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			Introducción. ¿Qué es el método de los 15 minutos?

			Esta es una gran pregunta. Y es posible que no puedas esperar más para saber la respuesta. Verás, el método de los 15 minutos es, como su propio nombre indica, una rutina para implementar a tu vida durante 15 minutos al día y está especialmente diseñado para ser ultrapersonalizado, flexible, amigable y fluido.

			Esta es la idea básica: dedica 15 minutos al día, todos los días, a hacer algo que te importe. Sé que te pasas casi todo el día haciendo cosas para otras personas, entonces, ¿por qué te resulta tan extravagante tomarte un cuarto de hora para ti?

			Te propongo, para empezar, esta premisa que tiene en sí misma algo de interés: ¿qué es lo que de verdad te importa? De eso, ¿qué cosas podrían importarles a los demás? ¿Y cuáles solo te importan a ti? Cuando comencé a prestar total atención durante 15 minutos a las cosas que me importaban, toda mi vida se puso patas arriba. Pude comenzar y desarrollar un negocio propio tasado en quinientos mil dólares, escribir varios libros y un musical de éxito y, quizás más importante aún, obtener las habilidades que necesitaba para enfrentar los desafíos que me esperaban. Llegaremos a esa parte dentro de poco. Pero por ahora: ¿qué te importa a ti?

			Si no estás seguro, sigue leyendo y encontrarás muchas oportunidades e ideas para descubrirlo. Mis clientes y estudiantes han utilizado sus 15 minutos para trabajar en un amplio abanico de proyectos, que van desde ordenar el patio trasero para convertirlo en un espacio bonito y en condiciones, en lugar de un vertedero, hasta terminar un edredón para bebé justo para cuando el chico se gradúa en el instituto. Para más detalles, puedes leer el Capítulo 2: «52 actividades de 15 minutos sugeridas».

			Los detalles dependen de ti. 15 minutos para dejar de procrastinar busca trabajar con tu vida real, con el objetivo de ayudarte a vivirla de una manera más plena. Es posible que pienses que, para cambiar tu vida, necesitas hacer algo grande: mudarte a una nueva ciudad, divorciarte, encontrar un nuevo trabajo, reinventarte por completo. Todo esto resulta tan estresante que luego terminas por no hacer nada. Lo que he hallado es que los pequeños cambios (el tipo de cosas que puedes hacer en 15 minutos) son suficientes para mover la aguja de tus niveles de felicidad y satisfacción. Y cuando tu felicidad y tu satisfacción aumenten, quizás descubras que no necesitas grandes cambios, y, si lo haces, que tienes un momento para que estos sucedan con mayor facilidad.

			Si eres el tipo de persona que prefiere un sistema estricto, lógico y por etapas, debes de saber que este método no es exactamente así. Se parece más a un bufé: coges lo que te gusta, pruebas algo nuevo e ignoras aquello que no te interesa.

			Y si llevas dentro a un adolescente rebelde, una parte que dice «no puedes obligarme» y en ocasiones dirige la función: ¡felicidades! Por fin has encontrado un sistema de desarrollo personal que te invita a diseñar tu propio camino, salirte de las convenciones del sentido común y hacer tus cosas.

			
					Siéntete libre de tomarte tus 15 minutos en el momento que quieras. No necesitas un horario fijo.

					Siéntete libre de experimentar distintas actividades durante tus 15 minutos, dependiendo de tu humor, tu energía y las circunstancias en las que te encuentres.

					Siéntete libre de tomarte un descanso, si te hace sentir bien.

					Lee (o solo hojea) este libro en cualquier orden.

					Recuerda que no puedes cagarla, ni tampoco sacar un sobresaliente. Este es un experimento, así que el proceso y los resultados son solo tuyos.

			

			Por otra parte, si eres el tipo de persona que prefiere un plan mejor definido, déjame sugerirte lo siguiente:

			
					Tómate tus 15 minutos por la mañana, a primera hora, antes de revisar tu correo electrónico. Yo me tomo los míos (escribo una oración o practico meditación) antes de levantarme de la cama.

					Elige un proyecto o actividad y mantenlo al menos durante una semana, luego puedes cambiarlo.

