a nadie a su cargo.



¿Y si te digo que estamos tremendamente equivocados? A mí me dio un vuelco el corazón el mismo día que entendí que la pirámide funcionaba mejor al revés, aunque no fuera socialmente aceptable.



Es decir, si damos prioridad a nuestra voluntad y le deparamos la mejor de nuestra energía, los resultados mentales y anímicos serán tan potentes que encontraremos el tiempo para desempeñar nuestras obligaciones. Si por ejemplo deparas la primera hora del día ¡y te hablo de una sola hora, quizá media! a aquello que de verdad hace de ti una persona viva (sabes bien de qué te hablo), el resto del día rodará de manera sencilla y tus labores ‘obligadas’ o naturales serán un peso liviano. No todos tenemos la flexibilidad de modificar nuestro horario laboral o la agenda de los niños, pero sí que podemos modificar nuestro propio tiempo para dar entrada prioritaria a aquello que nos nutre.



Sé de artistas que no pueden dejar de pintar ni uno solo de sus días para tener una fuerte salud mental, aunque en horario de oficina tengan otros horarios. Parece que no podemos ausentarnos del trabajo un solo día pero sí podemos hacerlo de nuestra vocación. Y no. Dar a tu voluntad ‘lo que sobra’ de tu día empobrece profundamente tu vida.



También sé de escritores que inician su día frente al teclado, para lo que se levantan mucho antes que sus hijos. Personas que hacen ejercicio físico, cocinan, leen interesantes novelas o desarrollan proyectos empresariales a pellizco por día. No creas que te hablo solo de labores creativas estándar, esto no es una magia para bohemios. Sea lo que sea aquello que realmente repercuta positivamente en tus días, debes darle entrada prioritaria cada día de la semana: tu voluntad es la única que no merece vacaciones. Y tu felicidad depende de ello.




No eres tan importante como piensas






Haciendo una recopilación, ante una tarea debemos preguntarnos si necesita de nuestro talento, necesita de nuestro tiempo y se alinea con nuestra voluntad. Dependiendo de las respuestas afirmativas que nos de, la tarea será más o menos importante para nosotros y entre ellas, será la herramienta de la voluntad, la que de prioridad a una sobre la otra.



Este esquema piramidal y esta secuencia de tres preguntas, sencillo pero eficaz, ha resuelto muchas de mis diatribas. Ha arrojado luz sobre cosas que creía que me correspondían y donde yo era perfectamente sustituible. Nos creemos necesarios en muchas más cosas de las que nos precisan. Nos creemos urgentes. Nos creemos en suma, imprescindibles. Y si algo no para de decirnos la vida es que somos únicos, pero no indispensables.




Cuando las personas se embarcan en el minimalismo comienzan a creer que serán señalados y evidenciados. Que los demás se darán cuenta de que repites la misma ropa por segunda o tercera vez en una semana. Que cuestionarán que te hayas quedado con un solo coche. Lo cierto es que no eres tan importante. De la misma manera que no te acuerdas de tus amigos a todas horas salvo cuando los llamas y aún así coexisten en sus propias vidas, nadie en su sano juicio piensa más en ti que en él. De todos los pensamientos que abordan a diario nuestra cabeza, una gigantesca mayoría nos refieren.



Somos muy importantes para nosotros mismos. Por nosotros tomamos decisiones. Pero para el resto, no somos tan indispensables como románticamente nos gusta creer (y muy a pesar de las cartas que escribiste en tu adolescencia).



La vida puede resolverse sin ti. Un día leí algo lapidario y es que somos el único animal sin el que el planeta Tierra estaría mejor de lo que está. Nuestra eliminación no plantearía ningún problema en la cadena alimenticia del resto de animales. En pequeña escala ocurre algo así con tu vida. Lo que no hagas tú, podría hacerlo otro.



Pero no lo enfoques de manera derrotista, sino alentadora. Si nadie es imprescindible, sí que puedes ser fundamental, destacable y genuino. Toca ponerse en marcha.




Desequilibrio de prioridades






Nuestra dificultad para poner rumbo a nuestros días y poner en acción nuestros proyectos es sin duda alguna nuestra corta capacidad para priorizar. En una vida de sobreestímulo y estando sobreofertados como estamos, es muy complejo distinguir lo urgente de lo importante. Incluso dar escala y orden entre las propias cosas importantes.



Un desequilibrio de prioridades es ver a tu equipo de trabajo más horas que a tu propia familia. Esto es un error cuantitativo y cualitativo. Un desequilibrio de prioridades es dedicar cada día un tiempo fijo a la limpieza del hogar y la compra y no dedicarlo a tus talentos o tus sueños (escribir un libro, aprender un idioma, estudiar una formación). En relación a esto, Joshua Fields y Ryan Nicodemus (The Minimalist, 2010
 ) hicieron un video sobre el concepto ‘Someday’ o algún día. Sugerían un sencillo ejercicio: elaborar una lista en un folio de aquellas cosas que desearíamos hacer algún día (ordenar la casa, viajar, hacer yoga o meditar, comenzar un negocio, aprender a tocar un instrumento). A la vuelta de la hoja, escribiríamos aquello que hicimos hoy (redes sociales, compras, trabajo y reuniones, correos, tiempo en atascos, ver la televisión). La apuesta consistía en intercambiar el título de ambas listas, imaginando que hoy comenzamos a tocar la guitarra y dejamos para algún día otear el movimiento de otros en redes sociales.




El minimalismo en Las 3 herramientas






Poner en práctica una vida minimalista y manifestar el desapego en nuestros días ofrece, entre otros, tres beneficios fundamentales que están alineados con nuestras herramientas de forma clara y directa. Esta es la razón por la que el minimalismo forma parte inherente de este método de tres sencillas herramientas.



Una vida minimalista nos aporta de forma muy evidente tiempo. Dado que no invertimos el que tenemos en cuidar demasiados objetos, ordenarlos, comprarlos, mantenerlos incluso usarlos si no nos aportan felicidad. Este tiempo que no malgastamos podemos invertirlo en aquellas cosas que realmente llenan nuestros días. Luego el minimalismo repercute de forma directa en nuestra herramienta tiempo.



También beneficia en nuestra herramienta talento porque tener menos cosas aporta más valor a las que tenemos. Esto es, cuando reduces pertenencias, actividades y compromisos, te enfocas y disparas el valor de aquello que si conservarás. Si reduces los estímulos continuos serás capaz de mejorar tus talentos y dar valor a tus conocimientos para ponerlos en práctica. A menudo nos vemos cavilando sobre lo que deberíamos aprender, los conocimientos que nos faltan o las oportunidades que no tuvimos. Sin embargo, el minimalismo te empodera para hacer uso de lo que ya tienes y funcionar desde ahí. Este es tu punto de partida. ¿Qué es lo que sabes ya? ¿Qué es lo que puedes mejorar desde el punto en el que estás? No podemos aspirar a ser otra persona: estas son nuestras circunstancias y son intrínsecamente perfectas para hacer aquello que debemos hacer.



Por último, el minimalismo aporta claridad mental. No solo de la manera más aparente como por ejemplo llegar a casa y encontrártela despejada para pensar mejor (que también). Clarifica nuestra mente como un entrenamiento gradual en el que, día a día, aprendemos a discernir cuáles son nuestras prioridades reales y discriminamos mejor lo que es importante de lo que no. Esto es, ponemos en acción a nuestra herramienta voluntad, la primera y fundamental, aquella que vira nuestro barco en dirección hacia lo que queremos hacer.




Cómo perfeccionar nuestras herramientas







«Leer libros es el modo más efectivo y económico de aumentar tu conocimiento y
 marca una diferencia insalvable respecto a quien no tiene el hábito de la lectura intensiva»
 .



Raimon Samsó.



Ante la pregunta de cómo podemos operar con estas herramientas, cada una tiene una forma de hacerla prosperar: la voluntad
 puede trabajarse con motivación, formación en facetas de desarrollo personal y el cultivo de la inteligencia emocional e intrapersonal. El tiempo
 puede aprenderse a gestionar. De hecho este libro es una forma de mejorar esta herramienta (y en lo personal, espero que también interfiera en tus otras dos herramientas). La capacidad
 se puede ampliar trabajando en tu talento, practicando tus dones y ampliando tus conocimientos.



No esperes que el conocimiento llegue a ti, búscalo y sobre todo, no te empecines en formaciones regladas, ábrete porque Internet está lleno de recursos válidos. Cuentas con páginas de cursos online, muchos de ellos gratuitos. Existen aplicaciones para escuchar audiolibros, o en sí, libros y recursos digitales de todas las disciplinas que existen.



Invertir en la mejora de tus herramientas debe formar parte de tus gastos anuales: invertir en una buena alimentación, en una buena formación y en un buen espíritu no son caprichos. Capricho es aquello relacionado a las dosis de felicidad instantáneas y efímeras. Los caprichos se disuelven y están relacionados a la compra por impulso. Los libros no son objeto de una mente caprichosa, sino de una mente juiciosa. Invierte en la mejora de tu voluntad, de tu tiempo y tu talento y estarás invirtiendo en tu felicidad.



Trabajar en tus dones implementa tus días.



Invertir en tu mejora personal no es un pensamiento egoísta sino certero. Cuanto mejor formados estemos emocional e intelectualmente, más confianza tendremos en nosotros mismos. Confiar en uno mismo es el inicio de un trampolín para entregarnos a los demás. Si ponemos en duda nuestro talento y sospechamos que no somos lo suficientemente buenos, difícilmente pondremos nuestros dones al servicio del otro. Nadie quiere ser un fraude.



No dejes que tus días pasen sin crecimiento y dedica una parte del día a mejorar alguna de tus herramientas. Forma tu voluntad con el visionado de charlas inspiradoras, con el seguimiento de novedades en aquel campo que te apasiona o con la práctica del mindfulness
 o atención plena. Mejora tu salud interior y dedícale tiempo a tu inteligencia emocional. No todo en esta vida es almacenar conocimientos. Recupera tu relación con aquellas personas que te hacen sentir vivo y te nutren, respira bien, camina.



Estudia tus horarios para dilucidar qué tiempo del día puedes dedicar a ello. Bien porque estés más despierto y energético, bien porque tengas una hora de absoluta soledad en casa. No hay un esquema común y cada uno debe localizar las mejores horas para su entrenamiento personal. ¡Entrenamiento personal! Sí, ¿por qué no? Hemos de ejercitar nuestros hábitos, alimentar nuestras ideas y poner en práctica nuestras ilusiones más pequeñas.



En relación a tu tiempo, a continuación veremos ciertos enfoques que simplificarán tu rutina para obtener esa sensación de que el tiempo se expande. En realidad no ganamos horas sino que aprendemos a modelar esas horas con tino bajo la priorización de nuestras tareas. Puedes mejorar tu herramienta tiempo desde cualquier faceta de tu vida. Por ejemplo con la organización de objetos y comidas, pero nunca confundas gestión de tiempo o productividad con hacer más cosas o hacerlas más rápido. No estás lidiando una carrera contra nadie.
 El buen gestor de tiempo, de hecho, olvida la sensación de prisa porque todo está hecho a tiempo y cada cosa encuentra su justo momento para llevarse a cabo. Recuerda que hacer más cosas no te hace ser más productivo, sino estar más ocupado.



Cuando algo no encuentra el momento de hacerse efectivo es que realmente no debe ejecutarse, o al menos no por ti. ¿Cuántas tareas sin hacer llevan ancladas en tu agenda durante meses? ¿Qué tal si borras de tu lista aquello que quieres arreglar pero que no has hecho en un año? Delégalo u olvídalo pero libera tu mente de deberes que no han hallado el tiempo. ¿Tienes un puzle a medio hacer hace dos años en un tablero? ¿Un silla por tapizar? ¿Un fascículo para aprender chino? Asume que no ocurrirá, déjalo ir y disfruta de las inquietudes de hoy: ponlas en práctica ya y sé eficiente y comprometido. Y nada de castigar a tu yo de antes porque no tenías la información que tienes ahora. Déjalo ir con el puzle y abraza al yo proactivo que lee este libro.



En cuanto a mejorar la capacidad, parece algo más sencillo. Practicar los dones a diario, trabajar nuestro talento, ampliar nuestra cultura.



Que debas mejorar tu herramienta de talento no implica consumir todo lo que a tu don se refiera. Mejorar nuestras prioridades supone también saber seleccionar de qué queremos alimentarnos a nivel intelectual. Elige qué quieres consumir, qué carburante darás a tu cerebro y no dejes pasar un día sin aprender algo nuevo: aunque no venga de un libro. Mantente alerta porque el conocimiento se filtra por múltiples direcciones y ser humilde es saber entenderlo todo como un aprendizaje.



No te alimentes solo de tu combustible laboral porque limitarás tus dones a tu trabajo. Ahora viene al pelo la frase ‘No solo de pan vive el hombre’
 porque no hay un solo hambre en las personas. Estamos hambrientos de muchas cosas, pero si alimentamos todas podemos acabar con un buen dolor de tripa. Con el tiempo aprenderás a consumir la información referida a tu talento y esta no solo será sobre él sino para él.



Un ejemplo práctico lo hará más sencillo de ver: si tu don es componer canciones, alimentar tu herramienta no es algo tan básico como leer las nuevas letras, estudiar historia de la música o seguir las tendencias al dedillo. El trabajo de tu don abarcará cualquier otra disciplina que puedas volcar en tu don y tu proceso creativo. Si tu don es ganar juicios en el juzgado, no solo la legislación en tu cabeza hará que tu cabeza genere ideas brillantes. Las correlaciones, las comparativas, los ejemplos de otros campos ajenos harán de ti una mente grande. Una película, una vivencia, una metedura de pata, una llamada o un rechazo. Todo es un aprendizaje.




