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			Introducción

			El tiempo: de enemigo a cómplice

			¿Qué es lo primero que te viene a la mente cuando se habla del tiempo? ¿Crees que “vas muy tarde” para conseguir lo que quieres o debes? Hablar del tiempo no solo consiste en contar minutos o llenar agendas. En realidad, es la oportunidad perfecta para mirar con otros ojos la vida que tenemos.

			Este libro es un espacio en el que puedes sentirte libre de confrontar ciertas nociones sobre lo que deberías hacer, pero, también tiene el propósito de que reflexiones sobre ti mismo, con la finalidad de que puedas construir una relación mucho más sana y amigable con el tiempo y todo lo que implica.

			Lo que encontrarás aquí viene desde la necesidad de preguntarte: ¿cómo estás viviendo?, ¿a qué le dices que sí?

			El tiempo revela más de nosotros mismos de lo que imaginamos. Nos enfrenta a los roles que desempeñamos, a las motivaciones de llevarnos al límite por cumplir ciertas expectativas, a la forma en que postergamos lo que más nos importa.

			Aquí exploraremos los principales obstáculos que nos impiden tener una relación saludable con el tiempo. Asimismo, vamos a descubrir cómo resignificar esa relación. Cómo dejar de ver al tiempo como enemigo o deuda eterna, y empezar a tratarlo como cómplice, un territorio que se puede habitar con calma, sentido y más libertad.

			Te ofrezco mi perspectiva, centrada en explorar el tiempo de dentro hacia afuera, que requiere reflexión, porque estoy convencida de que si solo queremos atender lo más inmediato (desde la superficie), es como barrer el polvo y esconderlo debajo del tapete.

			Así que, si alguna vez has dicho (aunque sea en voz baja): “No me alcanza el día” o “Necesito más tiempo”, este libro es para ti. No porque tengas que cambiarlo todo, sino porque mereces vivir distinto. 

		

		
		

	
		
			CAPÍTULO 1
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			¿Qué tan bien te llevas con el tiempo?

			La vida es eso que pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes.

			John Lennon
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			Tictac, tictac

			Te seré honesta: mi principal motivación para escribir este libro no proviene de haber tenido un momento “¡Eureka!”. No descubrí de pronto la mejor manera de gestionar el tiempo, sus responsabilidades, y las muchísimas actividades que conlleva. 

			No. Para serte sincera, la verdadera razón proviene de algo más primitivo: el miedo. Así es, me percaté de que hablar de lo cotidiano, nuestra rutina semanal, implicaba hablar de la vida, lo que significa y cómo la experimentamos. 

			Todo comenzó cuando me senté a revisar mi agenda y calendarios. Tras unos minutos, sentí una molestia en el cuerpo, como si varias hormiguitas me treparan por la pierna. Pero no eran insectos molestos, sino el tictac interno que me mostró la infinidad de tareas, proyectos y responsabilidades que intentaba llevar a cabo en pocas semanas. 

			Pese a que mi primer reflejo fue distraerme en las redes sociales, me obligué a hacer una pausa. Como te imaginarás, la incomodidad fue en aumento, pero conseguí verlo. La molestia provenía de un temor profundo al paso del tiempo, a que no fuera suficiente. No solo para cumplir lo agendado, sino para vivir todo lo que había planeado hasta el fin de mis días. 

			Me di cuenta de que, para conseguir aquello que deseaba, necesitaría por lo menos un día de 40 horas, energía desbordada, eliminar todos los distractores, aislarme, solo dedicarme a trabajar y, además, ser inmune a cualquier enfermedad. 

			Es evidente que esto no es sostenible, pese a que muchas personas lo olvidamos (¿o evadimos?) porque solo respondemos a la inmediatez. Perdemos de vista que no se trata de hacer más con menos, sino de frenar un instante y preguntarnos qué tipo de vida queremos hoy para que el mañana sea posible. La forma en que nos relacionamos con el tiempo influye en cómo vivimos aquí y ahora. Es reconocer que el presente es la joya más preciada que tenemos porque es lo único que nos confirma la existencia.

			“¡Ahhh, el presente!” Qué bonito suena, pero ¿qué es?

			Comprender qué es el tiempo ha sido y sigue siendo un tema de conversación entre filósofos, historiadores, neurólogos, psicólogos y un largo etcétera. No me adentraré en esas discusiones, ya que no es el objetivo del libro. Aquí lo abordaré de manera práctica, usando metáforas y ejemplos, para que tenga más sentido para ti y te sea más sencillo adoptar hábitos que te ayuden a hacer del tiempo un aliado. 

