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Sinopsis









Como la mayoría de nosotros, Ryder Carroll trató por todos los medios de organizar su vida: aplicaciones, sistemas, planes, calendarios, programas… Y nada funcionaba. Así que se puso a pensar hasta que dio con su propio método, un sistema que solo necesitaba papel y lápiz, y que era al mismo tiempo efectivo y poco estresante. Compartió ese método con algunos amigos y al poco tiempo este se había convertido en un fenómeno viral. Cientos de miles de personas en todo el mundo siguen hoy su sistema de organización.

Pero El método Bullet Journal es mucho más que un libro sobre gestión del tiempo. Es ante todo un manifiesto sobre cómo queremos vivir y de qué manera organizar los dos elementos más importantes de nuestra vida: nuestro —escaso— tiempo y energía.

Un libro revolucionario que te ayudará a poner orden, sacar más partido a tu tiempo y alcanzar las metas que te propongas.
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A MIS PADRES POR TODO.



A LA COMUNIDAD BULLET JOURNAL 
POR ATREVERSE.





GRACIAS,





RYDER










Dejemos de posponer cosas. Hagamos un balance 
vital a diario... Quien da a diario los toques 
finales a su vida nunca precisa tiempo. 



SÉNECA, Cartas a Lucilio


I. LA PREPARACIÓN
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INTRODUCCIÓN









La misteriosa caja llegó sin previo aviso. Y, lo que era aún más extraño, la etiqueta de la dirección iba decorada con las inconfundibles mayúsculas de mi madre. ¿Sería un regalo sorpresa sin ningún motivo en especial? Improbable.

Al abrir la caja, encontré un amasijo de libretas viejas. Perplejo, saqué una de color naranja nuclear cubierta de grafitis. Tenía las páginas llenas a rebosar de dibujos rudimentarios de robots, monstruos, batallas, y de palabras con escandalosas faltas de ortografía. Distintos tipos de... Me atravesó un escalofrío. ¡Aquellas libretas eran mías! 

Respiré hondo y me sumergí en ellas. Aquello era más que un viaje a mis recuerdos. Era como atravesar la coraza de un yo casi olvidado. Mientras pasaba las páginas de otra libreta, vi caer un folio doblado por la mitad. Lo abrí con curiosidad y me encontré con el retrato grotesco de un hombre muy enfadado. Gritaba tan fuerte que se le salían los ojos de las cuencas y la lengua le colgaba fuera de la boca. Había dos palabras escritas en aquel papel. Una pequeña, escondida tímidamente en un rincón, desvelaba la identidad de aquel hombre furioso: un antiguo profesor mío. La otra, grande y escrita con agresividad, desvelaba el objeto de su ira: mi nombre.

Empecé a tener problemas poco después de entrar al colegio: notas horribles, profesores acalorados y tutores resignados. Mis resultados eran tan alarmantes que pasé la mayor parte de los veranos en colegios especiales y despachos de psicólogos. Al final, me diagnosticaron trastorno de déficit de atención (TDA). Eso fue en la década de 1980, cuando se sabía más de hombreras que de mi trastorno. Los pocos recursos disponibles o bien eran demasiado complicados proscriptores para ser de ayuda o bien no se ajustaban a mis necesidades. Lo único que hacían era echar sal en las heridas. Nada funcionaba como lo hacía mi mente, así que tuve que apañármelas como pude. 

La principal causa de todo era mi incapacidad de controlar la concentración. No era que no pudiera concentrarme; lo que pasaba era que me costaba mucho hacerlo en lo que tocaba cuando tocaba, estar presente. Mi atención siempre volaba de una cosa llamativa a la siguiente. Mientras saltaba de una distracción a otra, mis responsabilidades iban acumulándose hasta volverse inmanejables. A menudo, no llegaba a cumplir con ellas o lo hacía con retraso. Enfrentarme a esa sensación un día sí y el otro también me hacía dudar de mí mismo profundamente. Pocas cosas nos distraen más que las crueles historias que nos contamos a nosotros mismos. 

Yo admiraba a mis exitosos compañeros, con su atención férrea y sus libretas repletas de notas detalladas. Empezaron a fascinarme el orden y la disciplina, cualidades que me parecían tan bellas como ajenas. Para descifrar estos misterios, empecé a inventar trucos de organización diseñados para tener en cuenta cómo funcionaba mi mente. 