Cómo simplificar y ser minimalista con las tres herramientas






Estas herramientas nos pueden conducir por un camino minimalista dándoles uso, dado que nos arrojan luz sobre lo que de verdad debe permanecer en nuestra vida y sobre aquello que, en cambio, debemos desechar. Si algo forma parte de tu vida y tiene una fuerte lucha con alguna de tus herramientas, no tiene cabida.
 Digamos por ejemplo que algo en tu vida no cuadra con tu herramienta tiempo: nunca encuentras tiempo para esa cosa ni tampoco te esfuerzas por darle un hueco, o exige más tiempo libre y prolongado del que tú realmente dispones. En ese caso quizá no sea algo para ti. El sencillo hecho de examinarlo bajo la luz de esta herramienta nos da claridad: ¿te apetece comprar un bono para un gimnasio, una colección de dvd’s o cualquier otra cosa que, meditándolo, sabes que no tendrás tiempo de aprovechar? Hazte un favor y evita la compra. Simplifica. Al cabo, estas herramientas son un método para simplificar y eso es precisamente ser minimalista. Cuanto mejor conozcas tus herramientas, más minimalista serás.



¿Qué tal si simplificamos desde la herramienta del talento? Tal vez algo se te complique demasiado porque escape a tus habilidades actuales y te esté haciendo sufrir. Omítelo. Tal vez escogieras algo que te viniera grande o por el contrario, algo que te viniera pequeño: di no a aquello que no se ajusta a tus capacidades, bien porque no suponga un reto por lo sencillo, bien porque honestamente se escape a tu competencia. No tienes que saberlo todo, dominarlo todo, abarcarlo todo. Hoy en día se alaban y buscan trabajadores especializados. Igual ocurre con los hobbies e intereses personales: no hagas de todo, elige aquello que te llena de vida. En el fin de tus días no pasarás ningún examen… está bien recordarlo.



También puedes tratar de simplificar con la herramienta de la voluntad: si hay alguna tarea que aún no has llevado a cabo y tienes apuntada desde hace meses, puede que tengas que decir adiós a esa tarea porque o bien no va contigo, bien no resuena con tus principios. Puede que lleves queriendo quedar con una persona mucho tiempo, aunque no sepas bien el motivo. Si ha pasado más de medio año y la cita no se ha acordado, puede que sea momento de replantearte si realmente te apetece tener ese encuentro o es un compromiso. No establezcas compromisos mentales (por otro lado, si aún no os habéis visto, vuestro encuentro tampoco debe estar alineado con la voluntad del otro).




150 amigos






¿Conoces el número de Dunbar? Existe una teoría que defiende que 150 individuos es aproximadamente el número que tu corteza cerebral puede manejar como amigos. 150 son las personas con las que verdaderamente puedes relacionarte. Los restantes 2000 ‘amigos’ de Facebook
 son, por decirlo de algún modo, de cartón. No podemos tener tantos amigos y ya habrás comprobado que de hecho el resto no son amigos reales. Hablamos de tener relaciones significativas, relaciones de conocimiento que te aporten abundancia y plenitud, con los que puedas contar y de los que puedas conocer. ¿Sabías que hay una red social llamada Path
 a modo de diario que solo deja añadir 150 amigos? No obstante no te dejes engañar, porque en esos 150 también debes incluir a tu familia, no todos viven en la red. Asimismo parece ser que la cantidad de personas con las que puedes interactuar de una manera íntima y más profunda oscila entre los doce y los quince (entre familia y amigos).



Pero en el camino emocional, los números son irrelevantes. Si doce, si veinte, si cien, tu situación actual física y mental te dirá claramente con cuántos puedes relacionarte, con cuántos quieres y con cuántos tienes que (existen relaciones que no se pueden evadir).




Limpio de polvo y paja






Las tres herramientas no solo nos ayudan a priorizar otorgando un orden de importancia, también nos ayudan a minimizar, a limpiar de polvo y paja todo lo que rodea nuestra vida. El minimalismo está teniendo una enorme acogida social porque resulta impactante que se pueda vivir con menos. Pero te diré algo: estábamos viviendo con más de lo necesario. El minimalismo no parte de reducir como un ejercicio de resta. Parte de la connaturalidad humana desde la que nacemos desprovistos de todo y aún así, vivimos. Nacemos sin ropa, sin conocimientos, sin habilidades. Durante 9 meses no nos preocupamos por nada y aún así vivimos. Llegamos al mundo y nos dejamos convencer por todo lo que ‘nos hace falta’. Pero no. Ya no serás tan ingenuo.




Las tres herramientas en los demás






Observar baja la óptica de las tres herramientas las acciones de los demás, puede concedernos compasión y entendimiento. En suma nos hará más empáticos con el por qué de las actuaciones del otro y por ende mejorará nuestras relaciones sociales. Digamos que tu pareja no ha hecho aquello que esperabas: desde el enfoque del tiempo
 , tal vez no ha sabido gestionarse de modo correcto para introducirlo en su día o tal vez no ha sabido darle el tiempo que merecía. Bajo el enfoque de la voluntad
 , tal vez para tu amiga no era tan prioritario lo que en tu cabeza es imperativo. Bajo el enfoque del talento
 , tal vez le estás exigiendo a tu hijo una habilidad que aún no controla o un nivel emocional que aún no ha sido capaz de desarrollar. La compasión conduce al perdón y sobre todo nos presenta un tercer plano en el que:




•
 A)
 esperábamos una cosa como cierta


•
 y B)
 esa persona no nos la ha dado


•
 lo que nos lleva a C):
 lo que para ti es cierto, no lo es ni debe serlo para el otro.



Trabajar las herramientas supone un esfuerzo continuo y ahora que tú lo conoces puedes esforzarte por mejorarlas y por enseñar a los demás a hacerlo sin ser engreído. Puedes ayudar a mucha gente a potenciarse, a potenciar su talento, a administrar su tiempo en consecuencia a sus objetivos y a implementar sus dones.



De repente se instala en ti un sentimiento de gratuidad y los métodos de gestión de tiempo al uso guardan un enorme vacío en nuestra experiencia con el otro. Si pretendemos gestionar nuestra vida como otra disciplina más en solitario, erramos. Nos enfocamos en mejorar nuestro rendimiento sin tener en cuenta el rendimiento ajeno y sin comprender cómo esto nos repercute. Tenemos un papel en la vida del otro y viceversa.



Hemos sido educados como islas y repetimos este patrón con nuestros hijos: facilitamos su formación, su adquisición de conocimientos y, en suma, los guiamos bajo la pesada sombra de la palabra ‘excelencia’ con la idea de hacerlos mejores. Queremos ser mejores.



¿Pero para qué quieres ser mejor? ¿Para quién quieres ser mejor?



Ser mejor a favor de los demás es lo que aporta sentido al crecimiento personal e intelectual. Ser mejor para tu regocijo es una simpleza.



Muchos de nuestras angustias y enfados provienen de la falta de compasión y entendimiento de la gestión de tiempo del otro. Pero no somos nadie para juzgar la gestión de las horas del otro, no somos nadie para juzgar sus prioridades y comprender esto eleva las relaciones humanas
 .



No es que tengamos unas expectativas más o menos altas, es que esperamos algo bajo nuestra óptica personal, desde nuestra gestión particular y bajo nuestro orden de prioridades y esto es de todo menos compasivo. No te arrogues la gestión del tiempo del otro porque el tiempo de uno no pertenece más que a ese uno. Hemos elevado tanto nuestras expectativas que nos hemos apartado de la realidad: el otro es tan humano como tú, desconoce tanto como tú y crece al ritmo que puede. Como tú. Deja de pedir al mundo que te dé un respiro si no concedes este respiro a los demás. Estamos aprendiendo y en esta enseñanza es mejor ayudar que convertirte en obstáculo.



Creemos que criticar a otro en grupo refuerza relaciones pero es un falso acercamiento. Demuestra la parte más feroz y despiadada de uno mismo. La parte menos generosa y comprensiva. Lo más detestable. Y no solo te descubre sino que no puedes hacer nacer fruto de una tierra quemada. Esto es: no sirve de nada. Exclamar sobre lo mal que se organizan los demás, el tiempo que pierden o cómo tiran su vida no ayuda a nadie. Puede que te enerve a ti, puede que comprometas al otro con su vergüenza pero no es útil. Dispón tus herramientas al servicio del otro para encauzar su productividad. Ayuda sin criticar.


























Bullet Journal
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Una vez que hemos puesto en nuestro conocimiento el método de Las tres herramientas, podemos mejorarlas. En concreto la herramienta tiempo
 puede tener una sustancial mejora con consejos de gestión de los grandes gurús que como vimos recomendaban no confiar en nuestra mente y dejarlo todo por escrito. Como el minimalismo está muy ligado a la claridad mental, está claro que necesitamos herramientas que liberen nuestra mente.



Una herramienta que puede serte muy útil es el Bullet Journal
 . Consiste básicamente en una agenda sencilla y analógica cuyo interior está plenamente creado por ti, esto es, un cuaderno en blanco que adaptamos a nuestras necesidades donde apuntarlo todo y dejar libre a nuestra mente.



Este método fue diseñado por el diseñador neoyorquino Ryder Carroll. Basa su éxito en la sencillez: una libreta, un bolígrafo. Precisa de reflexión y se apoya en la repetición: diseñamos cada mes, cada día, y con este recorrido conseguimos establecer una planificación perfectamente ajustada a nuestras necesidades. Escribir nuestra agenda nos hace reflexionar sobre si lo que apuntamos realmente merece nuestro tiempo; esto es, si responde afirmativamente a uso de nuestras tres herramientas. El contenido del Bullet Journal
 debe ser algo realmente valioso. No es una agenda sin más donde apuntarlo todo: es la guía para hacer de tu día un paseo amable y satisfactorio.



Si entramos a Google
 buscando Bullet Journal
 encontraremos ejemplos abrumadores. Pegatinas, colores, dibujos, cenefas… es agotador y nada minimalista, que fue el enfoque desde el que nació. Esta es una herramienta para simplificar, no para ver cuán creativo y artista eres. Olvídate de rotuladores de colores, marcadores flúor y recortables. Lo único que necesitas es un cuaderno en blanco y un bolígrafo. Yo uso un bolígrafo Bic Cristal de los de toda la vida en negro. Escoge lo que se ajuste más a tu momento: un lápiz, una pluma…



El uso de reglas o no, es algo opcional dependiendo de tu ‘transigencia estética’. Si usas un cuaderno cuadriculado, podrás hacer líneas sin demasiado esfuerzo aunque no sean extremadamente rectas. Si la estética es muy importante para ti y te consideras un perfeccionista, ten cerca una pequeña regla o escuadra. Pero recuerda que no es un cuaderno para enseñar a los demás. Olvídate de postear en Instagram
 sobre lo bien que te organizas. Este es un recurso muy personal, que ni siquiera tú te puedes permitir el lujo de criticar. Una línea no muy recta también es funcional.



En cuanto al tipo de cuaderno, esta es una de las partes más personales. Ten en cuenta que el Bullet Journal
 te acompañará donde vayas así que debe ser algo manejable y esto dependerá de tu estilo de vida, de si usas bolso, maletín, mochila…etc. Bajo mi experiencia, es ideal que no supere el tamaño cuartilla (inferior a un A5).



Aunque existen múltiples diseños, mi labor hoy es devolverte a lo sencillo: escoge un cuaderno normal, no necesitas grandes diseños de portada y escoge si te interesa una página en blanco o una página guiada por puntos, líneas o cuadrados (esto último facilita las divisiones si no tienes un pulso envidiable). Lo que sí aconsejo es que optes por una tapa dura dado que serán muchos los días que tu Bullet
 estará danzando y no querrás que se estropee. ¿Para cuántos días o de cuántas páginas? Esto también dependerá de la persona (ya ves que es un método nada generalista) porque hay quien tiene un Bullet Journal
 para todo el año y quien, como yo, prefiere usar cuadernos más pequeños y manejables e ir reemplazándolos cada tres o cuatro meses. En ello también radicará tu inversión: si quieres un único ‘BuJo’
 (abreviatura del Bullet Journal
 ) para todo el año, te interesa invertir en uno de calidad con tapas resistentes. Si no, podrás hacer una compra más económica.



Existen formatos específicos para hacer un Bullet Journal,
 más estrechos o incluso con una cinta elástica para cerrarlo. Mi consejo es que no inviertas en demasiados extras hasta que no tengas claro qué tipo de funcionalidad necesitas en tu agenda y cual te puede resultar más operativa.
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¿Cómo organizar un Bullet Journal
 ?






Te recomiendo que en la primera página o en el reverso de la misma, incluyas una ficha personal (algunos cuadernos ya traen una página tipo para esto) con fin de que te lo puedan devolver en caso de pérdida. Personalmente añado mi nombre y formas sencillas de contactar conmigo sin perder mi completa privacidad, como el número de teléfono, una dirección mail y mis webs como otra forma de contacto. Evita poner direcciones postales u otras claves comprometidas en tu Bullet Journal
 .
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Además añadiremos un índice y paginaremos cada hoja conforme hagamos uso de ellas para poder acceder fácilmente a nuestras listas y organización diaria sin necesidad de andar buscando página por página.
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En cuanto a la organización mensual, existen muchas formas de plantearlo. Hay quien sitúa un calendario tradicional abarcando dos páginas contiguas o quien separa las semanas… etc. Aquí te muestro mi forma de organizarlo, según los días a la izquierda, utilizando una línea para dividir cada semana y distinguiendo la mañana de la tarde a nivel funcional. El calendario del mes es orientativo, no habrán de apuntarse aquí todas las tareas sino aquellas que tienen más previsión, como citas o cumpleaños, cosas que tengan una adjudicación temporal de antemano y que después volcaremos en nuestra organización diaria. En lo personal, no organizo un día hasta no acabar el presente pero esto también es opcional. Al usar una sola página como calendario mensual, tengo libre su página derecha para situar planificaciones importantes para ese mes como la lista de cosas por hacer sin día propio adjudicado (To Do
 en inglés), mi esquema de limpieza semanal, días de mercadillo orgánico o fechas próximas que no corresponden a este mes pero debo tener presentes hasta volcarlas en el mes que correspondan. Como ves, esta página también la puedes diseñar a tu gusto. Yo misma la modifico con el transcurso de los meses.