			Quizá coincidas conmigo en que cada vez hay más videos, talleres, libros, cursos, e información sobre “vivir en el presente”, sus beneficios y cómo conseguirlo. Pero ¿qué significa esa frase y cómo se relaciona con gestionar las actividades del día a día?

			Empecemos por lo básico. Imaginemos el tiempo como una casa de dos niveles. En el primero, donde están la sala y el comedor, nos recibe el Tiempo Cronológico (Cronos, para los amigos). 

			Cronos lleva a cabo su rutina de acuerdo con el medio ambiente y horarios: el día, la noche, las estaciones, las fases de la luna y el reloj. Gracias a esos cambios organiza su día, cumple compromisos y atiende sus necesidades básicas, como no perder la cita con el dentista, no atrasarse con la renta, alimentarse o dormir. Su prioridad es la supervivencia (a veces, a cualquier costo). 

			Pero Cronos no vive solo, comparte la casa. Esta persona, su roomie, se encuentra en el segundo piso y se llama Tiempo Psicológico (Sentire). Él, contrario a su roomie, planea su día según su estado emocional y los pensamientos que le rondan. Sus prioridades son diversas y contradictorias: quiere hacer lo que debe, pero también disfrutarlo. Le importa la felicidad y la calma, no solo sobrevivir, pero no siempre lo consigue y termina haciendo cosas que afectan su salud. A veces pasa horas pensando en aquello que no hizo, o debió hacer distinto, o le vienen pensamientos que le causan ansiedad porque no puede controlar lo que pasará en el futuro. 

			Ahora imagina que esa casa, incluyendo a estos dos personajes, está en tu interior. Todos tenemos un hogar interno, pero no todos lo habitamos igual. Cronos es el mismo para la mayoría de los seres humanos que comparten una época, pero Sentire es personal.

			De bebés pasamos los primeros años descubriendo el mundo en ese primer piso. Conforme nuestro cerebro se desarrolló y aprendimos a subir las escaleras, empezamos a experimentar la vida ya no solo para sobrevivir, sino de acuerdo con nuestro contexto histórico, cultural, familiar y social. 

			Sentire es más complejo que Cronos, pero han aprendido a coexistir. No te mentiré, conforme han pasado los años y la humanidad ha evolucionado, han tenido que llegar a nuevos acuerdos para cohabitar. 

			Lo maravilloso es que, cuando dejan de discutir, cuando hay paz, podemos asegurar que estamos viviendo el presente. Es posible tener una vida en presencia, con más tranquilidad, sin el estrés que genera pensar que el tiempo es insuficiente o no saber dónde se nos fue. Es posible hacer lo que nos gusta y cumplir con nuestras responsabilidades, sin conflictos internos.

			Hablar del tiempo es hablar de la vida

			Los seres humanos nos percatamos del tiempo gracias a los cambios de Cronos: la luz y oscuridad, el sueño, el hambre, el crecimiento del cabello, o la transformación del cuerpo, entre otros. Sin embargo, es Sentire quien juega un papel importante acerca de cómo lo percibimos. 

			Esa casa interna es clave para entender cómo vivimos. No existe una fórmula mágica para gestionar el tiempo que sirva a todos. Lo que sí existen son opciones, alternativas (aunque no siempre nos entusiasmen) a la relación que tienes hoy con el tiempo. 

			Lo único que podemos gestionar es cómo construir un hogar interno con menos conflictos, independientemente de la situación. Un espacio en el que nos sintamos en paz con las decisiones que tomemos y, no menos importante, con la vida que construimos. 

			Sin embargo, para conseguir esto (lamento que quizá no sea la opción más divertida) es importante que te detengas unos minutos y te des la oportunidad de responder lo siguiente sin pensarlo demasiado:

			
					¿Eres feliz con la vida que tienes hoy?

					¿Qué cambiarías?

					En tu día a día, ¿a qué le dedicas más tiempo? ¿Esto te genera una sensación de paz o te estresa?

					¿Cómo ves los fines de semana? ¿Son un escape, una evasión a tu cotidianidad o algo más?

			

			Ahora imagina que el tema económico está resuelto hoy y para el resto de tu vida. Vives en un lugar adecuado para ti y los tuyos. No pienses en lujo, solo quédate con la certeza de que, financieramente, estás muy bien: sin deudas, con recursos básicos. Ahora vuelve a leer las preguntas… 

			¿Tus respuestas son las mismas?

			Quizá te hayas tardado un poco más en contestarlas o tal vez aún no sepas qué responder, y está bien. Menciono el dinero porque es uno de los principales motores que nos lleva a actuar, tomar decisiones, e impacta en cómo gestionamos el tiempo. Por tanto, en cómo vivimos. 