En mi anticuada libreta de papel, mediante un proceso de prueba y (mucho) error, fui construyendo, pieza a pieza, un sistema que funcionaba. Era una mezcla de agenda, diario, libreta, lista de cosas pendientes y cuaderno de bocetos. Me proporcionaba una herramienta práctica pero flexible para organizar mi mente impaciente. Poco a poco, empecé a estar menos distraído, menos agobiado y a ser mucho más productivo. Comprendí que enfrentarme a los retos dependía de mí. Y, aún más importante, ¡comprendí que podía hacerlo! 

En 2007, yo trabajaba como diseñador web para una gran marca de moda con sede en el corazón de neón de Nueva York, Times Square. Había conseguido el puesto a través de una amiga que trabajaba allí, a quien le estaba costando organizar su boda. Su escritorio estaba lleno de libretas, post-its y trocitos de papel de cinco centímetros. Parecía una de aquellas habitaciones con mapas que salen en las series policiacas donde el psicópata planea su próximo crimen.

Hacía tiempo que quería devolverle el favor de haberme conseguido el trabajo, así que, un día, mientras se esforzaba por encontrar una de sus notas, le ofrecí, algo incómodo, enseñarle cómo usaba mi libreta. Ella me miró, levantó las cejas y, para mi sorpresa (y horror), aceptó la oferta. Glups. ¿Dónde me había metido? Compartir mi libreta era como permitir que alguien observara mi mente sin filtros y, bueno..., pues eso. 

Unos días después, fuimos a tomar un café. Mi torpe tutorial duró un buen rato. Me sentía muy vulnerable al exponer cómo organizaba mis pensamientos: los símbolos, los sistemas, las plantillas, los ciclos, las listas. Para mí, aquello era un montón de muletas que había inventado para ayudar a mi cerebro defectuoso. Evité cualquier contacto visual hasta que acabé. Muerto de vergüenza, alcé la vista. Su expresión boquiabierta validó inmediatamente todas mis inseguridades. Después de una exasperante pausa, dijo: «Tienes que compartir esto con la gente».

Después de la incomodidad de aquel tutorial, fue necesaria mucha insistencia para que compartiera mi sistema. Pero, con los años, me vi respondiendo a tímidas preguntas de diseñadores, desarrolladores, gestores de proyectos y contables sobre mi libreta omnipresente. Algunos preguntaban sobre cómo organizar su día a día, así que les mostraba cómo usar mi sistema para apuntar rápidamente tareas, actividades y notas. Otros preguntaban sobre objetivos y yo les mostraba cómo usar mi sistema para estructurar planes de acción para alcanzar objetivos futuros. Otros solo querían ser menos desordenados, de modo que yo les enseñaba cómo canalizar de manera ordenada todas sus notas y proyectos en una sola libreta. 

Nunca me había planteado que todas aquellas soluciones que había inventado tuvieran tantas aplicaciones. Si alguien tenía una necesidad específica, era fácil modificar una de mis técnicas para cubrirla. Empecé a preguntarme si compartir mis soluciones a los retos de organización habituales podría ayudar a otros a evitar o, al menos, a mitigar la frustración que yo había padecido años atrás. 

Todo eso estaba muy bien, pero, si volvía a abrir la boca, no iba a haber más improvisaciones raras. Di forma al sistema y lo depuré despojándolo de todo lo que no fueran las técnicas más efectivas que había desarrollado a lo largo de los años. No existía nada igual, de manera que tuve que inventar un lenguaje con su propio vocabulario. Esto hizo que el sistema fuera muchísimo más fácil de explicar y, al menos eso esperaba, de aprender. Ahora necesitaba un nombre, algo que describiera su velocidad, su eficiencia, sus orígenes y su finalidad. Lo llamé Bullet Journal.

A continuación, lancé una página web con tutoriales interactivos y vídeos que introducían a los usuarios en el recién acuñado sistema Bullet Journal, conocido como BuJo. Sonreí cuando la página superó las 100 visitas únicas. Para mí, había cumplido su misión. Luego sucedió lo inesperado. Bulletjournal.com apareció en Lifehack.org. Después en Lifehacker.com, después en Fast Company y, a partir de ahí, se hizo viral. El sitio pasó de 100 a 100.000 visitas en cuestión de días. 