					También puedes hacer una lista variada de tareas de 15 minutos y escoger una por día, al azar o según tu humor.

					Quizás disfrutes haciendo un ejercicio de este libro un día a la semana (se llaman «Experimentos de 15 minutos», encontrarás uno en cada capítulo) y luego dedicándole los otros seis a tu propio trabajo.

					Recuerda que no puedes fallar, ni tampoco sacar un sobresaliente. Este es un experimento, así que el proceso y los resultados son solo tuyos.

			

			En cualquier caso, no tengas miedo de:

			
					Hacer un mal trabajo. En conjunto, 15 minutos de un trabajo de mala calidad pueden producir grandes resultados a largo plazo.

					No hacer nada. 15 minutos de tranquilidad sin hacer nada, o incluso de aburrimiento, templan el carácter.

					Sentirte desalentado o desencantado. Tómate tus 15 minutos de todos modos, y luego evalúa cómo te sientes.

					Hablarlo con otros. Compartir metas y procesos con aliados de confianza te dará energía adicional y sentido de la responsabilidad.

					No hablarlo con otros. En especial, con aquellos que destruyen los sueños ajenos como pasatiempo.

					Poner una alarma (o no).

					Descubrir que, a veces, los 15 minutos se vuelven 30, o varias horas. Qué agradable entrar en un estado donde todo fluye.

			

			La idea de que puedes cambiar tu vida en solo 15 minutos diarios sería ridícula de no ser porque es cierta. Sin duda, si tocas la guitarra durante 15 minutos todos los días durante uno o dos meses, te convertirás en un mejor guitarrista. Hazlo durante unos años, y te volverás un maestro.

			La regla de las 100 horas, popularizada por el psicólogo Andres Ericsson, 1 dice que 100 horas de «práctica deliberada» te hará mejor que el 95 por ciento de la población mundial dentro de tu disciplina. En potencia, trabajando durante 15 minutos por día podrías convertirte en alguien de primera categoría en lo que sea que quieras hacer, en apenas 400 días (poco más de un año).

			Incluso si no quisieras ser el mejor, es reconfortante saber que podrías mejorar de forma significativa en una cantidad de tiempo tan breve.

			Lo que sé con certeza es que cuando haces cosas, las cosas suceden.

			Cuando realizas una acción, hay un efecto en cadena.

			Cuando realizas una acción diaria, se duplica el efecto en cadena.

			El punto es que no hay motivo para retrasar tus metas.

			Cuando llegues al final de tus días, te sentirás muy contento de haberte tomado el tiempo para progresar a diario en algo que de verdad te importaba, en vez de haber pasado tus días solo intentando hacer felices a otros (lo cual, de todas formas, nunca funciona).

			Una última cosa: la práctica «sorprendente y sencilla» de pasar 15 minutos en algo que te importe puede tener un gran impacto en tu mentalidad, tus relaciones y tus ingresos. Y aunque la mayoría de estos giros serán bien recibidos, puede que algunos te dirijan a un trabajo interior mucho más profundo, lo cual no siempre resulta fácil. Recuerda que eres el agente del cambio. Puedes decidir profundizar en un trabajo más complejo en el sentido emocional o saltarte lo que te parezca pesado, según lo que sea mejor para ti en el momento. Eres libre de escoger y elegir lo que te funcione, y modificar o ignorar el resto.

			Acompáñame en https://therealsambennett.com/15-minute-method-bonus/ y veamos cómo se desarrolla, ¿vale? Podemos compartir aquello en lo que estamos trabajando, obtener apoyo y alentarnos unos a otros. Allí también colgaré recursos adicionales, audios y ejercicios. Divertido, ¿verdad? Guay. Allí nos vemos.

			Eres tan bueno y valiente. Gracias por intentarlo.

			Por cierto, hoy estás realmente guapo.

			

			
				
					1. Ericsson, K. A., Krampe, R. T., y Tesch-Römer, C. (1993), «The role of deliberate practice in the acquisition of expert performance», Psychological Review 100, nro. 3, julio, pp. 363-406, <https://doi.org/10.1037/0033-295X.100.3.363>.