Usaremos iconos o leyendas a la izquierda de las tareas en nuestra organización diaria. Esto es absolutamente personal y puedes modificarlas a tu antojo según tu memoria visual. Te comparto las que uso por lo que he ido aprendiendo y ha ajustado conmigo:
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•
 Un cuadrado o un punto para las tareas por hacer, que tacharé con una equis cuando la tarea esté completa. Hay quien tacha la mitad del cuadrado con una diagonal cuando la tarea está a medias. Para mí esto es confuso y engañoso, es más bien como darte una palmadita en la espalda. La tarea se tachará cuando esté completa.
 Debes ser bien específico con las tareas. No es operativo escribir ‘Proyecto’ porque resulta una idea demasiado vaga. Sé concreto y escribe por ejemplo: ‘Redactar Índice del Proyecto’ o ‘Escribir 3 páginas del proyecto’ si eso es lo que realmente te propones hacer hoy. Es muy fácil divagar si nuestra mente no tiene instrucciones sencillas. Este ejercicio además, favorece nuestra capacidad de resumir y de ir a lo importante. Aquellas tareas que no han sido finalizadas al acabar el día, puedes ‘migrarlas’ que es el término que se utiliza para pasarlas al siguiente o siguientes días, poniéndole una flecha o símbolo de ‘Mayor que’. Las tareas que vas ‘migrando’ de un día a otro, merecen una revisión al final de la semana porque, si aún no lo has hecho, habrás de preguntarte si es algo que merezca la pena hacer o si bien es algo que debes olvidar o que ¡debas hacer de una vez! Trágate ese sapo y hazlo. En mi caso, cuando desecho la tarea, relleno el cuadrado o el círculo en cuestión y lo dejo ir.


•
 Un círculo para las citas, encuentros, eventos, cumpleaños o visitas. Suelen estar ligados a desplazamientos, viajes, recibimientos o calendarios ajenos, con lo que no es una tarea cuadrada al uso. Por ejemplo, pondrás un círculo si has quedado con tu amiga, si tienes cita con el dentista, clases de inglés, sales de viaje… etc. De igual manera lo tacharemos al final del día si se llevó a cabo.


•
 El resto de leyendas que verás por internet, son opcionales, pero te recomiendo no distraerte en la estética: cuadrado, círculo, cruz y la flecha de migración son suficientes para organizar tus días. Verás que hay quien diseña iconos o adjudica símbolos para anotar ideas o anotaciones, cosas que desea investigar, agradecimientos… en tu mano está pero mi recomendación es que vayas a lo sencillo. Esto es un Bullet Journal
 minimalista.
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Revisaremos el Bullet Journal
 cada noche al acabar el día y reorganizaremos el día siguiente. Si te ayuda, puedes añadir un asterisco a la tarea más imprescindible del día para que al levantarte, sepas dónde tiene que estar tu foco hoy. El problema de este asterisco es que, cuando nuestras prioridades flaquean, comenzamos a poner más de un asterisco y perdemos la concentración en lo verdaderamente importante. Lo ideal es que tu día no contenga demasiadas tareas porque a MENOS TAREAS, MEJOR ENFOQUE. No necesitamos más horas al día sino menos tareas en esas horas. Elige una sola tarea clave cada día. Evidentemente, no todo lo apuntarás en tu cuaderno y existen ciertas cosas y rutinas que no necesitan ser escritas para que tu corazón lo demande.




‘El hacedor de tareas’






Cuando comencé a usar el Bullet Journal
 (se tarda de dos a seis meses en tener la organización que más se ajusta a tu vida), empecé a añadir demasiadas tareas por día. Eso me hacía llegar agotada al final del día, porque no había forma humana posible de realizar todo aquello y además continuar con mi trabajo, mi vida personal, la organización del hogar… olvídate de convertirte en un ‘hacedor de tareas’, que tu compensación no sea tachar cuadraditos de cosas sin importancia. Está demostrado que nuestro cerebro genera endorfinas cada vez que tachamos una de nuestras tareas pendientes y puede ser tan tentador como improductivo. Esta herramienta está diseñada para que no pierdas de vista tus objetivos, ya sea en lo laboral, en lo social o en lo personal.



Si terminada la semana, ves que las páginas de tu Bullet Journal
 están atestadas, seguramente también lo esté tu cabeza. Replantéate la próxima semana desde una perspectiva minimalista y recuerda que harás las cosas mejor si no tienen que competir con demasiadas actividades. En suma, una vida feliz es una vida libre de competencia
 : no pelearás contra ti mismo, no pelearás contra el tiempo, no pelearás contra aquellas tareas que no son propias de tu momento.


























Recupera tu energía



























Minimalismo en alimentación, hogar y armario






¿Cómo puedes simplificar tu vida y sentirte con energía a través del minimalismo? Abordaremos esto desde tres campos fundamentales: la alimentación, el armario y el hogar o bienes.



Gran parte de nuestra energía se malgasta en nuestro pensamiento sin llegar siquiera al plano físico. Invertimos una gran energía, por ejemplo, en tomar decisiones. Y por cada decisión que nos planteamos, también merma nuestra fuerza de voluntad (sobre todo si no siempre nos decidimos por lo que más nos gustaría). Así que directamente nuestra energía y nuestra motivación por emplearla va disminuyendo a medida que nos enzarzamos en decisiones. Evidentemente en la vida tenemos que afrontar decisiones importantes, pero te hablo de otras miles de decisiones banales que comienzan a la mañana con un ¿me quedo cinco minutos más en la cama o me levanto?; ¿echo más pasta de dientes en el cepillo o así va bien?; ¿zapatos azules o negros?; ¿enciendo la luz grande o la lamparita?; ¿cambio de carril o espero en este?; ¿compro seis tomates o cinco?... Es absolutamente agotador para la mente lidiar con tanta decisión. Y ni siquiera somos conscientes de que estamos tomando decisiones. Por no hablar ya de las decisiones de compra donde las alternativas son inagotables, sea lo que quieres comprar una camiseta, un libro o un simple bolígrafo.



Así que, visto eso, gran parte de nuestra energía se va de manera inconsciente por el sumidero, ¿cómo podemos actuar? Podemos reducir las decisiones reduciendo las posesiones
 .



Cuanta menos ropa haya en tu armario, menos margen de decisión se presentará. Me pongo esto y salgo. Cuantos menos cuencos en tu cocina, más fácil decidir cómo presentar tu plato. Y cuanta menos televisión veas, evidentemente, menos decisiones sobre canales tomarás.




Minimalismo en la alimentación






No te asustes. Obviamente no me refiero a comer menos. Ser minimalista en la alimentación no quiere decir comer como un asceta. En realidad está ligado a comprender cómo se nutre tu cuerpo y qué materiales necesitas para que la experiencia con la comida sea de nutrición y placer a partes iguales. Y como ocurre con otras facetas del minimalismo, esta parte consiste más bien en comprender qué no necesitas frente a qué sí. Si minimalismo supone cambiar las posesiones por experiencias y las ataduras por tiempo, tener una mejor salud, nos evita estar atado a medicamentos, tratamientos, operaciones y visitas al centro médico.



Conseguir un mejor dominio del tiempo nace de tu propia estructura interna y necesitas un fondo fuerte y cuidado. Esto es, no hace falta tener tiempo para cuidarse, sino cuidarse para tener tiempo. Para mí es fundamental el respeto a tu cuerpo: darte una alimentación limpia y en su medida te hará tener energía suficiente para mantenerte activo y descansar bien. Con el sueño, el ejercicio y la alimentación, tenemos una persona capaz de trabajar.



¿Sabes cuando la gente dice ‘No hago deporte porque no tengo tiempo
 ’? Realmente hacer deporte te hace tener más tiempo ‘activo’ porque deshechas el tiempo ‘pasivo’. Con la alimentación ocurre algo semejante: ‘No me cuido porque no tengo tiempo’
 se puede transformar en ‘Me cuido para tener tiempo
 ’ y dedicarlo a cocinar o a lo que te de la gana. Así de sencillo y de invertido. No adoptes más estereotipos ni frases hechas, construye tus propias frases.



Para ser más productivo con tu tiempo necesitas ingerir alimentos que te aporten nutrición a un bajo coste metabólico. Comida que te nutra y que puedas digerir fácilmente. En la actualidad sobrecargamos nuestro sistema digestivo y gran parte de nuestra limitada energía se centra en la digestión porque comemos de más, comemos mal, comemos sin descanso o de forma desordenada. Para caminar hacia la sencillez y a la par obtener energía, puesto que nuestro cuerpo no se pasará el día dedicándose a digestiones complejas y largas…




•
 Evitaremos comer ‘emocionalmente’ esto es: por estrés, ansiedad, aburrimiento o cansancio.


•
 Dejaremos un espacio entre comidas de entre 2 y 3 horas y nos iremos a la cama 2 o 3 horas después de haber cenado.


•
 Daremos prioridad a los alimentos reales, de un solo ingrediente, en lugar de ‘comestibles’ que, si bien podemos consumirlos sin aparente peligro, no son realmente comida. Con ello te alejas de procesados con una lista de ingredientes complejos así como de productos refinados. El cuerpo, que es perfecto, te perdona una Coca Cola, unas patatas fritas, un bollo de crema, un café doble o una hamburguesa siempre que no se convierta en tu alimentación base y diaria. Se restituirá pero… no abuses de él.



Minimalismo es también no plantear comidas con demasiadas mezclas en el plato. En primer lugar porque sienta mal al estómago ya que cada alimento tiene un tiempo de digestión distinto y necesita de diferentes enzimas para digerirse correctamente. En segundo lugar porque si viviéramos en la naturaleza, lo normal no sería encontrarnos tanta variedad de alimentos sino nutrirnos con los que andan por la zona. ¿Lógico, verdad?



Por último, es bueno tener presente los alimentos no cocinados, tal y como los encontramos en la naturaleza puesto que parte de la información nutricional de lo que comemos se pierde cuando sometemos la comida al fuego. La prioridad la tendrá el color verde ¡Demasiada información! Aguarda, vamos a desgranarlo poco a poco.




Adictos a la comida






¿Te has notado más de una vez pesado tras una comida? ¿No puedes vivir sin una siesta? ¿Parece que tengas una nube mental tras tu desayuno? Lo que ingerimos está directamente relacionado con nuestro humor y nuestra energía. Además, ciertos alimentos poseen componentes opiáceos que nos embarcan en una espiral de necesidad haciéndonos adictos a los nombrados ‘comestibles’ y manteniendo niveles bajos de energía y un humor inestable y huraño. El pan, sin ir más lejos, tiene componentes opiáceos en abundancia. Y es que nuestro cuerpo trabaja con péptidos opioides endógenos (endorfinas) y otros exógenos o fuera del cuerpo (exorfinas) que son los que ingerimos mediante medicamentos o la alimentación. Exorfinas contiene la leche materna, el gluten (algunos vegetales como el trigo producen estos péptidos para adormecer y protegerse de los predadores), los lácteos, el café, el azúcar, las patatas o el chocolate.



Si eres de los que la palabra ‘lunes’ le pone los pelos de punta y tienes la mano ligera para encarar al coche de al lado con el claxon, tranquilo, esto puede modificarse. Una de las claves puede estar en lo que comes.



En una era en la que se conoce al intestino como el segundo cerebro, conviene tener muy en cuenta cómo nos alimentamos porque existe una relación directa entre nuestro cerebro y nuestro estómago. De ahí que muchas de nuestras emociones se traduzcan en dolores de barriga o, a la inversa, un estreñimiento nos tenga de un humor de perros. Hablando de mascotas, ya está demostrado que en nuestro intestino se alojan unos 100 millones de neuronas, el equivalente al tamaño del cerebro de un gato. Algunas de las terminaciones nerviosas del cerebro están ligadas al sistema digestivo. Nuestra mente da las órdenes pero el estómago también tiene sus propias decisiones. Además, las bacterias de nuestro intestino pueden manipular nuestras decisiones alimenticias (así como la cándida te incita a consumir azúcar) por lo que merece respetar este rico espacio neuronal procurándole mejores platos. Nuestro sistema digestivo está relacionado neuronalmente con la memoria, el sueño, el estrés, la gula o incluso el miedo. Verdaderamente somos lo que comemos y de nada sirve enfocarnos en el desarrollo personal o en escalar conocimientos si nos alimentamos de forma lamentable.




Qué comer para tener energía






Los 3 grandes grupos de macronutrientes se dividen en hidratos de carbono, grasas y proteínas y la correcta proporción de los tres nos mantendrá en equilibrio a nivel energético y mental dado que ambos necesitan de grasas de calidad, hidratos sin refinar o buenas fuentes de proteína para su correcto funcionamiento. Las dietas que eliminan cualquiera de estos macronutrientes desequilibran profundamente nuestro funcionamiento. Sin hidratos y por tanto sin su conversión en glucosa, el ser humano no puede funcionar. Sin grasas el cerebro no puede pensar y sin proteína nuestro cuerpo sería insostenible.



Si bien en nutrición es altamente difícil encontrar consenso, parece cada vez más claro que al menos el 50% de nuestro plato debería ser vegetal (verdura, hortalizas, fruta), y el resto aproximadamente un 30 o 35% hidratos (cereales integrales, boniato, pseudocereales) y un 20 o 15% de proteína (legumbres, semillas, frutos secos, huevos, pescado, carne). Si la mitad de tu plato es verde, tu salud sufrirá un cambio instantáneo. Igualmente si antepones la proteína vegetal a la animal.




Comer sin violencia






No solo es importante mantener una parte de tu alimentación cruda, sino cocinar con respeto el resto de alimentos. Procuraremos que la cocción se haga en nuestra propia cocina y con métodos que conserven la mayoría de los nutrientes del producto. Esto se resume en dos consejos para el minimalismo de tu cocina: piensa en deshacerte de la freidora y del microondas. La primera calienta el aceite a temperaturas tan elevadas que el aceite se vuelve tóxico para nuestro cuerpo. Además, este se vuelve a reutilizar para diferentes frituras, lo que aún empeora la toxicidad al recalentarlo una y otra vez. Evita los fritos en tu dieta y si alguna vez te apetecen, hazlos en sartén, sin demasiado aceite (es preferible voltear los alimentos a sumergirlos). En lo que respecta al microondas, consigue que se pierda un gran aporte de nutrientes del alimento, con lo que desvitalizamos la comida. Para calentar el producto, las microondas modifican su estructura interna y esto nos da como resultado un alimento que ha sido mayormente destruido a nivel de nutrientes y energía.