Empezaron a surgir comunidades de Bullet Journal por toda la web. Para mi sorpresa, la gente estaba compartiendo abiertamente sus ideas para enfrentarse a retos muy personales. Había veteranos compartiendo estrategias para superar el trastorno de estrés postraumático haciendo un seguimiento de sus días en sus Bullet Journals. Gente que padecía trastorno obsesivo compulsivo (TOC) compartía formas de distanciarse de los pensamientos invasivos. Me conmovió saber que personas que, como yo, padecían TDA compartían cómo lograban sacar mejores notas y disminuir su ansiedad. En el mundo, a menudo tóxico, de las comunidades virtuales, estos grupos de Bullet Journal crearon espacios de apoyo increíblemente positivos, cada uno de ellos centrado en un reto, pero todos utilizando la misma herramienta. 

Sandy se topó con el método Bullet Journal en mayo de 2017 a través de un vídeo en Facebook. La falta de sueño y el cuidado de un bebé la habían convertido en una persona extremadamente desorganizada y olvidadiza, que no es como solían describirla quienes la conocían. Los pensamientos atravesaban su mente a toda velocidad como ardillas: ¿Había dormido suficiente el bebé? ¿Le habían puesto todas las vacunas? ¿Cuándo acababa el periodo de preinscripción de la guardería? En cuanto cerraba una tarea, otra ocupaba automáticamente su lugar. Estaba estresada y desmoralizada. ¿Acaso las demás madres sabían algo que ella no? Así que, cuando oyó hablar de un sistema de organización que solo requería una libreta y un bolígrafo, pensó que no tenía nada que perder.

El primer paso era crear un registro de todo lo que tenía que hacer ese mes. Escribió el horario de cada uno de los miembros de la familia en una columna distinta. Todos tenían horarios irregulares. Le pareció que por fin podía apretar el botón de pausa en su montaña rusa y ver quién estaría dónde durante las siguientes cuatro semanas. Le horrorizaba pensar lo fácil que podía ser que alguien se olvidara de recoger al bebé en la guardería dentro de unos pocos años. Parecía que solo era cuestión de tiempo que olvidaran algo importante. 

Sin dudar, trazó una nueva columna. En ella, escribió actividades y cumpleaños para que fueran fácilmente visibles. En su registro financiero mensual apuntó cuándo vencían las facturas y a cuánto ascendían. También añadió casillas diarias para hacer un seguimiento de costumbres y objetivos, ¡o sencillamente para acordarse de parar un momento y tomarse un respiro! 

Escribir a mano le resultaba extrañamente relajante. Sin embargo, Sandy no quería que sus expectativas fueran demasiado altas, ya que muchos otros sistemas le habían prometido recuperar su lado organizado, pero, a la larga, no habían cumplido la promesa. 

Sandy pasó al siguiente bloque de instrucciones. La intención era que no perdiera de vista el contexto global. ¿Cuáles eran sus aspiraciones para el próximo año? En su página de objetivos anuales se atrevió a escribir un proyecto personal que había intentado llevar a cabo con poco empeño durante años sin ningún progreso visible. ¿Era su TOC lo que le impedía llevar a cabo su deseo de dedicar más tiempo a la caligrafía y el dibujo? ¿O solo era que estaba demasiado ocupada? Lo único que sabía era que tenía un potencial infrautilizado. 

Durante las semanas siguientes, la costumbre de Sandy de sentarse con su Bullet Journal se volvió tan natural como lavarse los dientes. Aunque parezca una tontería, tachar pequeñas casillas la mantenía motivada y le recordaba que había un número finito de tareas que hacer cada día. No olvidó pagar ninguna factura. Ni tuvo que mandar largos mensajes de disculpa por haber olvidado el cumpleaños de alguien. Otra cosa sorprendente era que la distribución del Bullet Journal le recordaba que las tareas mundanas formaban parte del contexto global. Las páginas de objetivos mensuales y anuales le mostraban todos los días que tenía objetivos a largo plazo y que avanzaba hacia ellos. Su truco fue añadir a su registro diario un pequeño proyecto personal, en su caso, 15 minutos de caligrafía, y hacer que esa fuera su primera tarea del día. Siempre tenía 15 minutos libres si se los tomaba antes de mirar el teléfono. Parecía que el tiempo se había expandido. 