				

			

		

	
		
			
1. Apertura


			Para empezar, piensa en algo que de verdad te gustaría hacer.

			Sin darle demasiadas vueltas, solo piensa en algo (cualquier cosa) que podría marcar una gran diferencia en tu vida, pero que, por el motivo que sea, no estás haciendo.

			Quizás sepas que tu vida sería mejor si tuvieses tus finanzas bajo control, o si te decidieras a conseguir un trabajo mejor. Quizás te gustaría ordenar tu casa. O tal vez, hacer algo como tocar un instrumento, crear arte o escribir un libro.

			Sea cual fuere tu proyecto, este libro te sugiere que pases 15 minutos al día, todos los días, concentrándote y trabajando en ello (o ellos, si decides ir de un proyecto a otro).

			Si sientes que puedes hacerlo con facilidad por tu cuenta (y sin rendirte tras unas pocas sesiones), entonces siéntete libre de dejar el libro e irte. O de leerlo por diversión y recoger algunos trucos interesantes.

			Sin embargo, si eres como la mayoría de las personas con las que hablo, la simple idea de pasar 15 minutos al día en algo que te importa genera un montón de objeciones:

			
					15 minutos no es tiempo suficiente.

					Ya estoy demasiado ocupado.

					No sé por dónde empezar.

					No necesito otro proyecto.

					En realidad, no estoy cualificado.

					Me preocupa que mi vida cambie si lo logro.

			

			Entonces yo podría preguntarte: ¿qué pasaría si ocurriera lo opuesto?

			
					¿Qué pasaría si 15 minutos fueran la cantidad de tiempo justa?

					¿Qué pasaría si (a pesar de tu apretada agenda) te dieras cuenta de que te sobra el tiempo para hacer algo que de verdad te importa?

					¿Qué pasaría si ya sabes lo suficiente como para, al menos, empezar?

					¿Y si lo que más necesitas fuera un proyecto que te importa?

					¿Qué sucedería si bastara con tu curiosidad?

					¿Qué pasaría si lograr algo te cambia la vida de una manera más placentera?

			

			Este libro nació porque mi editor me pidió que escribiese sobre el agobio. Dado que he pasado más de veinte años trabajando con otros en su productividad, su procrastinación y su creatividad, esa es una palabra que oigo con frecuencia, y cada vez más a menudo.

			Acepté, dado que el agobio es uno de esos conceptos engañosos: parecería que se trata de un problema externo, cuando en verdad es interno. Si no estás agobiado por tu agenda o tus tareas, te agobia pensar en ellas.

			Se parece al «manejo del tiempo», que es otra frase engañosa y utilizada con frecuencia. El manejo del tiempo, por supuesto, tampoco se trata del tiempo.

			Por lo tanto, la mayor parte de este libro trata sobre los patrones de pensamiento, la base emocional y la incertidumbre espiritual que crean agobio, y cómo liberarse de estos. Y, en el camino, también habrá una gran cantidad de ideas prácticas y consejos.

			Pero el meollo de la cuestión es: pasa 15 minutos al día, todos los días, haciendo algo que te importe a ti.

			Por favor, apunta: estos 15 minutos no son para ponerte al día con tu correo electrónico, ni con tus papeles, ni con cualquier otra actividad regular, del día a día. Este tiempo es para expandirte. Es para hacer algo divertido. Es para reconectar contigo mismo, con tu propia singularidad: la parte de ti que no es padre o madre, jefe o empleado, ni tampoco amigo. Pregúntate: ¿qué podría hacer si tuviera la libertad perfecta, no necesitara el dinero y supiera que nadie se sentiría ofendido?

			No me interesa si tu proyecto de 15 minutos le importa a alguien más. No me interesa ni siquiera si otro lo conoce. Lo que me interesa es la idea de que primero llenes tu copa. Cuando pasas 15 minutos al día en algo que te importa, tu espíritu revive. Se te nota un brillo en los ojos y vigor al andar. Vuelve tu sentido del humor. Te sientes más calmado y paciente. Puedes advertir tu propio progreso a medida que el efecto de los 15 minutos crece cada día, y sientes mayor confianza. Te vuelves más alegre.