Amén de una cocina poco agresiva con el alimento, es importante una forma de alimentarnos ‘sin violencia’. Cuando hablo de comer sin violencia, me refiero a mejorar nuestra relación con la comida desde el punto más mecánico como es la importancia de masticar, hasta el punto más emocional en el que las decisiones alimenticias no pueden dirigir nuestra mente. Damos un enorme poder a la comida en nuestra vida, seguramente porque prestamos demasiada atención a nuestro paquete físico. Esto puede provocar un cambio brusco en la dieta donde pasemos de ‘comer de todo’ a comer extremadamente saludable, sufriendo por lo que no lo es tanto y empezando a comer con estrés, con culpa o con miedo.



Existen diversas formas de generar violencia con la comida:




•
 Cuando te niegas un alimento que deseas y lo experimentas desde la prohibición.


•
 Cuando enfocas demasiado tiempo en diseñar lo que comerás, calculando nutrientes, suplementando carencias o equilibrando cantidades.


•
 Cuando dogmatizas y te incluyes en un grupo ‘soy vegano estricto’
 , ‘soy crudivegano 100%
 ’, ‘soy macrobiótico’
 , ‘soy vegetariano’
 … etc. Limitar tu experiencia a una condición alimenticia te hará perder ocasiones de aprendizaje, ocasiones de disfrute y placer social.


•
 Cuando tu rigidez alimenticia te hace rechazar alimentos que te ofrecen desde el amor: una tarta en una ocasión especial, un plato típico de tu madre, el postre casero de unos amigos.


•
 Cuando una elección fuera de tus ‘normas’ te hace sentir tan culpable que no mereció la pena la elección.


•
 Cuando un alimento te produce miedo: ¿cómo me sentará? ¿cómo me encontraré mañana?


•
 Cuando le damos mucho poder al deseo en lugar de la necesidad.



No existe alimento prohibido en esta vida. La medida y la personalización son claves para entender lo que debe llenar nuestros platos. Comer sin violencia supone dejar de dar importancia a la comida. O al menos dejar de darle más de la que precisa.



La masticación y la alimentación consciente son también puntos clave para comer sin violencia. No tenemos dientes en nuestro estómago por lo que una eficiente masticación, dará menos trabajo a nuestra digestión, lo que repercutirá en mayores niveles de energía para nosotros. Dejar de engullir, darle a cada comida su tiempo y disfrutar de los sabores y los olores de la cocina, traerá consigo nuevas experiencias. Experiencias sensoriales libres de estrés con las que rendirte verdadero homenaje.




Comer un solo ingrediente






La mejor alimentación es aquella cuya base se encuentra en los alimentos de un solo ingrediente. Pocas cosas hay tan minimalistas. Con esto nos referimos a alimentos integrales que no han sido modificados y a los que no se les ha añadido ningún potenciador de sabor, endulzante, conservante… etc. Las legumbres, las frutas, los cereales integrales, las verduras, los huevos, el pescado y carne frescos y sin procesar (no en salchichas, hamburguesas o nuggets
 …). Son alimentos que, o bien los encontramos sin etiquetas en el mercado (no merece la pena poner una etiqueta a una manzana para decir que sus ingredientes son 100% manzana), o bien leemos que no tienen ningún añadido.



Comer comida de un solo ingrediente no quiere decir hacer mono comidas sino construir platos completos donde todos los elementos sean integrales. Por ejemplo, un dahl
 de lentejas con arroz integral y verduras, acompañado de una ensalada de rúcula y canónigos es un plato redondo hecho con ingredientes enteros.



En lo personal evito aquellos productos que tienen un listado de ingredientes enorme. De hecho 5 ingredientes ya son demasiados. Esto incluye los embutidos, las carnes procesadas (hamburguesas, salchichas, albóndigas), galletas, postres, patatas fritas, salsas, golosinas, bebidas gaseosas y todo aquello que venga en envase: enlatados, sobres, congelados, bolsas. En suma lo que conocemos como comida ‘chatarra’ o ‘basura’. Al escoger comida de un solo ingrediente ya estamos alejándonos de ingredientes nocivos para nuestro cuerpo como los aditivos que se añaden a estos alimentos para conservarlos, mejorar su sabor o potenciar, tristemente, nuestra adicción a ellos. Existen aditivos no nocivos de origen vegetal como la curcumina (E-100) y otros peligrosos y de origen químico como la tartracina (E-102), el aspartamo (E-951) o los glutamatos (E-621, E-625). Además encontramos aditivos de origen indefinido, como los carragenanos de los batidos (E-407). La dosis pequeña no justifica su consumo.




La cocina sencilla






Huye de la comida envasada en plástico y ya hecha para ti y comienza a controlar lo que comes cocinando. No hay nada que necesite tu cuerpo que no puedas hacer en casa de forma sencilla ni necesitas ser un gran chef para tener salud. Si crees que esto va en contra de la gestión de tiempo, te equivocas. Ten presente que no hay gestión de tiempo posible con una vitalidad empobrecida.



Es tan sencillo como escoger una tarde libre del fin de semana para lo que se conoce como ‘cocinar a cuatro fuegos’ y dejar preparado para la semana un cereal cocido, unas legumbres, unas verduras al horno o al vapor… etc. Después solo tienes que mezclar los ingredientes para hacer combinaciones variadas o calentarlos antes de consumirlos. Con unos garbanzos cocidos puedes hacer hummus, un potaje, un relleno para burritos, etc. Al principio parecerá demencial ¡con lo sencillo que es comprarlo hecho! Y después te parecerá impensable recordar que comías fritos y precocinados para cenar después de un día a la carrera. El tratamiento que le demos a nuestro estómago también influye en nuestra gestión emocional y organizativa. No sabrás hasta qué punto increíble esto es así si no lo pruebas. ¿No crees que merece la pena cocinar tu comida para vivir libre de adicciones alimentarias, conseguir un humor calmado y estable y tener toda la energía mental que ameritas?



Comer verduras crudas, frutos secos y semillas o verdura levemente escaldada, corto tiempo en vapor o en salteado ligero reduce tu tiempo en la cocina a la par que incrementa tu salud y tu energía. Menos es más.




Elige alimentos enteros






¿A qué nos referimos con alimentos enteros? Son aquellos sin procesar ni refinar, integrales y frescos.



Un cereal integral puede germinar y volver a dar vida, su composición está intacta y por ende su nutrición será más completa que el grano refinado. Si dejas en agua un grano de arroz blanco refinado, no pasará nada. Si dejas en agua un grano de arroz integral, germinará. Opta por los alimentos puros, con hueso, sin refinar… en suma, intactos.



Si bien es interesante introducir en nuestra dieta diaria los germinados, los brotes, los fermentados y todo aquello conocido como ‘comida viva’, el paso inicial sería más bien evitar la versión más manipulada del alimento. Dar prioridad por ejemplo al cereal integral frente a la pasta refinada.




Alimentos muertos






Se entiende por alimentos muertos todos aquellos que, al exceder su cocinado o procesamiento han visto mermadas sus propiedades nutricionales hasta convertirse en un subproducto que, aunque se puede comer, no es alimento. Esto deja fuera una gran variedad de lineales del supermercado con productos que, siendo aptos para el consumo humano, no aportan ningún tipo de nutrición. Es casi como comer cartón con sabor. De ahí que el minimalismo esté fuertemente ligado a una alimentación saludable: no queremos en nuestra vida nada que no aporte valor a nuestros días, nada superfluo, accesorio o irrelevante. Así sería por ejemplo una caja de galletas con harina blanca, aceite refinado y azúcar blanco. No contiene nada que nuestro cuerpo necesite. De hecho, esto ni siquiera es comida.



Las harinas refinadas son alimentos muertos que no están originariamente en la naturaleza, como tantos otros productos de nuestras alacenas. Todo alimento que se transforme en otra cosa viendo mermadas sus propiedades de origen, reduce nuestra energía en tanto que el cuerpo, una máquina increíblemente potente, va a enfocar su esfuerzo en digerir algo que no le fue diseñado.



Cuando además la harina se refina para obtener una harina blanca, se despoja al grano de la fibra de la cáscara (salvado) y del germen. Además de la fibra, esta harina ha perdido una cantidad significativa de minerales y vitaminas. Con esto te propongo optar por los granos enteros en lugar del grano hecho harina y por la versión integral en lugar de la refinada. La harina integral o sin refinar, tiene un menor índice glucémico, lo que favorecerá la estabilidad de nuestra energía. En la vida no hay blanco o negro, sino opciones. Una vida minimalista engloba elecciones alimentarias sencillas que consigan obtener lo mejor desde lo poco, evitando alimentos que no ofrezcan nada o sean peores versiones que el original. Realmente no necesitas comer de todo para estar sano. Pero elegimos de lo bueno, lo mejor.



Cuando un alimento se somete a un proceso químico como el refinado del aceite, se desvitaliza el alimento original y de nuevo se pierden valiosas propiedades. Ocurre sin ir más lejos con el deseado chocolate. Seguramente habrás escuchado las bondades del cacao, como su poder antioxidante. Pero nosotros nunca comemos la vaina de cacao sino un subproducto mezclado con la manteca o grasa del cacao, azúcares refinados (en un porcentaje superior al propio cacao en muchas tabletas) y leche, envueltos en un bonito papel. El aceite refinado es otro producto a evitar, siendo recomendable consumir aceite de primera presión en frío, cuya extracción se ha hecho únicamente mediante procesos mecánicos, sin calentar la materia prima. Al refinar el aceite, sufre el mismo proceso que el cacao: pierde todas sus valiosas propiedades. Prueba a comparar etiquetas en el supermercado: El aceite refinado es 100% grasa mientras que en el de primera presión en frío puedes leer, por ejemplo, su contenido vitamínico.



También son alimentos muertos, aunque suene obvio decirlo, los productos animales como carne, pescados o mariscos. De hecho cuando estos productos llegan a nuestras cocinas ya han empezado su proceso de descomposición. Este libro no nace con la intención de transformar tu alimentación en vegetariana o vegana pero sí es necesario poner sobre la mesa que lo que ingerimos está relacionado directamente con nuestra manera de funcionar y nuestros niveles de energía. Por ello, simplemente reducir la cantidad de productos muertos, hará que veas increíblemente potenciada tu energía y que mejore tu actitud. Pero no me creas. Pruébalo.




Cocina menos






Para cocinar, optaremos por métodos ligeros como el vapor por corto tiempo (con las verduras aún crujientes), el escaldado de un minuto, el salteado a fuego no muy fuerte, la plancha, así como el horno o la cocción sin exceso de agua para no perder nutrientes. Como dijimos arriba, evitaremos los fritos y el uso del microondas. Es preferible una cocción a bajo fuego por más tiempo, que llevar a tus alimentos a un fuego directo y excesivo. Si quieres vitalizarte con tu comida, no mates tus alimentos ni quemes tu comida. No excluyas los guisos, cremas o sopas, por el contrario llévalos a ebullición y después deja cocinarlos a fuego mínimo y con tapa durante al menos una hora (o en olla exprés). Recuerda que no tienes que estar junto a la olla las 2 horas de cocción…




Reducir tu impacto






Si además tomas tus vegetales de temporada y locales, estarás beneficiando al planeta desde tu sostenibilidad, evitando largos desplazamientos, engorrosas conservas, envasados y contaminación. A la par que contribuyes a la economía de la zona. Si vas un paso más allá y optas por fruta y verdura ecológica, podrás beneficiarte del consumo de la piel de los productos (manzanas, peras, zanahorias…) o de las hojas. Un secreto para conocer si tu verdura es fresca no es tanto el color como si viene con las hojas: su verdor y firmeza nunca mienten y estarás ganando más riqueza con un solo producto ya que puedes comer las hojas de los rábanos, la remolacha, la zanahoria, etc., en ensaladas, zumos, caldos… Minimalismo también es aprovechamiento, obteniendo más beneficios de menos elementos.




Una digestión fugaz






La digestión es un proceso arduo que implica mucha energía física. En la actualidad hemos ligado toda emoción a la comida: comer para estar felices, comer para celebrar, comer cuando estamos tristes, comer por despecho, comer por aburrimiento… Además, la industria nos ha brindado una agenda de comidas que no podemos saltarnos, a cual más copiosa y abundante. Lo cierto es que solo tienes un cuerpo y que una digestión pesada que dure horas influirá en el resto de habilidades de tu cuerpo, incluido el trabajo mental.



Existen diversas formas de aligerar el proceso digestivo. La primera y fundamental, siento decírtelo, es reducir el consumo de proteína animal. Es la más compleja de digerir y la que más horas pasa en nuestro estómago. Si olvidarte de la carne o el pescado es un imposible para ti, evita mezclar varias proteínas en el mismo plato como por ejemplo un plato que tenga pescado y carne, carne y huevos, etc. Si no sabes cómo complementarlo, el truco es la verdura, que va con todo y favorece la digestión. Nada más sencillo. ¿Recuerdas el 50% de plato verde?



Sobre la teoría de la combinación de alimentos existen muchos desacuerdos pues al cabo no es más que una teoría no demostrada científicamente. Sin embargo son muchos los que afirman que facilita la digestión, sobre todo en personas con digestiones comprometidas como era mi caso. En nuestra infinita individualidad, no hay un estómago igual a otro y lo que a algunos puede no afectarle, para otros supone un cambio en su ritmo de vida. Esta teoría sugiere no mezclar proteínas con almidones, proteínas con proteínas o grasas con frutas.