Enseguida, Sandy se dio cuenta de que llevar un diario le proporcionaba más beneficios a parte de la organización y la cordura. Durante toda su vida, había padecido un trastorno llamado dermatilomanía, que consiste en rascar y pellizcar compulsivamente la propia piel y que siempre la había avergonzado. En el caso de Sandy, se concentraba en los dedos. Había cancelado reuniones y entrevistas porque tenía la sensación de que sus dedos estaban horribles. A veces, no podía dormir a causa del dolor, se le caían las cosas constantemente y, a menudo, no podía hacer cosas muy sencillas. Por ejemplo, siempre le pedía a su marido o a su madre que exprimieran el limón para el té para evitar el agudo dolor que le causaba el ácido en las heridas. 

Después de usar el método Bullet Journal durante unos meses, se encontró con lágrimas en los ojos en la cocina. Se miró las manos, con las que exprimía, por fin, un limón, y se dio cuenta de que ya no tenía los dedos llenos de heridas. Con cada línea, cada letra, cada anotación que hacía, había mantenido las manos ocupadas y había dejado que se curaran poco a poco. He incluido la página especial que diseñó en su diario para conmemorar ese día.

El método Bullet Journal no solo la ayudó a planificar, hacer seguimientos y conservar recuerdos, también le permitió ser creativa, curarse, dejar de esconderse y formar parte de una comunidad alentadora y comprensiva. Y no está sola. Yo también me he sentido inspirado por la inventiva, resiliencia y ánimo de los usuarios del método Bullet Journal que han tomado mi metodología y la han personalizado para adaptarla a sus circunstancias. En parte, es por eso por lo que decidí escribir este libro. 
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Ya seas un experto en el método o un novato, El método Bullet Journal es para cualquiera que tenga problemas para encontrar su lugar en la era digital. Te ayudará a organizarte proporcionándote herramientas y técnicas sencillas que pueden infundir claridad, sentido y concentración a tus días. Sin embargo, por genial que sea la sensación de organización, esto es solo la capa superior de algo mucho más profundo y valioso.

Siempre pensé que mi TDA me hacía distinto de los demás. Esta comunidad me ayudó a darme cuenta de que mi trastorno solo me obligó a solucionar antes algo que se ha convertido en una enfermedad habitual de la era digital: la falta de autoconsciencia.

En la era más conectada de la historia, perdemos contacto con nosotros mismos a gran velocidad. Superados por un flujo inagotable de información, acabamos sobreestimulados, pero inquietos, saturados pero insatisfechos, en la onda, pero quemados. Cuando la tecnología se coló en cada rincón de mi vida, con sus innumerables distracciones, mi metodología me proporcionó un refugio analógico que resultó tener un valor incalculable a la hora de ayudarme a definir lo que de verdad importaba y concentrarme en ello. Ahora ha sido también clave para ayudar a muchos otros a recuperar las riendas de sus vidas.

En 2015, Anthony Gorrity, un tímido diseñador, dejó un trabajo insatisfactorio en una agencia y empezó a trabajar por su cuenta. Llevaba años soñando con ello, lo que no había imaginado era la presión añadida que tendría que soportar para obtener resultados y la necesidad de estructurar su vida. Probó unas cuantas aplicaciones para organizarse, pero ninguna tenía la flexibilidad que él necesitaba. Pasó a utilizar libretas para hacer listas de cosas pendientes, pero eran un caos. Los clientes lo llamaban sin previo aviso y él empezaba a revisar a toda velocidad seis libretas distintas para encontrar las notas que necesitaba. Sabía que lo había escrito... en algún sitio. Todos estos momentos frenéticos le minaban la confianza. Como persona sin capacidad natural para venderse, le costaba mucho conseguir trabajos y, una vez conseguidos, parecía que toda una nueva serie de fuentes de estrés le esperaba. Se preguntaba si se había equivocado al ponerse a trabajar por su cuenta. Entonces, le vino a la cabeza el recuerdo lejano de un vídeo de un tío haciendo una demostración de un sistema supercomplejo para llevar un diario que él juraba que funcionaba. Empezó a buscar en Google todo tipo de palabras clave extrañas hasta que al final encontró BulletJournal.com. El sistema no era tan complejo como recordaba. Agarró una libreta nueva y empezó a consolidar en ella todo lo que tenía que hacer.