			Por el contrario, esto es lo que puede pasar cuando te niegas a encontrar 15 minutos diarios para hacer algo que te importa: te sientes dentro de una rueda de hámster. Permanentemente exhausto. Vaciado. Desalentado. Todo parece más difícil. Te esfuerzas a diario para tratar de hacer todas las cosas, pero aun así te sientes tan desprovisto que te quedas hasta tarde, leyendo malas noticias de forma compulsiva, despierto como una forma de venganza para recuperar algo de tiempo, incluso cuando sabes que solo te hará sentir más cansado al día siguiente.

			Estás matando de hambre a tu creatividad. Y todos sabemos lo que sucede cuando esperas hasta estar muerto de hambre. No es bonito.

			Hablaremos sobre por qué no existe algo como una «buena» idea. Veremos algunos patrones ocultos que te mantienen reprimido, y aboliremos tu perfeccionismo.

			Existe cierta programación cultural que también obstaculiza tu trabajo interno, y hallarás que algunas de estas ideas te resultarán algo impactantes. #SeñalDeHacerAspavientos

			He incluido la mayor cantidad de consejos prácticos que pude sobre salir de debajo de las pilas de cosas, los correos electrónicos y las tonterías de los demás, así como algunas estrategias para que de verdad puedas conseguir lo que quieres.

			De eso se trata en realidad este libro: conseguir más de lo que quieres, para que puedas ser un miembro feliz y próspero que contribuye con la comunidad global para la que ha nacido.

			Todo eso en solo 15 minutos al día.

			El experimento de 15 minutos

			Redacta una lista breve de cosas que te gustaría hacer, pero que no estás haciendo en la actualidad. Asegúrate de que se trata de cosas que te importan (podrían ser importantes para otras personas o no). Pueden ser grandes, como «renovar la cocina», o pequeñas, como «practicar caligrafía». Pueden ser prácticas, como «ordenar mi armario», o fantasiosas, como «cantar ópera en Italia». Diviértete y no te censures. No te estás comprometiendo con nada en este momento: solo estás redactando una lista de cosas que te gustaría hacer. Si ya sabes de qué podría tratarse tu proyecto, quizás prefieras hacer una lista de pasos de 15 minutos en su lugar.

			Qué pasaría si…

			¿Qué pasaría si supieras con absoluta certeza que leer este libro (o incluso una parte de él) terminará convirtiéndose en un punto de inflexión en tu vida? ¿Cómo puedes honrarte el día de hoy, al comienzo de esta transición? Hasta estaría bien que te des una palmadita en el hombro.

		

	
		
			
2. Cincuenta y dos actividades de 15 minutos para hacer


			La siguiente es una lista de actividades gratuitas o de muy bajo coste, que exigen poco o ningún equipo o entrenamiento, y que, de hacerlas todos los días durante 15 minutos (o hasta completarlas) te garantizan un cambio de vida.

			También podrías escoger una de estas actividades para hacer todos los días (sin ningún orden en particular), lo que probablemente también te cambiará la vida.

			¿Cuál escogerías?

			
					Salir a caminar. En 15 minutos, es posible que llegues a caminar entre 800 y 1600 metros, de modo que, en un año, habrás cubierto entre 290 y 585 kilómetros.

					Leer un libro. La mayoría puede leer entre nueve y doce páginas en 15 minutos, así que podrías leer una novela de trescientas cincuenta páginas en un mes.

					Aprender a que te guste el entrenamiento de fuerza. Los estudios demuestran que 15 minutos por día de pesas, de entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT, por sus siglas en inglés) o incluso de calistenia (donde utilizas tu propio peso corporal para realizar un ejercicio, de modo que no necesitas ningún equipo especial) pueden contribuir a mejorar tu salud.

					Estirar. Mi amigo instructor de Pilates dice: «Cuando dejas de estirar, mueres». Es un poco fuerte, pero no es del todo mentira (sobre cuerpo, mente o espíritu), ¿no crees?