Sí que existe mayor consenso en cuanto a la fruta. Su contenido en agua hace tan sencilla su digestión que el cuerpo resuelve este proceso en 20 o 30 minutos. Es por eso que se aconseja tomarla sola y así no interceder en los tiempos de digestión de otros alimentos más pesados. Fruta entre horas es una buenísima opción. Fruta entera, tal cual. Enfoca tu mente minimalista en comer la fruta tal cual, sin necesidad de batidoras, licuadoras, postres, etc. Cuanto más simple, más acertado. La vida es mucho más sencilla, lo prometo. Si tienes hijos en casa, entre horas, ya sabes: fruta.



Beber en la comida no es tan buena idea como parece. Esta puede disolver nuestros jugos digestivos volviendo la digestión menos eficiente, por ello es mucho mejor tomar el agua media hora antes de comer (1 o 2 vasos) y, si lo deseamos, una hora después de haber comido. Que nunca te obsesionen las sugerencias: si tienes que beber, hazlo, pero prueba esta manera de operar para comprobar si notas la diferencia. Por ello también es aconsejable evitar comidas demasiado saladas o picantes. Mantenerse hidratado es fundamental pero si llevas una alimentación sencilla con alimentos poco procesados y crudos, estarás ingiriendo agua purificada a través de tu propia comida.




Alimentos vacíos






Minimaliza aquello que no te aporta, todos los alimentos vacíos como el café o el azúcar blanco refinado. Este está vacío de nutrientes, es decir, nada que tu cuerpo pueda utilizar y además te hará tener mucha energía instantánea seguida de una bajada de glucosa que te dejará más cansado de lo que antes estabas. De hecho, el azúcar blanco es un antinutriente como el café, esto es, son alimentos que impiden la absorción de los nutrientes que aportan otros alimentos, como ocurre con este último y el hierro. Muchas personas desayunan café con azúcar nada más levantarse. Rompen un ayuno de muchas horas con un alimento que no aporta nada nutricionalmente y esperan tener energía como para comerse el mundo. Mejor comienza el día con fruta, cereales (no los Kellogs’s
 , sino cereales de verdad: avena, mijo, trigo sarraceno, espelta… en gachas, en tostadas), o incluso una ensalada.



El café y el azúcar son además alimentos adictivos ¿Sabes qué otras cosas crean adicción? La mayoría de los procesados, en especial aquellos que incluyen entre sus ingredientes los aditivos conocidos como ‘E’. Por ejemplo el glutamato monosódico o E-621. Este aditivo y otros, además de conseguir un sabor delicioso (el famoso sabor umami
 que hace que las carnes parezcan más frescas y que todo lo demás se nos antoje delicioso), hacen que no puedas parar de comerlos (hasta un 40% más). Estos potenciadores de sabor sobreestimulan de tal manera el organismo, que algunas neuronas mueren de forma literal por sobreestimulación (es un neurotóxico). Evidentemente no ocurre nada en un consumo ocasional, pero si quieres tener una mente ágil e independiente, te conviene alejarte de la comida procesada y optar por las versiones más puras del alimento. Piensa que cada vez que añaden un aditivo a un procesado están tapando el sabor de un producto de mala calidad. Están enmascarando.




De cara a las emociones






Esta forma de alimentación y la eliminación de los alimentos adictivos, te hace reconectar con tus emociones. Tu cansancio y tu irritabilidad aparentemente injustificados podrían estar dando alarma del desgaste que le haces a tu organismo con la dieta que escoges. Las personas en desequilibrio se vuelven negativas, criticonas, e irascibles. Si te ves reaccionar así, ahora puedes interpretar las señales de advertencia y tomar medidas.



Con un cambio de alimentación a una más saludable, menos procesada y más ¡real! ocurren también cambios en el ánimo y el carácter. Se dulcifica tu carácter y te sientes más paciente, menos nervioso y más receptivo. Por otro lado, cuando dejamos de estar ‘dormidos’ reconectamos con nuestros sentimientos y nos toca otro tipo de lucha con las emociones.



De alguna manera quedas ‘desprotegido’ y aprendes a lidiar con ellas. No hay pan para calmar la ansiedad, patatas fritas para el estrés o azúcar para el cansancio. Ahora serás tú lidiando con tu propio hervidero. Este es un camino emocional difícil para el que habremos de estar preparados si decidimos invertir en un cambio de alimentación. Vas a tener mono según qué cantidad de consumo haces de cada cosa y debes valorar si te interesa estar despierto ante la vida asumiendo lo que sientes o en adormecimiento constante. Vas a recuperar tu agilidad mental y de palabra y mejorará tu relación con el mundo y las personas que te rodean.



Cuando no tenemos la fuerza para gestionar y dominar nuestras emociones, vamos a entumecernos inconscientemente con comida. Los procesos digestivos nos adormecen, los pseudoalimentos que no podemos llamar comida (bollería, bebidas azucaradas, snacks
 salados…) hacen que no podamos pensar en dos cosas a la vez: digestión y emoción. No dejamos que nuestro cuerpo experimente el sentimiento y corremos a compensar una carencia con un placer físico inmediato.



Pero, ¿y si elegimos ir de cara con las emociones? ¿Y si empezamos a conectar con lo que sentimos sin necesidad de echar una manta encima con grasas saturadas, sodio y sacarosa? Tu cerebro es capaz de controlar las decisiones de tu estómago igual que ocurre a la inversa. Cuando tenemos estrés, picamos, cuando nos sentimos solos, buscamos algo dulce, cuando estamos cansados, seguimos comiendo para entumecernos del todo y enviarnos a la cama. Tú puedes cortar este ciclo de forma consciente alimentando con coherencia a tus dos cerebros y evitando que uno interrumpa la acción del otro.




Cómo elegir qué comer






De nuevo estamos como siempre tomando decisiones y gastando nuestra energía mental y nuestra fuerza de voluntad. Después de la frase ¡Es que entonces no puedo comer de nada! (o ¡no puedo comer nada de lo que me gusta!), va la pregunta proactiva que dice ¿entonces qué cómo?



Evidentemente, formarte en qué opciones son saludables y cuales no, independientemente de que el producto esté avalado por la asociación de pediatría o de enfermedades del corazón, hará que puedas decidir conscientemente. Una vez informados de las opciones, podemos tomar decisiones inteligentes y empezar a escuchar a la intuición. Porque dejar que una persona sin conocimiento nutricional o de salud ninguno escoja ‘lo que le pide el cuerpo’
 o sin más ‘escuche a su cuerpo’
 puede ser un auténtico desastre si el cuerpo le pide bollos con crema o patatas fritas.



Hay un pensamiento que aclara todas mis dudas frente a la alimentación que quiero escoger y es un pensamiento sobre la unión y el amor. ¿Este alimento me hará estar más unido a los demás o creará distancia? Ya que lo que comemos (y la cantidad en que lo hacemos) influye en nuestro humor, nuestras elecciones alimentarias influyen en la relación que tenemos con el otro. Una digestión pesada puede malograr un plan con un amigo. Una elección errónea puede ponerte de mal humor con tus hijos. Y ahí te ves, gritando de nuevo, generando una distancia que se pudo haber evitado comiendo mejor.



Otra manera de enfocarlo es ¿este alimento es amor? Sé que suena a algo ingenuo pero enfócalo de la siguiente manera: Hay formas de alimentarnos que procuran amor a nuestro cuerpo. Porque amas lo que eres, cuidas lo que tienes. Cuando te procuras una buena alimentación, respetas tu cuerpo y su funcionamiento y te das lo mejor porque crees en lo que eres capaz de hacer con un buen combustible. De la misma manera hay elecciones que traen amor con los demás y otras que traen rechazo. En este punto para mí es primordial comer sin violencia: tu comida no debe generar violencia en ti ni violencia en el otro. Para ello es fundamental librarnos de dogmas. Un vegano puede por ejemplo generar violencia ante un ofrecimiento hecho desde el amor (un dulce con miel de abeja) y nuestra respuesta firme de no comerlo, rechazando pues un acto de amor.



También generan violencia las elecciones impulsivas o vergonzosas. Todo aquello que comemos con sentimiento de culpa o a escondidas, es un alimento violento que debemos evitar. Pero en el otro extremo, si rechazar digamos algo con azúcar, en un momento de felicidad es capaz de echar por tierra nuestra emoción, más nos convendría ser flexibles con el consumo de azúcar que minar una emoción positiva a costa de la comida.




Minimalismo en el hogar






Una casa minimalista es una casa que contiene únicamente lo necesario y aquello que verdaderamente te aporta felicidad. Todo lo demás es accesorio y se desecha. Podemos dejar ir muchas más cosas de las que pensamos y hacer lo mismo que hacíamos con la mitad de posesiones.




Por qué una casa minimalista






Te brinda funcionalidad: todo tiene una función, todas las necesidades están cubiertas sin extras y todo tiene su lugar. Tener menos cosas hace que sea más sencillo ordenar y reubicar y también facilita la limpieza y el mantenimiento de tus posesiones. Cuando tenemos menos bienes, los tratamos mejor, respetamos la naturaleza del objeto y lo utilizamos de manera cuidadosa para que su vida se prolongue en el tiempo. Cuando tenemos mucho de todo, no prestamos valor a los objetos. Y el porcentaje de uso se reduce.



Construir un hogar minimalista necesita introspección por tu parte. Conocer cuales son tus verdaderas necesidades y cómo puedes cubrirlas con el menor número de objetos: no se trata de tener poco, sino de tener lo suficiente.
 No necesitas una vajilla de dieciocho cubiertos si nunca os juntáis más de seis a la mesa. No necesitas veinte cuchillos de corte si realmente tres de tus cuchillos cumplen con todas las necesidades de la cocina. O si apenas cocinas.



Escoger un hogar minimalista conlleva una revisión de todas nuestras posesiones y un vaciado gradual. La casa debe vaciarse de cosas para llenarse de experiencias.



Tu mente, sobrecargada de información, necesita un lugar para el reposo y ese debe ser tu hogar. Necesitas calma y la puedes construir con menos. No necesitas nada de hecho. Me atrevo a decir que, por el contrario, te sobran muchas cosas.
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Nuestro salón




Orden y función






El orden y la limpieza es fundamental. Cuando todo tiene funcionalidad, todo tiene lugar (cuanto más próximo a su zona de uso, mejor) con lo que es bien sencillo devolverlo a su sitio y, recuerda, mejor cuanto antes. Los objetos deben habitar en el mismo espacio en que se les dé uso.



Un hogar minimalista vela porque las superficies horizontales estén vacías: mesas, escritorios, encimeras… siempre que no esté en uso, tendremos una superficie plana y vacía que aportará gran descanso a nuestra cabeza. El desorden y la suciedad atraen más caos y el caos es amigo de la improductividad y la ineficiencia
 . Debo ser insistente en este punto porque esto tiene un gran efecto sobre la mente y nuestra predisposición. Ponerte a trabajar sobre un escritorio atestado de cosas no te induce a entrar en el mismo proceso creativo que hacerlo sobre una superficie plana, vacía y limpia. Este es uno de esos pequeños gestos que generan rápidos y satisfactorios cambios.



Empieza por revisar tus pertenencias y preguntarte por su uso. Si realmente lo usas con frecuencia y por tanto es útil. También por su unicidad: ¿tienes varios objetos con la misma función? Elimina todo aquello que está de más (dónalo, regálalo, recíclalo). Vivimos en una realidad con demasiadas opciones y elegir ralentiza nuestro cerebro. Nos pasamos el día tomando decisiones así que póntelo fácil: una cosa para cada uso (o en el caso de por ejemplo las sillas, una para cada persona).
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Nuestro dormitorio




El miedo a las cosas






Comprométete con ser una persona valiente y destierra el miedo a las cosas
 : ¿Qué pasa si viene visita y no tengo dónde sentarlos? ¿Qué pasa si se rompe una taza? ¿Qué pasa si mis hijos echan de menos ese juguete aunque llevan años sin hacerle caso? Serás creativo, créeme. Esa nueva versión valiente de ti sabe pedirle a la vecina que te preste un plato porque tienes visita y dar a tus hijos una mejor opción de ocio que aquello que acumula polvo. Es sorprendente lo poco que nos conocemos y hasta dónde podemos llegar cuando reducimos las opciones. Creemos que tener menos es limitante cuando realmente es liberador y nos convierte en una versión más creativa y proactiva de nosotros mismos. Los problemas no existen, existen situaciones que nosotros convertimos en problemas. Con frecuencia, por miedo. Deja de tener miedo al ‘y si…
 ’ y vive desde el hoy. Ahora. Aquí.
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Existe otro grupo de cosas que nos producen felicidad porque son bellas o nos recuerdan algo verdaderamente especial, conserva esto. Cuando comiences a eliminar cosas, verás que no son tantos los objetos que te producen una emoción real. No tienes que vivir en una casa monástica sin decoración, se trata de vivir en un hogar sin excesos. Y esto me lleva directamente a las colecciones.




El coleccionismo






Las colecciones consisten en tener todo o la mayor cantidad posible de algo (dos o tres no son una colección). Su triunfo radica en la sensación de insatisfacción que se nos genera porque ‘nos faltan’
 cosas. Siempre falta y siempre se podría tener más. Piensa cuál es el motivo de que hagas y mantengas una colección
 . Tal vez eres un experto en una materia y coleccionas cosas relacionadas con tu materia pero si no puedes compartir ese conocimiento, no tiene sentido. ¿Recuerdas lo que hablábamos sobre los dones y la gratuidad en Las tres herramientas? La abundancia guardada en uno mismo no te reporta nada y mucho menos atrae más abundancia.



Puede que algunos de los objetos de la colección te reporten felicidad. Por un recuerdo, su originalidad o su exclusividad: este último es un peligro moral porque obtener tu felicidad de poseer un objeto que otro no posee, es ser feliz por la privación del otro y esto es una perversión
 , no es felicidad auténtica. Quédate con lo que te aporte valor y olvídate del concepto de ‘colección’.



Ten cuidado también con coleccionar cosas para otros. Procura no decidir sobre las pertenencias de los demás, intenta regalar consumibles, cosas que expiren, fungibles que se agoten o que sean un auténtico bien para la familia. Pero no regales algo que se acumule sin verdadera necesidad de tenerlo.