Cambiaron algunas cosas. Se volvió mucho más introspectivo. Comprendió que le encantaba hacer listas de cosas pendientes y aún más tachar tareas. Y, lo mejor, la confianza en sí mismo empezó a tener espacio para florecer en su libreta limpia y clara: tener las cosas escritas le proporcionaba la confianza que necesitaba cuando hablaba por teléfono con un cliente. Estar preparado y conocer su material hacía que se sintiera menos como un comercial y más como un artesano. El método Bullet Journal proporcionó un contexto que permitió que Anthony explorara su potencial.

Este es un aspecto muy importante de la metodología: nos ayuda a cultivar una mejor idea de nosotros mismos tanto dentro como fuera de nuestro ámbito profesional. El simple acto de pararnos a apuntar las importantes minucias de la vida va mucho más allá de la simple organización. Ha ayudado a mucha gente a reconectar consigo mismos y con lo que les importa.

Actualmente, paso mucho tiempo conectado con otros usuarios del método como Sandy y Anthony y respondiendo preguntas de la comunidad. Muchos buscan ampliar las funcionalidades de sus Bullet Journals. Otros van más a fondo e intentan enfrentarse con ellos a desafíos universales que se han amplificado en nuestro frenético mundo actual. En este libro intento abordar esas preguntas y mostrar cómo la ayuda de una simple libreta no tiene precio a la hora de desvelar las respuestas.

El método Bullet Journal consta de dos partes: el sistema y la práctica. Primero aprenderemos el sistema, para enseñarte cómo convertir una libreta en una potente herramienta de organización. Después examinaremos la práctica. Consiste en una fusión de filosofías de varias tradiciones que definen cómo vivir una vida con sentido, tanto desde un punto de vista productivo como vital. El resultado de mi esfuerzo para traducir este conocimiento atemporal en acción dirigida es el método Bullet Journal, el sistema analógico para la era digital. Te ayudará a hacer un seguimiento del pasado y ordenar el presente para que puedas diseñar tu futuro. Originalmente, lo desarrollé para superar mis propios retos organizativos. Sin embargo, con los años, ha madurado en forma de sistema operativo personal que ha cambiado profundamente mi vida a mejor. Tengo la esperanza de que también pueda hacerlo con la tuya.












LA PROMESA



La vida estaba llena de cosas que hacer. Parecía que mi existencia se había convertido en una larga lista de tareas pendientes. Había olvidado mis sueños, mis objetivos, mis «qué pasaría si» y mis «si pudiera».

AMY HAINES 





El objetivo del método Bullet Journal es ayudarnos a ser más conscientes de cómo invertimos los dos recursos más valiosos de nuestra vida: nuestro tiempo y nuestra energía. Si vas a invertir ambas cosas en leer este libro, es justo que empiece destacando lo que vas a obtener. Resumiendo: 




El método Bullet Journal te ayudará a hacer más cosas trabajando menos. Te ayudará a identificar y a concentrarte en lo que es importante y a separarlo de lo que no lo es.




¿Cómo lo hace? Aunando productividad, mindfulness e intencionalidad en un contexto flexible, indulgente y, sobre todo, práctico. Veamos a fondo cada uno de estos puntos.


    [image: 99765.jpg]








Productividad

¿Alguna vez sientes que te superan las responsabilidades? En ocasiones la vida parece un juego infernal que consiste en una sucesión sin fin de quehaceres, reuniones, correos electrónicos y mensajes que atender. La locura de la multitarea hace que intentemos colar en nuestro día rutinas de ejercicio que consisten en correr de un lado a otro de nuestro piso mientras hacemos una videoconferencia por el móvil con nuestra hermana, que pregunta por qué respiramos tan fuerte. No dedicamos a nada la atención que merece y la sensación no es agradable. Nos gusta tan poco decepcionar a los demás como decepcionarnos a nosotros mismos. Para hacer más cosas, incluso hemos mutilado nuestras horas de sueño, reduciéndolas al mínimo indispensable para funcionar, el problema es que ahora parecemos zombis porque... hemos mutilado nuestras horas de sueño para reducirlas al mínimo indispensable. 

Retrocedamos un poco. Cada año entre 1950 y 2000, los estadounidenses han aumentado su productividad entre un uno y un cuatro por ciento.1 Sin embargo, desde 2005, este crecimiento ha frenado en las economías avanzadas, con un descenso en la productividad detectado en Estados Unidos en 2016.2 Tal vez, en realidad, la tecnología, que evoluciona a una velocidad vertiginosa y que nos promete opciones casi ilimitadas para mantenernos ocupados, no nos hace más productivos. 