					Preparar tus comidas. Una sesión de 15 minutos de picar alimentos te deja todo listo para ensaladas o refrigerios rápidos para los almuerzos de varios días.

					Llamar a antiguos colegas para volver a ponerte en contacto y hacer redes.

					Organizar o limpiar entre cinco y diez prendas del armario, algún cajón de porquerías o cualquier otro sitio donde se acumulen cosas.

					Cuidar las plantas del hogar. Riega, fertiliza, trasplanta, poda, rocía, desempolva, acaricia o susurra cosas dulces.

					Ordenar archivos viejos.

					Retirar las pertenencias de algún ser querido que haya fallecido. Tomarte 15 minutos cada vez reduce el agobio y deja mucho lugar para las emociones.

					Dibujar/bocetar/pintar/colorear/garabatear/hacer mandalas. El límite de tiempo es de gran ayuda para combatir la autocrítica.

					Bordar. Finalmente, avanza de manera constante en ese proyecto de bordado, costura o tejido. Ahorra remendando cosas viejas y queridas. Hacerlo visible es todavía más divertido y artístico.

					Hacer tallado.

					Investigar tu genealogía.

					Hacer un retrato a diario.

					Tocar un instrumento. Trabajar por ráfagas cortas te permite desarrollar fuerza en las manos y controlar la respiración. La práctica constante te conducirá a una mejora notable.

					Escuchar música.

					Entrenar tu voz. Haz calentamiento vocal, trabalenguas o control de la respiración. Es muy útil, incluso si no eres orador o cantante.

					Leer poemas en voz alta por puro disfrute. Hermoso.

					Leer a Shakespeare (también es mejor en voz alta).

					Llamar a tu mejor amigo sin que haya un motivo en especial.

					Escribirle a un amigo que has perdido hace mucho. Mantener relaciones puede volverse más difícil a medida que envejecemos, pero contar con un círculo de viejos amigos con quien compartir recuerdos es una bendición sin precio.

					Conectar con una persona joven.

					Conectar con una persona mayor.

					Acariciar, jugar o comunicarte de otro modo con los animales que te rodean. Limpia su comedero, péinalos, juega a algo que los enriquezca, dales atención y amor.

					Seguir una rutina de cuidado facial. Puedes currártelo con una rutina de lociones y pociones o disfrutar de un masaje facial (gua sha, ¿te suena?) durante 15 minutos para mejorar tu circulación y tu vitalidad general. 2


					Automasaje/acupresión/reiki/masaje de pies/liberación miofascial.

					Bailar.

					Prepararte para el día siguiente: elige tu ropa; recoge notas, libros, números de teléfono o cualquier otro material que vayas a necesitar; revisa mapas y rutas (lo que sea para evitar correr a último minuto).

					Dedicar 15 minutos más a tu apariencia. La mayoría solo usa un 20 por ciento de su guardarropa durante el 80 por ciento del tiempo. Esto significa que es probable que tengas varias prendas bonitas que podrían combinarse para armar un conjunto con estilo. O quizás quieras cambiarte de peinado o de rutina de maquillaje, si es que tienes.

					Meditar. Reza, medita mientras caminas, canta, respira, escucha meditaciones guiadas en una aplicación… no existe una forma mala de comulgar con lo divino. Como nos recuerda Rumi: «Que la belleza que amamos sea lo que hacemos. Existen cientos de modos de arrodillarse y besar el suelo». 3


					Estudiar astronomía, geología, biología marina, anatomía: cualquier cosa que aumente tu comprensión sobre cómo funciona el mundo natural.

					Poner atención al dinero. Quizás puedas comenzar asignando una cantidad fija a ahorros, inversiones, un plan de pensiones, donaciones, etc. Revisa los informes de gastos, las pérdidas y ganancias, las suscripciones, el resumen de tus tarjetas de crédito y los débitos automáticos, para asegurarte de que no pagas por cosas que no estás utilizando. Revisa tus planes financieros a largo plazo.

					Un orgasmo diario.

					Salir y disfrutar del cielo, el viento, las nubes.

					Hacer jardinería.

					Descubrir más cosas sobre negocios, márquetin e inversiones es una gran manera de aprender sobre el comportamiento humano.