Yo coleccionaba libros, tenía una biblioteca enorme de mil tomos que doné a bibliotecas y amigos. Gané una habitación donde ahora vive un nuevo miembro de la familia. Pensé que si necesitaba los libros podría recurrir a ellos en cualquier momento y lo cierto es que aún no he tenido que reclamar ninguno o mirar el listado de la biblioteca. La gran mayoría de los libros nunca vuelven a ser leídos. Me aferraba a ellos para demostrar conocimientos pero los papeles no guardan eso, lo guardo yo y, además, no puedo privar del conocimiento a los demás.
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Una casa que contenga lo necesario ofrece muchas facilidades de acción: es sencillo hacer lo que tienes que hacer sin nada que te distraiga. Estás más enfocado (en tu tarea o en tu familia) y dedicas menos tiempo a la limpieza y el mantenimiento del hogar. Cuando cada cosa tiene un lugar y una habitación, cuando nada está ‘expuesto’ con el simple afán de ostentar, es sencillo recoger y mantener el orden útil de nuestras pertenencias. Por favor, desoye la voz que dice ¿qué pensarán de mí? Cuando comienzas a vaciar tu hogar de cosas innecesarias, oyes voces de burla e incomprensión.



Las personas ven el hogar como un retrato de uno mismo. Si esto es así: ¿quieres ser un contenedor liberado para crear tu propia vida o un contenedor lleno de cosas que hicieron, regalaron y eligieron otros? Decide por ti y para ti.
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Nuestro baño




Cada cosa a su lugar






A los niños se les enseña una cancioncita para recoger que dice ‘A recoger, a ordenar, cada cosa a su lugar…’ y esta es otra de las máximas del minimalismo. Que cada cosa encuentre su lugar oportuno y que vuelva a él después de ser usada, es clave para mantener el orden en casa.




Minimalismo en el armario






Me encuentro con frecuencia a personas que emprenden un camino minimalista pero tienen grandes reticencias con su armario. Se nos ha vendido que somos nuestra imagen y lo que con ella proyectamos. Somos incapaces de desprendernos de este disfraz.




No eres tu ropa






La ropa se lleva por dos razones: higiene y temperatura. ¿Quizá pudor? Todo lo demás es una venta y cuanto más claro lo tengas al entrar en una tienda, más fácil será mantenerte sin compras inútiles. Ten en tu armario aquella ropa que necesites, para lo cual tendrás que avaluar desde cuál es tu estilo de vida hasta los miembros que habitan en tu casa. Esto último va en relación al uso de prendas y lavadoras: si se presume un lavado por semana para una sola persona y esto se incrementa por el número de personas en casa, puedes tener menos ropa si las lavadoras son más frecuentes en tu casa que si no. Más personas no implica más ropa puesto que más lavadoras supone más usos de lo mismo.
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Despreocúpate, nadie te mira






También depende de tu trabajo y actividades pero ten en mente a dos grandes empresarios como Steve Jobs o Mark Zuckerberg, que crearon una especie de ‘uniforme’, una vestimenta repetida con la que no necesitaban dedicar ni un minuto a qué debían ponerse por la mañana.



Evidentemente, no es necesario que vivas uniformado pero tampoco que tengas una cantidad ingente de ropa para cada ocasión. Opta por tener en tu armario solo aquellas vestimentas que te hagan sentir bien en talla, comodidad y estado de la prenda. Además, apuesta por ropa cómoda y funcional, lo cierto es que la gente no se fija tanto en nosotros como pensamos
 sino en nuestra actitud vital y esto es muy difícil de empoderar si vestimos cosas que no nos dan libertad.



Escoge ropa que te haga brillar, esas prendas que te entusiasman y que están asociadas a grandes momentos. En realidad, las mejores prendas son aquellas que nos hacen despreocuparnos de lo que llevamos puesto. ¿Alguna vez has oído el consejo de ‘Nunca lleves ropa de estreno a una cita’
 ? Está en la línea con esto mismo, estar atentos a lo que vestimos nos impide estar atentos a lo que sucede. Las personas, la vida. Si crees que lo que vistes puede llevarte a un sitio u a otro, abrir unas puertas u otras, aún no vives la vida significativa que deseas, esa vida en la que estás lleno de talento y los objetos estorban.




Tus colores






Una gran medida es escoger una gama de colores pequeña que nos sea propia, digamos 3 colores que te definan y que puedas combinar con colores neutros como el negro, el blanco o el vaquero. No quiere decir que toda tu ropa sea de este color, ni tan siquiera lisa, pero esta orientación te ayudará a no divagar cuando vayas a comprar ropa por necesidad. Ni a dedicarle mucho tiempo a combinar prendas: si consigues un armario en el que te podrías vestir con los ojos cerrados, tienes un armario minimalista. Si casi todo combina entre sí, tendrás una gran versatilidad de conjuntos para diversas ocasiones, tendrás además resultados más creativos y dejarás de perder el tiempo ante el armario sofocándote por pensar que no tienes nada que ponerte.




Ropa de calidad






No minimices la calidad de la ropa, puesto que tener pocas prendas implicará vestirlas mucho más a menudo que cuando tienes un armario abarrotado. Escoge tejidos de calidad, prendas a las que puedas imprimirles mucha vida y tanto mejor si no son piezas que se encasillen en un solo evento como zapatos que solo puedas llevar en una boda de noche. Te sentirás en paz con tu compra si sabes que es algo que te acompañará por mucho tiempo, en muchas ocasiones y que mimarás con atención. Dejarás de mirar la etiqueta en busca de la mejor oferta porque tu intención ahora no es acumular. No tiene que ser una primera compara puesto que un tejido de calidad aún se encontrará perfecto si lo consigues de segunda mano.



Como ves, todos estos pequeños cambios minimalistas te conducen a una vida donde aprender a disfrutar de las pequeñas decisiones y momentos, liberándonos del sentimiento de culpa que acarrean los objetos que no se usan.
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Prendas íntimas






En cuanto a las prendas interiores, ayuda mucho utilizar colores neutros que puedan adaptarse a cualquier prenda superior así como establecer un número límite de piezas. Un número de calcetines, un número de medias, un número de ropa interior. Como los número nos descentran de lo realmente importante, que es tener lo necesario y suficiente, no te daré un número mágico para ello. Para cada persona, según su ritmo de lavado o su vida nómada o no, el número varía. No obstante y como pista, te diré que es de sentido común no tener más ropa interior que días de la semana.
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Pequeños grandes hábitos que mejorarán tu vida



























Madrugar ¡o no!






Debemos conocer nuestra hora de mayor productividad que, según un estudio británico son las 10 de la mañana. Este es el momento de mayor rendimiento cognitivo para los adultos dado que está en línea con nuestros ritmos circadianos naturales (entre otras cosas por la menor privación de sueño). Sin embargo, últimamente son muchos los que han seguido la moda de los CEO, los directores ejecutivos de las grandes empresas que hablan de madrugar como uno de los mejores métodos para ser productivo. En cualquier caso, las personas que optan por madrugar más temprano lo hacen para enfocar las primeras horas en su mejora personal, y no tanto en su productividad laboral, incidiendo lo primero en lo segundo por extensión. En esta línea está el best seller Mañanas milagrosas
 de Hal Erold. Estos grandes directores (De Vogue, de Apple, de Virgin…) madrugan para invertir dichas horas extra en sí mismos meditando, haciendo deporte, aprendiendo alguna habilidad… etc. Si tu vida es un caos a día de hoy, madrugar no lo solucionará, porque tendrás un menor rendimiento por la privación de sueño. Solo cuando la sencillez llegue a tu vida y te sea fácil llegar al final del día habiéndolo aprovechado ¡y disfrutado! tendrá sentido que optemos por madrugar.



Algo que en mi caso funcionó enormemente fue tener un toque de queda con el que irme temprano a la cama. No hay forma humana de madrugar trasnochando y rendir con una buena energía. Yo trasnochaba mucho con la excusa de tantos padres de familia que aseguran que ‘la noche es el único momento en que tengo tiempo para mí’. El descanso de los niños y el silencio de la casa nos convence de que este es el mejor momento para la expansión. Pero ¿por qué habríamos de dedicarnos el momento más fatigado del día? Las sobras de un día extenuante, los restos de nuestra energía. Respétate, hónrate y dedícate con mimo las primeras horas: madruga para encontrar tu momento.

Calcula a qué hora deberías ir a la cama para tener un mínimo de 7 u 8 horas de sueño. Dicho esto, dispón una alarma los primeros días 10 minutos antes de la hora elegida para dormir. Así te asegurarás de recoger y cepillarte los dientes (o tu rutina nocturna personal). Una vez que cojas el ritmo, serán muchas las veces que te vayas a la cama incluso antes.



Para esta mejora en tu vida es ideal ir a la cama con el estómago vacío (2 o 3 horas después de haber cenado) y apagar las pantallas: ordenador, teléfono, televisión, tableta… lo que anteceda a tu toque de queda debe ir aminorando tu ritmo e induciéndote al descanso. Lo ideal es optar por la lectura de una novela o una meditación nocturna.



Madrugar descansado es un privilegio: te despiertas cuando todos duermen y pareces sacar ventaja al mundo. Enfocas tu mente en un día positivo y haces que así sea. Dedica tus primeras horas del día a implementar tu herramienta voluntad. Escribe, lee, medita, haz ejercicio… madruga para decir que tienes prioridades, en lugar de decir que no tienes tiempo.



Para que tus mañanas estén libres de estrés, te recomiendo que abordes las situaciones con un margen amplio de tiempo y les sumes ‘diez minutos de incertidumbre’
 . Si antes de ir a tu trabajo debes despertar, vestir, desayunar y transportar a los niños o sacar el perro, o cuales sean tus rutinas matinales, no planifiques al segundo porque un suceso inesperado puede hacer tirar la torre de naipes de tu mañana (un vómito del bebé, la panadería hoy no abre, el coche sigue sin gasolina…). Despierta con calma y trata con calma a quienes viven contigo. El ‘Vamos
 ’, ‘Date prisa’
 , ‘Llegamos tarde’
 no es buen combustible para ponerse en funcionamiento, pero sí una buena manera de añadir estrés a quien lo dice y a quien lo recibe.




Protégete






La información está tan sobredimensionada que te llega aunque no la busques. Yo no veo las noticias y no obstante estoy informada de todo lo que ocurre (a veces a mi pesar). Lo malo no es más importante que lo bueno, la muerte no prevalece sobre la vida y el noticiario te dará el mensaje de terror contrario. En un telediario consumimos un exceso de información de la cual un porcentaje muy pequeño (o nulo) nos incumbe. Vivimos en la era de la información de libre acceso, puedes buscar lo que quieras cuando quieras, pero no has de consumir lo que otros elijan por ti desde su perspectiva. Olvídate del periodismo objetivo: ya ni las cámaras ni las enfatizaciones lo son. Te aseguro que cuando algo ocurra, te enterarás.



No te acompañes siempre de ruido, siempre con la televisión o la radio de fondo. El silencio es tan intimidador como necesario
 . No escuches la radio en todos tus desplazamientos o escoge la música en cambio. No hemos de llenar cada minuto ¿por qué vamos al baño con el móvil? Sé como un niño, guarda tu foco y disfruta de la actividad que llevas a cabo en ese momento.



Al igual que venimos al mundo sin instrucciones, venimos sin un listado de tareas: no tienes que leerlo todo, verlo todo, saberlo todo, ni siquiera tienes que estar al día. Es una idea relajante ¿verdad? Es una idea real.



No puedes crear ningún pensamiento nuevo si estás lleno de pensamientos ajenos. Reduce la entrada de información y selecciona bien lo que escoges con el método de las tres herramientas: ¿tengo el tiempo, la disposición y la capacidad para consumir esto (libro, video, noticia, película, chisme, disco, fotos, redes sociales…)?




Mantente desconectado






No inicies la conexión de tu móvil o el encendido de tu pc hasta bien entrado el día o hasta que tu trabajo así lo requiera. Lo ideal es irte a dormir desconectado de la red (Wifi
 o 4G) para que al apagar tu alarma no veas notificaciones, mensajes o correos que te distraigan tan temprano (si además puedes apagarlo, aún mejor, pero entiendo que esto no siempre es posible). No hibernes tu ordenador, apágalo. Si alguien te requiere a primera hora del día, te llamará. No eres tan imprescindible
 . Pero tú no puedes prescindir de tu atención, desperdigándola desde primera hora con retweets
 , post o WhatsApp
 . Todo eso puede esperarte, pero primero tú, tu vida, tu realidad. Ve al baño y lávate la cara. Comienza el día conectando contigo, no con la electrónica.






Esto nos lleva al segundo punto importante: desactiva tus notificaciones. En la medida de lo posible, desactiva las notificaciones inmediatas de las aplicaciones de tu móvil en ajustes o los correos de tu ordenador. Si esperas algo urgente, al menos silencia aquellas que actúan como disruptores de la atención como el WhatsApp
 . Yo decidí desinstalarlo y eliminar mi cuenta. No te imaginas el cambio que supuso en mi atención y mi tiempo útil. Cada vez que suena, nos disponemos a mirar y está demostrado que cada segundo que perdemos atendiendo este tipo de distracciones, nos cuesta entre 6 y 10 minutos recuperar la atención en la actividad en la que estábamos inmersos.



Si tu móvil emite luces con las notificaciones, también puedes quitar esta opción. Por supuesto te animo a quitar de tu móvil aplicaciones pesadísimas como el Facebook
 . No solo necesita de una gran cantidad de espacio de memoria en tu móvil, sino que además tiene material para mantenerte en constante navegación y dispersión durante todo el día. Es una caja de sobreinformación. Te da demasiados pellizcos de la vida de demasiada gente, pero nada de la realidad de sus vidas (ni tampoco hace bien por la vida tuya). Cuando quieras, podrás abrir tus aplicaciones y tus redes, pero serás tu quien elija el momento del día y la atención que le dediques
 .



El sobreconsumo de redes trae además implicaciones emocionales porque no hay un filtro moral en lo que se publica y el público es tan grande (todos queremos llegar a todos y acumular suscriptores y seguidores) que es imposible que la información nos resuene.




