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				Prólogo

				Si algo comparto con Patricia, la autora de este libro, es nuestra pasión por estudiar los efectos del tiempo.

				Siempre empiezo todas mis clases y conferencias, hablando de la impor-tancia del tiempo y de cómo su gestión puede generar una auténtica montaña rusa de emociones, así como un profundo impacto sobre nues-tras relaciones laborales, personales y familiares.

				Con más de veinte años de incesante escalada tecnológica, esta socie-dad hiperconectada ha transformado profundamente nuestros hábitos diarios y nuestras relaciones sociales, hasta llegar a impactar en nuestra salud mental.

				“¡No me da la vida!”, “¡No llego a todo!” o “Nos vamos a tener que dejar un tiempo” son expresiones reveladoras de la importancia del factor tem-poral en nuestras existencias.

				Si la democratización de Internet marcó el advenimiento de la sociedad conectada en los años noventa, el auge del teléfono móvil fue el paso fundamental a la era de la conexión global. El uso masivo de smartpho-nes, dio lugar a nuevos usos de comunicación, antes sedentarios, y ahora ubicuos, desde cualquier lugar y a cualquier hora.
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				El boom de los contenidos de información y un entretenimiento online exacerbado aceleraron nuestras vidas. Del mismo modo, las pantallas, de costes infinitamente abaratados, invadieron masivamente nuestras calles y locales, dando lugar a una era de la multiconexión.

				El teléfono móvil se ha convertido, para muchos, en un objeto íntimo o “una navaja suiza” de la cual es muy difícil separarse, incluso en plena reunión de trabajo o para dormir. Nuestro smartphone es nuestro más fiel amigo, nuestro confesor y rompe las barreras del espacio tiempo ofreciendo una sensación, a menudo equivocada, de poder hacer más cosas en menos tiempo.

				Si las herramientas conectadas permiten obtener información, comuni-carse al instante, nos ofrecen diversión y “matan los tiempos muertos”, pueden también dar lugar a unos usos incontrolados o perjudiciales para sus usuarios, así como tender a desdibujar los límites entre la vida profe-sional y la privada.

				El derecho a la desconexión laboral ya está integrado, desde hace varios años, en nuestras leyes europeas, sin embargo, muchas empresas aún no han estipulado nada al respecto en sus normas internas. Siguen per-siguiendo, a través de emails o mensajes instantáneos a sus empleados hasta sus hogares o lugares vacacionales.

				Observamos un aumento considerable del estrés, de bajas laborales por depresión y millones de casos de “burnout” afectan a la salud de traba-jadores, a la gestión humana de las empresas y a su productividad, por todo el mundo.

				Sentirse quemado es solamente la punta de un iceberg de decenas de nuevas patologías digitales, tales como el FOMO (Fear of Missing Out), la Nomofobia, un auténtico pavor a estar sin el móvil, u otros “síndromes digitales” tales como el Bullying, el Phishing, etc. Todos estos neologismos son unos matices poéticos de los males causados por nuestro “mal” uso, siempre más ubicuo, y sin franjas horarias, de la conexión digital.
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				¡Ya no encontramos ni el momento de aburrirnos!

				Ese momento de sosiego, tan necesario para calmarnos, observar nuestra vida desde nuevas perspectivas, ser creativos o planificar adecuadamen-te nuestras próximas tareas, se hace cada vez más raro. El tiempo libre, y desconectado, es el nuevo lujo.

				Ante este fenómeno de hiper conectividad y sus efectos perversos, cada vez más gente siente una necesidad real de desconexión o al menos de conexión razonable y “racionada”.

				Pregunto: ¿la tecnología nos ha acelerado la vida? o ¿es nuestro “mal” uso de la tecnología el que nos provoca tal catarsis mental?

				Probablemente, nuestros padres no hayan, desgraciadamente, podido educarnos a un uso correcto de unas recién irrumpidas formas de comu-nicación, pero sí, será nuestra misión la de trasladar nuestras experiencias a las futuras generaciones y conseguir alcanzar una relación sostenible con los nuevos avances que están por llegar.

				Esa “conexión consciente” pasará, a menudo, por una correcta organiza-ción de nuestras vidas, de nuestras tareas diarias, tanto en casa como en el trabajo y poder, al fin, conseguir plantearnos objetivos de bienestar y alcanzarlos a través de un proceso de implementación adecuado.

				La lectura de este gran libro te ayudará, sin lugar a duda, en ello. Empieza a llenar tus horas de vida.

				Phil GonzálezAutor de “Pásate al modo avión”y “Máster en desconexión digital”
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				Nota de la autora

				Antes de nada,

				GRACIAS por querer mejorar en tu vida.

				GRACIAS por elegirme para acompañarte en este camino.

				GRACIAS por usar tu valioso tiempo para leerlo.

				Quizás has comprado el libro porque eres amigo/a mío o porque me conoces de Instagram o porque quieres encontrar el equilibrio en tu vida o, simplemente, porque te ha gustado la portada y/o el título.

				Este libro llevaba en mi cabeza mucho tiempo, más del que me hubiera gustado, pero por unas cosas o por otras, no lo dejaba salir.

				La 1ª vez que pensé en escribirlo fue hace 4 años, sí, 4 largos años.

				Tenía la idea y también muchas excusas y miedos para no ponerme a escribir: y si no gusta, y si no sé escribir, no voy a ser capaz de encerrar-me 3 meses para escribirlo, y si… miedos, creencias y excusas que todos nos ponemos para no hacer algo. Qué te voy a contar que tú no sepas.
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				Hasta que a principios de este 2023 me dije: Patricia, tú sabes cómo enfrentarte a esto, es lo que enseñas, así que ¡aplícatelo!