Una posible explicación para la ralentización de nuestra productividad es que estamos paralizados por una sobrecarga de información. Tal y como dice Daniel Levitin en The Organized Mind, la sobrecarga informativa es peor para nuestra concentración que el agotamiento o que fumar marihuana.3 

Así que parece lógico que, para ser más productivos, necesitemos una manera de reducir el flujo de distracciones digitales. Aquí es donde entra el método Bullet Journal, una solución analógica que proporciona el espacio offline que necesitamos para procesar, pensar y concentrarnos. Cuando abrimos nuestra libreta, desconectamos automáticamente. La entrada de información se pone en pausa momentáneamente para que la mente se ponga al día. Las cosas se vuelven menos borrosas y podemos, por fin, examinar nuestra vida con mucha más claridad. 




El método Bullet Journal nos ayudará a despejar nuestra abarrotada mente para poder, por fin, examinar nuestros pensamientos desde una distancia objetiva. 





A menudo improvisamos maneras de organizarnos sobre la marcha. Un poco con una aplicación, otro poco con un calendario. Con el tiempo, esto acaba siendo un Frankenstein poco productivo y manejable compuesto de post-its, distintas aplicaciones y correos electrónicos. Funciona, más o menos, pero también da la sensación de que se rompe por las costuras. Perdemos el tiempo intentando decidir dónde debería ir cada información e intentando localizarla más adelante. ¿Lo escribí en la aplicación de notas o en un post-it? Y, por cierto, ¿a dónde ha ido a parar el post-it? 

Muchas grandes ideas, pensamientos cruciales o cosas importantes «para tener en cuenta» han caído víctimas de una nota traspapelada o una aplicación desactualizada. Es un conglomerado de ineficiencia que consume nuestro ancho de banda, pero que es totalmente evitable. El método Bullet Journal está diseñado para ser nuestra «fuente de certezas». No, no se trata de una invitación turbia a venerar esta metodología. Significa que ya no tendremos que volver a preguntarnos dónde están nuestros pensamientos. 




El método BuJo nos da el timón. Aprenderemos a dejar de reaccionar y a empezar a responder. 





Una vez aprendamos a guardar los pensamientos en un solo lugar, examinaremos cómo priorizarlos de manera efectiva. Todas las personas que nos llaman, nos mandan correos electrónicos o mensajes quieren una respuesta inmediata. En lugar de ser proactivos a la hora de establecer prioridades, muchos de nosotros nos limitamos a dejar que sea el flujo de peticiones externas lo que las establezca. Distraídos e intentando abarcar más de la cuenta, nuestras oportunidades se van a pique. Adiós a la posibilidad de mejorar nuestra nota media, conseguir un ascenso, correr la maratón o leer un libro cada dos semanas. 

Aprenderemos a enfrentarnos a retos complicados y a convertir nuestros intereses indeterminados en objetivos con sentido, a dividir los objetivos en esprints más pequeños y manejables y, finalmente, a pasar a la acción de manera efectiva. ¿Cuál es el siguiente paso para mejorar tu nota media este semestre? ¿Sacar un excelente en todas las asignaturas? No. Piensa en algo más gradual. ¿En qué asignatura te estás quedando atrás? ¿Cuál es la siguiente tarea para esa asignatura? Hacer un trabajo. Vale, ¿qué libro te tienes que leer antes de hacer ese trabajo? Ir a buscar ese libro a la biblioteca, esa es la cosa más importante que tienes que hacer ahora. ¿Y qué pasa con ese trabajo para subir nota en la asignatura en la que ya sacas excelentes? Una pérdida de tiempo. 

En este libro, presentaremos técnicas científicamente probadas que convierten cualquier libreta en una potente arma para hacer aflorar oportunidades y eliminar distracciones para poder enfocar nuestro tiempo y energía en lo que de verdad importa. 





Mindfulness

Vaya, ya estamos con la palabreja de moda. Tranquilidad, no vamos a ponernos místicos. Cuando hablamos de mindfulness solemos referirnos a ser muy conscientes del presente. La productividad está muy bien, pero el método BuJo no está diseñado para correr más deprisa en la rueda del hámster. 