Inbox zero
 o bandeja de entrada vacía






Aquí te hablaré de las dos versiones, la bandeja digital y la bandeja en papel.




Digital:
 Este modesto gesto tiene una gran influencia en tu relación con la tecnología. Es liberador y quizá no hayas visto nunca alguno los iconos que los lectores de correo muestran cuando tu bandeja de entrada está limpia. Sí, no es una broma, tu lector de correo te premia con una imagen positiva cuando vacías tu bandeja: un sol, un trofeo…



Dedica un día de la semana exclusivamente al vaciado de la bandeja, en mi caso es el lunes pero esto es muy personal (evita hacerlo en horario de trabajo para no procrastinar). Esto no quiere decir que no borres los mails el resto de la semana, pero este día te pondrás manos a la obra sí o sí. Lo ideal es que hagas acción con aquellos mensajes que puedes dejar resueltos en cuestión de un par de minutos: confirmar la recepción de un archivo, solicitar una cita, guardar unas fotografías… no lo dejes abandonado. Si te lleva menos de dos minutos, hazlo ahora y libérate. Si no dispones de tiempo ahora o sabes que la respuesta te llevará más tiempo, crea otras bandejas que luego revisarás, esto es, archiva. Si por ejemplo tienes suscripciones, léelas o gestiónalas en tu tiempo libre, pero envíalas todas a una carpeta dedicada a ello (‘Desarrollo’, ‘Formación’, Llámala como gustes). Elabora carpetas para todos los proyectos que tengas entre manos y redirige allí los correos recibidos. Otra opción más profesional es sistematizarlo de manera que a través de palabras clave lleguen todos a dichas carpetas, esto dependerá del nivel de correo que recibas. Cuando finalices un proyecto, siéntete libre de eliminar dicha carpeta.



Para poder archivar con facilidad, resultará de mucha ayuda el asunto de tus mensajes: sé claro e introduce en el título la palabra o palabras clave del contenido del mensaje para saber, sin abrirlo, lo que hay dentro.



Otra forma de no acumular correo es añadir al final de tus correos la sencilla frase de : «Este correo no necesita respuesta. Gracias por tu tiempo». Así no recibirás un correo de vuelta con un simple ‘ok’ y ahorramos minutos a ambas partes.



En cuanto a las suscripciones, revisa y descarta aquello que ya no es útil o no te aporta valor sincero. Si sigues a algún blog y te enteras de sus novedades en redes, tal vez no te haga falta que además te llegue su newsletter
 al correo. Así solo entrarás si quieres y dispones de tiempo. Eres libre de consumir lo que deseas.







Papel:
 para la limpieza de la bandeja de entrada de papel, dedico un ratito a la semana, concretamente el martes. Ese día reviso las facturas, las notificaciones del colegio y guardería, cupones, citas médicas y en suma todo papel que ronde por la casa (que siempre dispongo en un mismo sitio de casa). Examino esos papeles y bien los reciclo si ya me han informado y no volveré a necesitarlos, bien los archivo en la carpeta del hogar. Es una sola carpeta archivadora que almaceno de forma vertical y que te ocupará muy poco espacio pero liberará mucho en tu mente. Allí van a parar las facturas, impuestos, multas, contratos y todo aquello que puedas necesitar sea para una reclamación, una declaración, etc. Todo se archiva en función de su naturaleza. Por ejemplo, yo guardo las facturas telefónicas con la descripción de la tarifa que contratamos puesto que esto es algo que con el tiempo se olvida y que se debe revisar a posteriori
 . Por lo demás, no guardo facturas de la luz de hace cinco años: cuando pasa un año de vencimiento, suelo reciclar, menos excepciones que conviene conservar. Evita las facturas en papel para no hacer un consumo de recursos innecesario y paga los grandes pagos, multas o impuestos desde tu cuenta bancaria: si pierdes el recibo, podrás reclamar con el extracto del banco, sin necesidad de acumular papeles.




La noche, revisión y lectura






Dedica el final del día para revisar tu Bullet Journal
 y comprobar la ejecución de tus tareas así como tus logros diarios. De igual manera, planifica el día siguiente en tu libreta y prepara todo aquello que físicamente necesitarás a primera hora, como tu ropa, toallas, etc. Pónselo fácil a tu yo de mañana, trata bien a tu versión mejorada porque mañana serás mejor que hoy y habrás llegado más lejos. Igualmente, dedica un rato a la lectura si necesitas desacelerar tu ritmo. Como dijimos arriba, no es aconsejable acostarte con la cena aún en la barriga por lo que una buena manera de esperar a que la digestión comience es dedicar ese tiempo a leer.



No dejes de leer, no dejes de mejorar tus herramientas. Y cómo no, hazlo desde el minimalismo: escoge solo aquellas lecturas que necesites, las que respondan apropiadamente a tu momento. También es fácil acumular en la versión digital de los libros, mantén a raya el exceso. Como en todo, distinguir qué es suficiente para ti, te hará menos esclavo de las cosas objetuales. No ‘tienes’ que leer nada a la fuerza. Tampoco ‘tienes que’ terminar todos los libros.



Para la noche, es preferible apostar por los libros de ficción. Y aún mejor la ficción positiva. No elijas nada que te lleve a la separación, sino a la unión.


























10 actitudes mentales que implementarán tus días


























Si bien no es así en la cultura occidental, para los budistas está muy presente cómo nuestra mente es promotora de sufrimiento. Generamos dolor a través de pensamientos infundados y auto generados que muchas veces no se ajustan a la realidad. Vivimos en la comparación, la desconfianza y la competición. Trabajar nuestra forma de pensar o nuestras actitudes mentales simplificará nuestra vida y la engrandecerá. El camino minimalista y el desapego comienzan en la mente.




1. Sé agradecido




Agradecido a la vida y a las personas porque una actitud de gratitud es una actitud receptora de recompensas. No mereces nada por ser tú. No eres más especial que los demás, ni más interesante que tu entorno. Sé humilde y agradece lo que las personas te brinden. No pongas medida a lo que recibes: este me da mucho, este me da poco. Y céntrate en el hecho de que TE DAN. Te dan tiempo, te dan amor, dedicación, escucha, ayuda… agradécelo siempre aunque creas que tus méritos cubren con creces lo recibido. Sonreír es una forma sencilla de mostrar agradecimiento.



Ser agradecido va en perfecta comunión con vivir una vida sencilla porque la gratitud imprime valor sobre lo que tenemos: cuando realmente agradeces lo que te dan, lo conceptúas como algo valioso. Y hasta lo más pequeño o insulso, merece ser agradecido. Vinimos sin nada y sin nada nos iremos. Lo que entretanto recibamos es un total y absoluto regalo. No nos pertenecen las cosas, no nos pertenecen las personas, somos seres en tránsito a los que no le queda otra que asombrarse por lo que reciben y decir GRACIAS.



Esta actitud sienta un precedente en tu cabeza y modifica tu humor con respecto a los demás. Si entiendes cualquier ayuda, comentario positivo, abrazo o apoyo como un regalo en lugar de entenderlo como algo que te corresponde por derecho, eres capaz de ver al otro como una persona tan plena como para pensar en ti. No obstante, no esperes que te agradezcan nada. Lo harán, pero no vuelques tus expectativas en los demás.




2. Huye de ‘los supresores de energía’






Con ello me refiero a todos aquellos pensamientos o actitudes que merman tu energía sin proporcionarte beneficio alguno.




•
 No rumies
 . Igual que gastamos energía en una mala digestión, la gastamos con un mal pensamiento, dándole vueltas a los problemas y a los focos negativos. El tiempo que inviertes en hacer cizaña se lo restas a cualquier otro acto de unión. En ocasiones alargamos la vida de un acto negativo sin razón ninguna. Algo ocurrió eventualmente, se terminó y, en lugar de dejarlo ir, nos adherimos al dolor volviendo una y otra vez al recuerdo negativo. Muchas personas tienen resistencia a perdonar y dejar ir lo ocurrido porque esa queja de lo ocurrido es todo lo que son. Lo que me lleva al siguiente punto:


•
 No te quejes
 . La culpa no es de los demás. No hay culpa, no se la atribuyas a nadie. Las cosas tienen que ser, de una manera o de otra, a través de una persona o de otra, pero las cosas han de suceder y ocurren de una manera inevitable. No lo sufras con improperios o victimismos. No cuentes tus penas esperando que se compadezcan de ti porque la compasión no une. La compasión te desestima porque el otro entiende que tu carga es superior a tu capacidad. ¿De verdad deseas generar ese pensamiento con quejas?


•
 No juzgues.
 Ni a los demás, ni a ti mismo. No seas injusto generalizando tu pensamiento en la cabeza de los demás. No te exijas demasiado, sé bondadoso contigo y prémiate por tus esfuerzos.


•
 No compares.
 No pongas tu felicidad en el vaso de otros. Relájate y reduce tus expectativas. Nadie es tan zen como parece ser. Todos tenemos nuestros más y nuestros menos. Pero podemos conseguir muchos más que menos.


•
 No te rindas.
 Todos los cambios llevan tiempo, sé indulgente y persevera. Recuerda que trabajar en tus dones implementa tus días.




No rumies



No te quejes



No juzgues



No compares



No te rindas







3. Regala tu tiempo para tener más tiempo






Dar tu tiempo multiplica el que tienes. Sé generoso con tus herramientas. Dispón tu voluntad, tu tiempo y tu talento a los demás. Coopera con los proyectos de las personas de tu entorno y serás receptor de más bien del que entregas.



Si crees que no tienes tiempo, regálaselo a los demás: comienza por darte y empezarás a recibir. Este es un principio básico de la ley de la abundancia. Dar y obtener, que no dar ‘para’ obtener. La vida paga sus deudas con el mismo medio en que te ofreces así que no te excuses en el ‘No tengo tiempo’.



Antes pasaba mucho tiempo en el gimnasio. Me gusta hacer deporte y dedicaba unas dos horas diarias de lunes a sábado. Durante ese tiempo eran muchos los que me aseguraban: ‘Yo no tengo tiempo para hacer deporte’
 . Es de las frases más incoherentes porque hacer deporte o tener una vida activa, te hace tener más tiempo. ¿Qué brujería es esta?



Hacer más ejercicio te mantiene activo y en disposición de ‘hacer’ más. Tu cuerpo requiere menos descanso y por tanto tus horas parecen aumentar. Pero uno de los factores clave aquí es la liberación de serotonina y las endorfinas. Esta felicidad nos invita a mantener una actividad física continuada porque la repercusión positiva es adictiva en el buen sentido de la palabra. ¿Quién no quiere más de lo bueno? Idéntico camino lleva la generosidad. Y es por ello que nos llevará a un estado de conciencia positivo que duplicará nuestra motivación por cumplir cometidos.



Ser padre es una forma de ser generoso y también lo es formar parte de los proyectos ajenos. De los propósitos del otro. ¿Te imaginas que tu productividad fuese capaz de implementar la eficacia de otro? Tan solo de pensarlo ya te reconforta.



Nos pasamos la vida mirándonos el ombligo, enfocándonos en lo mucho o lo poco que hemos progresado, poniendo a examen nuestro compromiso propio, nuestra fuerza de voluntad ante las típicas propuestas de dejar de fumar, perder kilos, ascender en el trabajo, yo, yo, YO. Regalar nuestro tiempo supone asumir propósitos interpersonales. Propósitos que se escapan a nuestra propia identidad y pretenden la mejora del otro. Somos capaces de mejorar la vida de los demás regalando nuestro tiempo y nuestros dones. Intercambiándolo.



Puedes (te aseguro que ahora ‘tendrás tiempo’), comprometerte con el desarrollo y la mejora de alguien cercano a quien aprecies, sin hacerle partícipe. O puedes ayudar a dicha persona a cumplir sus propios objetivos. Prueba a pactar un intercambio, en ocasiones hacer partícipes a los nuestros de las metas que perseguimos, nos mantiene activos y funcionales. Porque alguien espera algo de nosotros.



Las metas compartidas son mucho más llevaderas e imagina tu felicidad cuando el año que viene revises tus objetivos y hayas sido partícipe del desarrollo personal de alguien a quien quieres. Tu propio cambio está en tu mano pero también lo está la ayuda que a los demás puedas proporcionar.




4. Eres una persona inteligente






O creativa, capaz, como quieras llamar a la inquietud que llevas dentro, la que te dice que no estás aquí de paseo. Cuando descubres que puedes ofrecer algo al mundo, necesitas sentir el dominio de tu tiempo para poder llevar a cabo todo tu don. Una persona inteligente reconoce lo que la hace desviarse de su foco. Toma control y se desprende de los lastres.



Eso es minimalismo. Decir adiós a lo sobrante para enfocarte en tu función. Simplificar en pro de tu intelectualidad. En pro de poder exprimirte sin hacerte daño. Porque si te hieres con estrés, tensiones, just in time
 y demás juegos de azar con el tiempo que vives, no podrás dar al mundo lo que traes. No podrás desempeñar tu gran hazaña. La mayor parte de los moribundos pronuncian las fórmulas ‘Ojalá hubiera’
 , ‘Me hubiera gustado’
 … desviamos el foco fuera de nuestra voluntad. Nos obstinamos en pronunciar el talento o mejorar el rendimiento temporal. Nos involucramos con el dinero. Incluso emocionalmente. Y se nos borra de plano completamente nuestro objetivo de vida. Nuestra función. Eres un canal que comunica al mundo y las personas: necesitamos lo que tienes, no te distraigas en cosas sin valor.




5. La felicidad es una decisión






Esta es la frase de mi familia por antonomasia y no es baladí. ¿Quién si no tú puede decidir tu actitud? Las tribulaciones, los infortunios o incluso los golpes de suerte se escapan a nuestro dominio. Pero nuestra actitud ante la vida es una capacidad personal e intransferible. Yo elijo cómo quiero sentirme ante tal o cual circunstancia. Yo elijo dejarme llevar por la idea de tristeza o apostar por la parte más resiliente de mí.