				Me senté, cogí papel y lápiz, las mejores herramientas de organización que conozco, y diseñé un plan para poder terminar MI LIBRO el 20 de marzo de 2023 (al final del libro sabrás por qué elegí esa fecha).

				Como verás más adelante, ponerse fecha es fundamental para terminar o lograr algo, lo que quieras. Sin fecha lo alargamos indefinidamente.

				Ya con la fecha puesta, diseñé mi plan de acción para en esos 2 meses y pico poder terminar el libro. No partía de 0, tenía capítulos sueltos escritos y muchas notas que había que repasar y ver si podía utilizar.

				Y así, día a día, siguiendo mi plan de acción, fui avanzando. Finalmente, sí me “encerré”, pero solo fueron 3 días para poder leerlo completo y ver si funcionaba todo junto.

				Hubo días que no me apetecía sentarme a escribir, pero como ya dijo Picasso “que la inspiración te pille trabajando”. Vencer a la pereza cuesta 10 segundos, es tener claro lo que quieres conseguir y ponerte a ello. Y yo quería escribir mi libro.

				Espero que te guste y que, sobre todo, te ayude a recuperar el equilibrio y el tiempo perdido.
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				Un poco de mí

				Encontré el equilibrio en mi vida cuando empecé a ser yo misma.

				¿Antes quién era?

				Era lo que los demás pensaban de mí, lo que me decían sobre cómo era yo.

				Un día me di cuenta de que yo no me conocía. Sí sabía quién era, pero no las habilidades que me caracterizaban como persona.

				Esas habilidades/características que vienen de fábrica, como ser orde-nada* o curiosa, y otras que vas aprendiendo y adquiriendo a lo largo de los años.

				De mi padre aprendí a agradecer por lo que tengo y a viajar.

				De mi madre aprendí que lo más importante es la familia, que el deporte es necesario en la vida y que no necesito a nadie para hacer algo.

				De mis abuelos aprendí que es importante tener aficiones para cuando me jubile, que el trabajo no lo es todo.

				
					*	Soy tan ordenada que de 6 hermanos elegí nacer en medio (soy la 3ª) y en mitad de la semana (nací un jueves, el resto de mis hermanos en lunes).
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				De mi abuela aprendí la importancia de la salud y cuidarse a una misma.

				De mi tía Alicia aprendí lo maravilloso que es tener solo palabras amables para otras personas.

				De Juan aprendí que no es lo mismo ser generoso que derrochador.

				De mi amiga Bea aprendí a relativizar, no todo es blanco o negro, hay una enorme escala de grises.

				De mi amiga Ana aprendí que la amistad es temporal, puede durar 5 minutos o 50 años.

				De mi sobrina Cristina aprendí que la constancia es la que trae los éxitos.

				De mi jefe Jose aprendí la importancia de los detalles, la excelencia en el trabajo y lo necesario que es salir de la oficina para desarrollar la creatividad.

				De mi amiga Begoña aprendí la importancia de decir no y tener claro lo que quieres.

				De mis compañeras Nuria y Marta aprendí a planificar y a trabajar de manera organizada.

				Con mi amiga Nelli aprendí lo importante que es una buena comunica-ción, mejor que los whatsapp.

				De mis mentoras Nuria y Regina aprendí a confiar en mí misma.

				Del ballet aprendí disciplina y del yoga a no compararme con otros, solo a mejorarme a mí misma. Ambos me han enseñado que con constancia se consiguen hasta las posturas más difíciles.

				El esquí me enseñó que hay que fijarse en cada paso que das, no en la pendiente que hay por delante.
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				Del mar aprendí que el respeto y el miedo no son lo mismo.

				El coaching me enseñó a escuchar y a no juzgar.

				El confinamiento me enseñó a disfrutar de mi casa y que los puzles relajan.

				De las épocas malas (porque las hay) aprendí que cuando yo cambio el mundo cambia. Que la vida no es de color de rosa, es del color que tú quieras, depende de tu actitud.

				Todos estos aprendizajes son los que me han hecho adquirir una serie de habilidades que me han ayudado a encontrar el equilibrio en mi vida.

				No ha sido de un día para otro, para nada. Ha sido un largo viaje que empezó con el deseo de mejorar mi vida y poderle dedicar tiempo a lo que yo quería.

				El primer paso fue dejar mi trabajo y convertirme en emprendedora, así podía ser la dueña de mi tiempo y, por lo tanto, de mi vida.
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				Introducción

				“Coged las rosas mientras podáisveloz el tiempo vuela.La misma flor que hoy admiráis,mañana estará muerta…”

				(Walt Whitman)

				El tiempo es uno de los grandes tesoros de la vida; no por casualidad nos referimos a él diciendo que es oro. Pero no es oro, es vida.

				Cuando somos niños y adolescentes, parece que tenemos mucho tiempo, a veces casi es eterno (“cuando sea mayor…” “cuando llegue el futuro” “…”), creemos que tenemos todo el tiempo del mundo.

				Cuando llegamos a la edad adulta, el tiempo coge carrerilla y cada vez tenemos la sensación de que va más rápido. Pregúntale a cualquier persona de más de 70 años y te dirá que vuela.

				Debemos ser más conscientes de que nuestra existencia es un ratito y que venimos al mundo con las horas contadas ¿sabes cuántas semanas aproximadamente vivimos? Piénsalo.

				Por desgracia, no podemos detener, almacenar, comprar el tiempo y menos aún el tiempo que ya pasó.
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