			Sin embargo, si, solo por un instante, apartamos el tema económico, se abre una pequeña ventana en nuestra mente que nos permite ver con más claridad lo que en verdad es importante para nosotros. Quiero dejar claro que esto no significa que el dinero no sea relevante. Es un vehículo para poder realizar u obtener varias cosas, incluyendo las más básicas. 

			Hago esta comparación porque quiero que descubras cuáles son tus principales motivaciones (aquello a lo que le dedicas más horas) para identificar si se alinean con lo que en verdad deseas, una vez que apartas las preocupaciones monetarias. 

			Este breve ejercicio es como una brújula que te ayudará a conocer mejor cómo te llevas con el tiempo, porque la manera en que lo percibimos impacta profundamente en la vida que tenemos y en el valor que nos damos a nosotros mismos. Del mismo modo en que tenemos una relación benéfica o tóxica con el dinero, también podemos desarrollar actitudes sanas o perjudiciales respecto al tiempo. Sin duda, esto repercute en tu salud física, mental y psicológica, y en todos los ámbitos de tu vida. 

			Cada persona experimenta cada etapa de manera distinta. Por esta razón, no puedo solo darte estrategias para manejar mejor tu tiempo. Si bastara con las novedosas herramientas para administrar tareas, considerando la infinidad de contenido que hay, ya nadie batallaría con eso. No le quitaría el sueño, la salud ni la estabilidad a tantas personas. 

			Hay un aspecto más que es importante mencionar. A veces, hasta que ocurre un evento difícil o traumático, no se cobra real conciencia sobre el tiempo de vida. Tenemos ejemplos en que una persona sufre una enfermedad que amenaza su salud, lo que le recuerda su condición mortal. Y digo recuerda porque solemos mandar a la papelera mental ese mensaje: nuestra existencia tiene una fecha de expiración. 

			Por ello, hablar del tiempo es hablar de la vida. Y si en este momento comienzas a sentir cómo las “hormiguitas” se trepan a tus piernas, es válido, ¿sabes? Es normal que nos incomode hablar o pensar en la finitud, pero también es necesario y no tiene por qué ser doloroso. 

			Mi propuesta es que resignifiques la idea de que te debes tiempo por la certeza de que nunca es demasiado tarde para hacer cambios. Se vale probar, equivocarse y corregir. Replantearte cómo has vivido no es obligatorio, podrías mantenerte como siempre, aunque te cause frustración. Sin embargo, si lo haces, te dará más opciones para crear una cotidianidad más placentera y tener mayores posibilidades de realizar lo que realmente deseas.

			Recuerda

			
¿Qué es lo primero que te viene a la mente cuando piensas en el tiempo?

			
					Es más que la agenda y los compromisos que tratas de cumplir.

					Va más allá que el reloj y los calendarios.

					Es más que los planes, proyectos u objetivos a alcanzar.

					Lo que deseas no tiene por qué entrar en conflicto con tus responsabilidades.

			



			El tiempo es vida. No es qué vives, sino cómo lo vives.

		

	
		
			CAPÍTULO 2
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			Las máscaras del tiempo 

			Las máscaras no solo esconden el rostro, lo amplifican. Son una forma de decir lo que no puede decirse directamente.

			Susan Sontag
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			Tictac, tictac

			Hace varias décadas participé en una obra de teatro que implicaba danzar en círculos con unas máscaras blancas, inexpresivas, y una túnica que me cubría. No recuerdo la presentación, pero sí lo que sentí al usar la careta: seguridad. 

			Pese a que me gustaba el escenario, el inicio siempre me resultó difícil porque me sentía vulnerable. Sin embargo, recuerdo que en esa ocasión estaba menos tensa, como si algo me diera permiso a equivocarme sin avergonzarme. 

			Las máscaras tienen distintas connotaciones, según el enfoque: sociológico, histórico, psicológico, artístico, entre otros. Aquella experiencia era teatral, pero el efecto que me produjo es lo que quiero retomar aquí. 

			Cubrirnos el rostro para personificar algo distinto puede interpretarse como positivo, negativo, lúdico o siniestro. En el contexto de este libro, hablo de máscaras porque noté que hemos ido creando “antifaces” para ocultar nuestras preocupaciones, esas que tocan nuestras fibras más vulnerables. 

			Las máscaras pueden explorar la identidad u ocultarla, nos sirven como motor y pueden ser el único modo de lidiar con la vida y sus responsabilidades. A diferencia de una máscara común de cartón o tela, las que creamos están hechas de creencias y hábitos adoptados a lo largo de nuestra historia; las vemos en “acción” y con claridad en los roles que adquirimos. 