No es real que los demás decidan nuestro estado mental. La influencia existe, pero la decisión firme es tuya. Y un pensamiento externo no puede ser más fuerte que tus propias conexiones cerebrales: tu naturaleza te reina y tu cabeza decide. Salvo en aquellas personas que pierden el dominio de su capacidad intelectual, no tienes excusa para adoptar los pensamientos negativos de otros. El estrés de otros. La presión y el desorden de otros. Los pensamientos negativos llegarán a tu cabeza pero tú puedes elegir no quedártelos.



Aprende a tomar decisiones para tu felicidad.




6. El momento perfecto es ahora






Nos pasamos mucho tiempo esperando que el momento se concite. Y esta espera es nuestra excusa válida para no intentarlo. Lo cierto es que no habrá un mejor momento para algo porque estos ínterin dejarían al mundo parado en un resuello. El ciclo de la vida es constante. Como le digo a mi hija pequeña, «Hay gente despierta en cada momento. Y también hay gente durmiendo». Hay para todos en todos los minutos de nuestra existencia y el tiempo no se demora en darse. Las horas no eligen el mejor momento para llegar, simplemente, la manecilla las toca.




No existe el mejor momento para hacer algo, sino las personas adecuadas con la voluntad activada y el talento preciso.
 La herramienta tiempo está a tu disponibilidad, pero no es una sala de espera. Tú tienes el tiempo y eliges cómo ejecutarlo. Sin embargo, no hay una magia de astros alineados para decirte ¡hazlo ahora! ¡todavía no! ¡espera un año! Esa hechicería de la que nos convencemos no es más que miedo y postergación. Es la procrastinación vestida de domingo.



El mejor momento se da cuando la pregunta se concita. Cuando la idea ha convencido a tu voluntad. Cuando la necesidad te ha dominado. Y esto sobrepasa los tiempos. La acción está en tu mano.



Nos pasamos la vida preguntándonos si este o el otro es el mejor momento para emprender y llevar a cabo nuestros planes pero la realidad es que no existen días concretos para cumplir deseos
 . Los días son comunes a todos los humanos y la vida no dispone días para concebir, días para triunfar en el trabajo o días para remolonear. Existen los minutos, las horas, los años, a libre disposición y albedrío de los habitantes del planeta y nada se ajusta a todos de igual manera.



Nada te está asegurado mas que el hoy.




7. Aléjate de la perfección,
 abraza la imprevisibilidad






Los ’10 minutos de incertidumbre’ de los que hablamos bajo la idea de madrugar, están ligados a lo que yo entiendo como el ‘tiempo para el caos’ porque no todo sale siempre como esperamos y también esta imprevisibilidad de las cosas merece un hueco en nuestra agenda diaria. Si agendamos únicamente lo previsible, cualquier acto inesperado será recibido con estrés porque no tiene cabida en nuestro día. Dependiendo del tamaño de tu familia o del tipo de vida y trabajo que poseas, este tiempo para el caos debe tener mayor o menor espacio en tus días pero no lo debemos perder de vista. ¿Qué sentido tiene milimetrar tu vida?



Flexibiliza tus planes para poder manejar la frustración de aquello que no sale como esperas. A menudo, rendirse a métodos de gestión de tiempo nos conduce al pensamiento erróneo de que podemos computar cada segundo de nuestra jornada. Esto, si lo piensas, es sumamente agotador. Aunque en un principio dejar espacio para el caos parezca más estresante, en realidad es liberador porque el caos no siempre se genera, con lo que en esos espacios impredecibles puedes encontrarte un tiempo ‘para la pérdida de tiempo’ o el dolce far niente
 italiano.



No podemos manejarlo todo. No podemos con todo. De hecho, aquí reside el sentido del título de este libro, «Ni todo tú ni todo hoy». No todos los días se doblegarán a nuestro antojo ni todo estará perfecto siempre. Y es bueno. La imperfección es síntoma de movimiento, de cambio, de adaptación y la mejor receta para el corazón y la mente es sin duda abrazar lo inevitable. No pretendas controlarlo todo dedicando tu empeño en dominar el tiempo o mantener el orden. Recuerda que el tiempo no es una posesión y eso hace imposible nuestra autoridad sobre él. Si no se posee, no se gobierna, solo se administra. Y salir vivo de esta administración depende directamente de tu aceptación de lo imprevisible.



¿Conoces la frase de Voltaire «Lo perfecto es enemigo de lo bueno»? También lo perfecto es enemigo de la productividad puesto que esta aspiración imposible nos retiene a menudo con el freno de mano echado en nuestras posibilidades bajo el temor de no obtener los resultados perfectos. Aspirar a la perfección retrasa nuestra acción (porque sea lo que sea, siempre podríamos mejorarlo) y reduce nuestros actos.



La perfección nos limita en lugar de engrandecernos. Acorta nuestra práctica y nos encierra en el mundo del concepto, de la idea. Después de todo, tan solo las ideas o el constructo mental pueden encajar con la perfección. Los humanos, sin embargo, somos parte de otra realidad. La perfección en el mundo físico no tiene cabida y aguardarlo así no traerá más que frustración y espera.



Si dejamos de aspirar a lo perfecto y apostamos por ‘lo bueno’, serás más productivo en tu labor. En primer lugar porque dejarás de tener una excusa para ponerte a trabajar. La búsqueda de la perfección es una coartada muy bien vista para postergar la acción. Pero no deja de ser una excusa. Si querer hacer las cosas perfectas te mantiene en segundo plano y sin actuar, no estamos caminando en la dirección que queremos. De hecho no estamos caminando.




8. No te compares






Compararnos es muy frustrante porque nuestro yo no se parece a nada conocido, en publicidad o en el vecindario. El mundo en su prisa y su incongruencia quiere que los niños sean creativos bajo un sistema de acciones repetitivas y quiere que seas original repitiendo un molde. Que seas único llevando una marca. Especial vistiendo objetos de producción masiva. Y por supuesto, bello bajo el estándar unificador de hombres y mujeres. Pero no hay manera de compararte con otro, de la misma manea que no hay forma de compararte contigo cinco años atrás.



Cuando decimos que minimalismo es reducir y deshacerse de lo que sobra, de los apegos, de lo que no aporta felicidad, esto abarca ámbitos que van más allá de los objetos. Los complejos o la sensación de inferioridad tras la comparación, son algo de lo que despedirse en pro de una vida con propósito.




9. Cuida tu pensamiento






Al igual que debes procurarte un buen alimento intelectual, debes mimar tu batiburrillo mental. En tu pensamiento bullen pensamientos muy dañinos e hirientes difíciles de dominar. La atención plena, la meditación o la oración (da igual cómo quieras llamarlo) puede ayudarte con ello.



Eres libre de elegir los pensamientos que acoges en tu cabeza. Nada externo puede perturbarte si aprendes a discriminar qué hace bien y qué no a tu mente. Deshecha los malos pensamientos del otro o hacia el otro, desapégate de rencores, envidias y desconfianzas. Cuando piensas mal, obras mal. Porque lo que piensas y cómo lo piensas te describe. Esa es la traza que sigue un psicoanalista para estudiarte.



Si practicas la meditación, habrás experimentado cómo te sobrevienen pensamientos indeseados. Pensamientos nada nobles. En tu mano está dejarlos fuera. Yo imagino que son una fina cartulina que pliego y pliego y pliego hasta hacerla menuda. Justo después, la tiro.




10. Confía en tu parte más genuina






Sé honesto contigo mismo y confía en la perfección de tus defectos. Créete tu mecanismo único. Somos emocionalmente genuinos y aceptar con honestidad nuestros entresijos nos lleva a una comunión tan gratificante como necesaria para llevar el día adelante. Nuestra inteligencia emocional es única.



¿Cómo puedes creer que tu cuerpo es perfecto sin necesidad de implantes ni motores y pensar que tus emociones no lo son? ¿Cómo llegamos a pensar que nuestra mente necesita algo ajeno para ser feliz?



No confiamos en que las emociones de plenitud y felicidad estén también dentro como lo están nuestros órganos en perfecta sincronía. Pero hoy te pregunto: ¿Por qué un buen relojero se dejaría un engranaje fuera? ¿Quién haría un cuerpo perfecto y unos sentimientos desatinados? ¡Menuda creación ingrata!



Recuerda: No busques afuera lo que ya está dentro. Confía en tu cabeza y su perfecta capacidad para dominar las emociones. No busques estímulos externos u objetos reconfortantes porque la vida sencilla no necesita adquisiciones para demostrarse plena. Puedes ser feliz con tus propias herramientas por mucho que mediáticamente te quieran convencer del asunto contrario.



Confía en tus capacidades. Que nadie te engañe pensando que algo nuevo, único y con mil prestaciones te dará una vida sencilla porque no hay nada más sencillo que aquello que traes de fábrica: tu cuerpo y tu mente.



No hay nadie más capacitado que tú para ser tú. Eres muy bueno siendo tú. De hecho eres el único que a día de hoy está llevando a cabo la tarea de ser tú. Verdaderamente no tienes competencia. No hay ningún medidor estable que te pueda posicionar por encima o por debajo de nadie. No hay esfuerzo loable que te levante un mísero palmo del de al lado.





¿Estás preparado para reconciliarte con la vida?
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En este libro, el lector encontrará la nueva teoría del Yo de acuerdo al resultado de una indagación de varios años, en cuya visión se expone su conocimiento moderno. En él se incluye su historia desde sus concepciones esotéricas, su mecanismo con relación a sus cinco inteligencias, sus ciclos y los tipos de Yo o signos psicológicos, como parte de su nueva estructura general.Robert Bissonnette, psicólogo Canadiense, afirma:"Harold Martínez Jordán hace una prueba de audacia y de originalidad presentando una nueva tipología del yo. Su trabajo es el resultado de una reflexión filosófica y psicológica. Este libro está inscrito dentro de la corriente contemporánea de la psicología de la espiritualidad entre otras descrita por Eckhart Tolle, que hace hincapié en la importancia de conocer los diversos "yo" con el fin de poder liberarlo."
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Erotismo, esperanza, acento canario y sabor latino. Lágrimas negras. Esther y Marcelo llevan meses chapoteando torpemente en un matrimonio donde ya llovía sobre mojado desde hacía mucho tiempo. La paciencia de Esther se agota cuando, en lugar de celebrar su aniversario juntos, Marcelo decide quitársela de en medio unos días y enviarla con doña Asunción, su madre, a un lujoso crucero. Pero el destino tiene una sorpresa preparada para ella… Omar, cantante de salsa y viejo amor de juventud, se cruza de nuevo en su camino. A pesar de años de separación tras un final abrupto, Esther siente todavía una fuerte atracción por el cubano, pero un secreto de aquella época la atormenta… "Pase lo que pase, el domingo, salsa". La conversación muda Invisible. Así se siente María Eugenia después de que su marido pusiera punto y final a años de relación y de que su hijo se mudara al extranjero. Decidida a recuperar las ganas de vivir, retoma su pasión por la pintura y descubre el baile como terapia. María Eugenia no imagina que su primer boceto será el del hombre que la enseñará a caminar por una jungla de gente insensibilizada, de sexo sin amor, de la conversación breve y muda del Messenger… Sin embargo, de su mano se agudizarán también miedos e inseguridades. ¿Será capaz de reinventarse y dejar atrás los apegos que la paralizan? En su lucha, la salsa será lo único que la mantenga a flote. Cristina Corsali regresa después de Todos los caminos con dos nouvelles sobre el amor, las segundas oportunidades y la satisfacción que da el tiempo cuando pone a cada uno en su lugar.
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Andy, un atleta australiano, está desesperado por participar en las olimpiadas. Jordi, entrenador de la selección española de atletismo, ha mostrado interés en su ficha. Andy haría cualquier cosa por formar parte del equipo… incluyendo pagar a una desconocida, casarse con ella y obtener así la nacionalidad. Laura está a punto de perder el piso en Barcelona que tanto le costó conseguir. Es muy testaruda y no quiere pedir dinero a nadie por lo que la inusual propuesta del australiano parece ser la solución que buscaba. Aunque el amor no estaba incluido en el contrato, Andy y Laura congenian mucho mejor de lo que esperaban. Sin embargo, el futuro, la familia y sus antiguas parejas no tardarán en poner trabas a esta relación de conveniencia, perfecta a primera vista. ¿Puede surgir el amor verdadero de un contrato? ¿Serán capaces Andy y Laura de seguir con sus vidas una vez que termine el pacto? ¿Aparecerá un amor verdadero que ponga en peligro su relación? "Una boda por contrato es una novela fresca, divertida y tierna que nos obliga a reflexionar sobre lo que estamos dispuestos a apostar para conseguir nuestros sueños". Portal literario "Los libros del querer"
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Durante los últimos cinco años, el mundo empresarial ha sido testigo del surgimiento de una nueva generación de empresas – las Organizaciones Exponenciales (ExO) – que han revolucionado la forma de acelerar su crecimiento mediante el uso de la tecnología. Una ExO puede transformar el modo lineal e incremental en que las empresas tradicionales crecen, mediante el uso de activos como su comunidad, personal bajo demanda, Big Data, Inteligencia Artificial y otras nuevas tecnologías, hasta alcanzar un rendimiento diez veces superior al de empresas similares. Tres visionarios del mundo de los negocios – Salim Ismail, Yuri van Geest y Mike Malone – han investigado este fenómeno y han documentado diez características de las Organizaciones Exponenciales. En este libro, Organizaciones Exponenciales, acompañan al lector en su viaje para conocer cómo, cualquier compañía, desde una startup a una gran multinacional, puede convertirse en una ExO, mejorando su rendimiento y evolucionando al siguiente nivel.
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La espiritualidad de Teilhard de Chardin desde el dominio del mundo



Sánchez Valiente, Jesús

9788468519142

100 Páginas




Cómpralo y empieza a leer




Lector y lectora: tienes ante ti un librito muy preciso para quienes buscan una respuesta ante profundas preguntas de sentido, con una cosmovisión más allá del propio ego de cada día, que atrae especialmente a personas progresistas. Ello se nombraría como espiritualidad progresista.
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