					Hacer algo con las manos. Las investigaciones demuestran que las actividades creativas que se hacen con las manos pueden mejorar tu humor, 4 ayudar a aliviar la depresión y ayudar a que tu cerebro sobrelleve mejor las emociones. No importa el nivel de habilidad; lo que importa es hacerlo.

					Actualizar el perfil de LinkedIn u otro perfil profesional.

					Sacar fotografías u organizar las que ya tienes.

					Concentrarte en los truquitos necesarios para mejorar en algo que quieras: si es golf, practica tu putt; si amas el fútbol, trabaja en hacer una volea por primera vez. Practica los tiempos verbales de un idioma que estés aprendiendo. Ensaya las partes complicadas de tu discurso, guion o canción hasta que los interiorices totalmente. Dominar los detalles más delicados te llevará a ser más eficiente.

					Actualizar tu CV o presentación.

					Pedir (o dar) un testimonio o referencia.

					Publicar en redes sociales. Tómate 5 minutos para revisar tu inicio, otros 5 para subir una pregunta reflexiva o compartir un trabajo reciente, y 5 más para comentar las entradas de los otros.

					Estudiar una religión o filosofía que no te resulte familiar.

					Aprender un idioma.

					Ver una charla TED.

					Estudiar defensa personal: mental, verbal, física, espiritual…

					Escribir una carta de amor.

					Escribir una nota de agradecimiento.

					Hacer una lista de momentos encantadores, valiosos o inesperados que hayas vivido ese día. La sonrisa del amable chófer del autobús, el primer mordisco de la tostada con mantequilla, el cumplido que diste o recibiste por sorpresa.

					Escribir un libro. Si no le das muchas vueltas, es probable que puedas escribir unas doscientas cincuenta palabras en 15 minutos, de modo que, en seis meses, tendrás cuarenta y cinco mil palabras, es decir, un libro.

			

			El experimento de 15 minutos

			Escoge algo de la lista de arriba. Y hazlo.

			Qué pasaría si…

			¿Qué pasaría si recordaras que la chispa en tu mirada después de terminar tus 15 minutos te vuelve irresistiblemente atractivo el resto del día?

			

			
				
					2. Me hace sentir mal el precio de algunos productos para el cuidado de la piel y no tengo ni idea de si funcionan, porque siempre he comprado cosas de belleza en la sección de «bueno, bonito y barato». Creo que esto es interesante: sé mucho más sobre varios sérums, lociones y limpiadores que jamás compraré, que sobre, por ejemplo, estrategias de inversión. Esto se debe, en parte, a la insistencia de los medios de comunicación en que mi apariencia importa más que mi visión financiera, pero también, porque simplemente no he hecho el esfuerzo de aprender a invertir. ¿Quizás sea mi nuevo proyecto de 15 minutos? Mmm…

				

				
					3. Rumi, Jelaluddin (2022), Rumi esencial, Ediciones Koan, España.

				

				
					4. University College London News (2019), «Creative activities help the brain to cope with emotions», 8 de mayo, < https://www.ucl.ac.uk/news/2019/may/creative-activities-help-brain-cope-emotions>.

				

			

		

OEBPS/font/SofiaProSoft-MediumItalic.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/image/Portadilla1.jpg
Un método efectivo para afrontar
las tareas y llevarlas a cabo





OEBPS/image/cover.jpg
SAM
BENNETT

minutos

para
dejar

Un método efectivo para afrontar
las tareas y llevarlas a cabo






OEBPS/font/ACaslonPro-Bold.ttf


OEBPS/font/ACaslonPro-Semibold.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/image/Portadilla.jpg
15 MINUTOS PARA
DEJAR DE PROCRASTINAR





OEBPS/font/SofiaProSoft-Bold.otf


OEBPS/font/SofiaProSoft-Regular.otf


OEBPS/image/logo_Urano_2023.png
Urano

Argentina - Chile - Colombia - Espafia
Estados Unidos - México - Per( - Uruguay





OEBPS/font/SofiaProSoft-LightItalic.otf


OEBPS/font/DejaVuSans.otf