			En este capítulo quiero que te detengas a pensar en la máscara que tiene más peso en tu vida, a la que le dedicas incontables horas sin medir las consecuencias, aquella que guía tus principales decisiones, pero que, paradójicamente, te genera más insatisfacción, angustia o desasosiego.

			No es qué vives, sino cómo lo vives

			Aquí me referiré al binomio “roles-creencias” como “máscaras”. Aunque hay diferencias entre ambos conceptos, decidí unirlos porque un mismo rol puede vivirse como libertad o cárcel, según las creencias. 

			Los roles son los papeles que representamos en los distintos escenarios de la vida: familiar, laboral, educativo, afectivo, entre otros. Son los comportamientos que suelen esperarse de nosotros en estos ámbitos. En cambio, las creencias (que potencian o limitan nuestro crecimiento) son las ideas internas sobre nosotros mismos, los demás y el mundo, razón por la que determinan cómo vivimos los roles. 

			Cómo empleamos el tiempo está influido por el tipo de máscara que usamos de manera más habitual. Aunque todos desempeñemos diferentes roles, no me enfocaré en los más conocidos (madre o padre, jefa, empleado, estudiante, hija o hijo, etc.), más bien, quiero que los pensemos como un paquete completo: con sus creencias, la función que cumplen en nuestra vida y cómo esto se relaciona con la manera en que usamos el tiempo.

			Mira el siguiente cuadro que sintetiza algunas máscaras que he identificado durante el proceso de investigación sobre el manejo del tiempo:1
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							MÁSCARA
(roles-creencias)

						
							
							FUNCIÓN

						
							
							¿CÓMO SE VE?

						
							
							PREOCUPACIÓN

						
					

					
							
							Sin éxito, no existo

						
							
							Ayuda a obtener validación y a cumplir con estándares de competencia.

						
							
							Es una persona que le dedica incontables horas al trabajo, incluso si está agotada.

						
							
							Miedo al fracaso y al rechazo social.

						
					

					
							
							Soy demasiado grande

						
							
							Protege de hacer cambios usando de excusa la edad.

						
							
							Se mantiene haciendo lo mismo, aunque se queja de su vida.

						
							
							Falta de confianza personal y en que puede modificar sus circunstancias.

						
					

					
							
							Todavía no

						
							
							Permite alejarse del dolor emocional mediante el pensamiento lógico.

						
							
							Posterga decisiones y cambios importantes porque representan una amenaza. 

						
							
							Temor a enfrentar el caos interior y aquello que no le funciona.

						
					

					
							
							Yo puedo solo

						
							
							Ayuda a sentirse protegido contra el abandono y la vulnerabilidad.

						
							
							Ve como debilidad pedir ayuda, por lo que rebasa sus propios límites y cae en estados de ansiedad o burnout.

						
							
							Miedo a perder el control de las cosas y a tener conflictos o decepciones.

						
					

					
							
							No vale la pena

						
							
							Justifica la indiferencia, la inacción y la falta de compromiso.

						
							
							Esta persona hace el mínimo esfuerzo. Vive insatisfecha, pero se muestra como si nada le afectara.

						
							
							La indiferencia oculta el miedo a ser decepcionado (o decepcionar).

						
					

					
							
							MÁSCARA
(roles-creencias)

						
							
							FUNCIÓN

						
							
							¿CÓMO SE VE?

						
							
							PREOCUPACIÓN

						
					

					
							
							La vida es demasiado corta

						
							
							Ayuda a justificar la urgencia constante y una vida con estímulos continuos, tras una apariencia de libertad y valentía.

						
							
							Le dice “sí” a muchas cosas sin sopesar si le suman a su vida. Suele rechazar experiencias que no le dan gratificación inmediata.

						
							
							El rechazo al aburrimiento denota miedo hacia el vacío existencial. Las expectativas sociales tienen mucho peso.









OEBPS/font/Karmina-Regular.otf


OEBPS/image/cover.jpg
JPDonde se fue
mi tiempo?

Hdbitos que te ayudardn
a hacer del tiempo
un aliado para tu bienestar.

lloh DE LA TORRE






OEBPS/font/Karmina-Italic.otf


OEBPS/font/FilsonProBold.otf


OEBPS/font/Karmina-BoldItalic.otf


OEBPS/image/2.png
{DONDE
SE FUE
MI TIEMPO?

Ilah de la Torre

Habitos que te ayudaran a hacer
del tiempo un aliado para tu bienestar.

HAZLO SIMPLE





OEBPS/image/4.png





OEBPS/font/Karmina-Bold.otf


OEBPS/image/7.png





OEBPS/image/1.png
¢DONDE SE FUE MI TIEMPO?





OEBPS/image/3.png