Vivimos una época en la que la tecnología nos promete opciones casi ilimitadas para mantenernos ocupados, pero, en cambio, nos sentimos más distraídos y desconectados que nunca. Igual que cuando volamos, vemos pasar el mundo a casi 1.000 kilómetros por hora sin saber dónde estamos exactamente. Con suerte, quizá vemos un trocito de océano brillando debajo de nosotros o rayos atravesando oscuras nubes distantes. Sin embargo, la mayor parte del tiempo estamos semiconscientes matando el tiempo que queda hasta el inquietante aterrizaje. 

Si el viaje es el destino, entonces debemos aprender a ser mejores viajeros. Para ser mejores viajeros, lo primero es aprender a orientarnos. ¿Dónde estamos ahora? ¿Queremos estar aquí? Si no, ¿a dónde queremos ir? 




Para navegar con éxito por el mundo que nos rodea, debemos mirar en nuestro interior.





El mindfulness es el proceso de despertarnos y ver qué tenemos ante nuestros ojos. Nos ayuda a ser más conscientes de dónde estamos, quiénes somos y qué queremos. Aquí es donde entra el BuJo. El acto de escribir a mano lleva a nuestra mente al momento presente como ninguna otra cosa a nivel neurológico.4 Es en el momento presente donde empezamos a conocernos a nosotros mismos. Joan Didion, conocida por promover el hecho de apuntarse las cosas, empezó a hacerlo a los cinco años. Ella creía que las libretas eran uno de los mejores antídotos para un mundo distraído. «Olvidamos enseguida cosas que creíamos que no olvidaríamos nunca. Olvidamos los amores y las traiciones por igual, olvidamos lo que susurramos y lo que gritamos, olvidamos quiénes éramos... Por eso, es una buena idea mantenerse en contacto y supongo que en eso consisten las libretas. Y, cuando se trata de mantener las líneas de comunicación abiertas con nosotros mismos, estamos solos: tu libreta nunca me ayudará a mí ni la mía a ti.»5

Pero no temáis, nativos digitales, si es que lo sois. Borrad de vuestra mente esa figura estrábica dickensiana con chepa garabateando sin parar en una buhardilla a la tenue luz de una vela. No, aquí aprenderemos a capturar pensamientos de forma rápida y efectiva. Aprenderemos a llevar un diario al ritmo de la vida.

Y aquí es donde entra en juego el método BuJo. Exploraremos diversas técnicas que nos ayudarán a crear el hábito de formular estas preguntas para dejar de perdernos en las actividades diarias. En otras palabras, el método Bullet Journal hace que seamos conscientes de por qué hacemos lo que hacemos.





Intencionalidad

Piensa en un libro, una conferencia o una cita que te conmoviera profundamente o que cambiara tu forma de ver la vida. Lo que te inspiró, lo que era aquella promesa, era la sabiduría que contenía. Lo único que tenías que hacer era poner en práctica ese conocimiento recién descubierto y las cosas serían más fáciles, mejores, más claras y más empoderadoras. 

Pero ¿cuánto de ese conocimiento sigues aplicando no solo intelectualmente, sino en la práctica? ¿Te convertiste en mejor persona, amigo o compañero? ¿El alivio fue duradero? ¿Eres más feliz? Lo más probable es que lo que aprendiste se haya marchitado, si es que ha sobrevivido siquiera. No es que no fuera útil. Lo que pasa es que no se convirtió en hábito. ¿Y por qué?

El ajetreo de nuestras vidas ocupadas puede ir excavando una brecha entre nuestras acciones y nuestras creencias. Tendemos a seguir el camino que ofrece menor resistencia, incluso cuando nos aleja de lo que nos importa. Efectuar el cambio que buscamos puede requerir mucho esfuerzo continuado. Como os dirá cualquier deportista, hay que romper el músculo para que crezca, una y otra vez. Igual que para hacer músculo, tenemos que entrenar nuestras intenciones para hacerlas resilientes y fuertes.

Es fácil «olvidarse» de meditar o inventar excusas para saltarse la clase de yoga, pero ignorar tus obligaciones diarias conlleva consecuencias serias e inmediatas. Para introducir una nueva rutina sostenible, tiene que encajar en tu horario abarrotado. ¿Qué pasaría si tuvieras un método que protegiera tus intenciones y te mantuviera más organizado a lo largo del día?




El método Bullet Journal actúa como un puente entre nuestras creencias y nuestras acciones integrándose en el meollo de nuestras vidas.





Además de organizar sus obligaciones, Amy Haines usó su Bullet Journal para hacer un seguimiento de ideas para su negocio, personas de las que quería aprender, aplicaciones a las que echar una ojeada e incluso nuevos tés que probar. Personalizó sus colecciones —de las que hablaremos más adelante— para superar esa sensación de tener listas eternas de cosas por hacer y para tener presente lo que de verdad quería hacer. Fue capaz de recuperar las cosas que le importaban y que había perdido.

Mediante el método Bullet Journal, adquiriremos automáticamente el hábito de la introspección, gracias a la cual empezaremos a definir qué es importante, por qué es importante, y descubriremos cuál es la mejor manera de dedicarse a ello. Recibimos un amable recordatorio de todo esto cada día, lo que hace que sea más fácil ponerlo en práctica allí donde estemos, ya sea en una sala de juntas, en una clase o incluso en urgencias. 

Los usuarios del método Bullet Journal han conseguido los trabajos de sus sueños, han lanzado empresas, han acabado con relaciones tóxicas, se han mudado o, en algunos casos, sencillamente, están más satisfechos con quienes son al haber incluido el BuJo en su rutina. Esta metodología se apoya en la sabiduría de tradiciones de todo el mundo. Como un prisma invertido, el método Bullet Journal absorbe estas tradiciones y las concentra en un solo rayo luminoso que nos ayudará a ver con claridad dónde estamos y a iluminar el camino que tenemos por delante. Hará que pasemos de ser pasajeros a pilotos mediante el arte de vivir con intención.












LA GUÍA









El método Bullet Journal no es uno de esos amigos que desaparecen cuando las cosas se ponen feas. Ha sufrido y celebrado conmigo diligentemente en todos los momentos de mi vida. Ha servido a todas mis antiguas facetas: el estudiante, el becario, al que le rompieron el corazón, el diseñador y más. Siempre me acoge sin juzgarme y sin esperar nada de mí. Cuando me preparaba para escribir este libro, quería crear algo que pudiera servirte de la misma manera. Este libro está diseñado como el campamento base de tu Bullet Journal. Aquí nos prepararemos para el primer ascenso y volveremos cuando necesitemos descansar, reponer los víveres o recalibrar.
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Para los que están empezando

Si esta es tu primera experiencia con el método Bullet Journal, ¡déjame darte la bienvenida! Muchas gracias por invertir tiempo en esto. Para aprovechar al máximo este libro, te animo a leerlo de manera lineal, de principio a fin. El camino está diseñado para ser participativo. Utilizaremos el poder de la transcripción (también relacionado) para ayudarte a imprimir el sistema más rápido en tu mente. Lo único que necesitas es un papel en blanco, una libreta vacía y algo con lo que escribir. 

El método Bullet Journal consta de dos componentes principales: el sistema y la práctica. La parte II de este libro se concentrará en el sistema. Aprenderás los nombres de los ingredientes y cómo se usan. Como en una cocina, las partes I y II te ayudarán a ser un cocinero más hábil. En las partes III y IV es donde ahondamos en la práctica. Ahí es donde te convertirás en chef. Exploraremos las fuentes y los razonamientos científicos que hay detrás de estos ingredientes, de modo que puedas personalizar el Bullet Journal para que se ajuste a tus necesidades. 





Para los expertos en el método Bullet Journal y cualquiera que se encuentre entre los dos extremos

Los capítulos han sido diseñados como colecciones independientes (también relacionado), imitando la estructura del sistema Bullet Journal. Si te sientes cómodo con la terminología del BuJo, puedes abrir el libro por cualquier capítulo que te llame la atención. Si no, ¡consulta la parte II!

La parte II ahonda con gran detalle en el sistema que ya conoces y te encanta. En ella, observaremos en detalle las colecciones y técnicas claves y mostraremos los razonamientos y las historias que se esconden detrás de cada uno de los diseños. Después, en la parte IV, aplicaremos estos conceptos a un proyecto ficticio. Aquí aprenderás cómo ampliar y personalizar aún más el sistema. 

Sin embargo, el sistema es solo una parte del método Bullet Journal. 




Las primeras partes de este libro tratan sobre cómo hacer un Bullet Journal. Las últimas partes tratan sobre por qué hacerlo. 
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