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			Introducción

			 

			 

			¿CÓMO NACE ESTA OBRA?

			 

			En el momento de escribir estas líneas, durante los últimos quince años he volcado mis esfuerzos en los campos de la ingeniería y el crecimiento personal, trabajando en multitud de proyectos, incluidos doce años de trabajo en la Agencia Espacial Europea (ESA) y una tesis doctoral de carácter internacional. La ingeniería consume mucho tiempo y requiere de una gran entrega e incontables sacrificios. Sin embargo, para mí todos estos sacrificios han supuesto siempre mucho trabajo, pero poco esfuerzo, ya que la ingeniería es una de mis grandes pasiones. En el campo del crecimiento personal, he participado en centenares de actos entre conferencias, talleres, eventos en línea, etc., cubriendo temas como la gestión del tiempo, la ley de la atracción, técnicas de crecimiento personal, coaching ejecutivo y de vida, etc. Todo ello conlleva un gran trabajo, como podrá imaginar, y se antoja difícil de comprender cómo es posible compaginarlo sin desistir en el intento.

			Se hace más difícil de comprender todavía si le digo que me paso la vida viajando por el mundo, cuando se suma mi trabajo principal como ingeniero a mis numerosos eventos de crecimiento personal, promoción de libros, coaching, entrevistas en los medios, etc. 

			Si le cuento que además practico ejercicio físico al menos durante cinco horas cada semana, que practico la meditación ocho horas a la semana, que paso un elevado porcentaje de mi tiempo junto a mi familia y descanso ocho horas cada día, seguramente ya no le saldrán los cálculos...

			Lo que le cuento es completamente cierto, y no es un acto procedente del ego para presumir de conocimientos de gestión del tiempo. Nada más lejos de mi estilo y de mi intención. Sin embargo, como autor de este libro, y para convencerle de todo lo que puede llegar a lograr, qué mejor ejemplo podría mostrarle que mi propia experiencia. En realidad, el mensaje principal que deseo transmitirle es que, si un servidor puede lograr hacer tantas cosas en las veinticuatro horas que tiene un día, sin sacrificar la calidad de los resultados y sin poner en peligro la salud, entonces cualquier ser humano lo puede conseguir. 

			Como podrá imaginar, las personas que conocen mi trayectoria profesional no tardan en formularme una pregunta obligada... ¿Cómo es capaz de hacer tantas cosas sin sufrir estrés, si el día solo tiene veinticuatro horas? ¿Cuál es el secreto? No exagero al decirle que, en promedio, he escuchado esa pregunta al menos una vez al día desde hace más de una década. Y es una pregunta correcta y pertinente, no hay duda. Hasta ahora, siempre solía contestar con un toque de humor, diciendo que lo explicaría en un futuro libro. Como puede ver, lo que empieza en la mente —y mucho más si se transforma en palabras— se termina materializando más tarde en la realidad, y aquí tiene un claro ejemplo. 

			Este libro es el resultado de mi propia experiencia y conocimientos de crecimiento personal, gestión del tiempo y comprensión del tiempo. A su vez, es una respuesta al pedido que mis lectores me han expresado en incontables ocasiones. Y, sin duda, es la manifestación de esa respuesta que he dado tantas veces, y que he creído firmemente que se transformaría en realidad a través de un futuro libro. 

			Esta obra nace con el propósito de mostrarle que es posible hacer más y mejor en menos tiempo, y sin sacrificar su salud. En otras palabras: es posible tener al tiempo en sus manos. Además, tiene la misión de demostrarle que es cierto, pero no mediante creencias ni demostraciones científicas —lo cual no es posible— sino con algo todavía más convincente: su propia experiencia. De hecho, le invito a no creer ciegamente nada de lo que le explique. Simplemente confíe en mí: lo que le explico procede de la experiencia. Si lo hace y si pone en marcha las herramientas que va a conocer en esta obra, dentro de muy poco ni siquiera tendrá que confiar en mí, puesto que dispondrá de la prueba más sólida que existe: su propia experiencia. ¡Experimentará lo que es tener al tiempo en sus manos!

			 

			 

			CÓMO LOGRARLO: LOS TRES PILARES DE ESTE LIBRO

			 

			Seguramente lo expuesto hasta el momento le parecerá muy interesante, pero sin duda se estará preguntando cómo se puede lograr. Es completamente normal. Le diré que no hay ningún secreto. Por otro lado, el cómo no se reduce a una sencilla y todopoderosa fórmula mágica, como a todos nos gustaría. La clave reside en tres factores, que constituyen los tres pilares de esta obra. Por un lado, se trata de comprender correctamente el tiempo. Cuando se logra, la relación con el tiempo ya nunca vuelve a ser la misma: dejamos de trabajar para el tiempo, y el tiempo empieza a trabajar para nosotros. 

			En segundo lugar, es necesario aprender herramientas y técnicas que nos ayuden a obtener los mayores y mejores resultados de nuestro tiempo, y de forma simultánea, que logren que desaprovechemos la menor cantidad de tiempo posible. 

			Finalmente, el tercer secreto reside en comprender las leyes universales y utilizarlas a nuestro favor. Y no me refiero a las leyes de la física que a todos nos han enseñado en la escuela. Me refiero a leyes universales que están ahí y son tan palpables o más que las leyes físicas pero, sin embargo, nos resistimos a comprender y a utilizar —o simplemente no somos conscientes y, por tanto, pasan desapercibidas. 

			Y, por supuesto, no olvidemos algo esencial: hay que trabajar mucho. Aquí me permitirá repetir unas palabras que son de capital importancia: se trata de invertir mucha energía, pero ningún esfuerzo. ¡Es algo que sin duda experimentará cuando tenga al tiempo en sus manos!

			Acto seguido, se plantea una pregunta esencial: ¿cómo lograr transmitir los mensajes clave de esta obra de una forma que se comprenda y, sobre todo, que dé resultados? La experiencia también proporciona respuestas. Al intentar responder con cierto detalle a la «obligada» pregunta sobre cómo me las arreglaba para hacer tantas cosas cada día, me di cuenta de que lograba provocar al ego de muchas personas. Somos seres humanos, y cuando nos encontramos ante alguien que obtiene tanto de su tiempo, y se le percibe tan sereno y feliz, nuestra reacción no suele estar basada en la admiración. El ego toma el control, se apodera de nosotros y nos invita a reaccionar de forma negativa. Me di cuenta de ello y preferí optar por un toque de humor, hablando de un futuro libro, lo cual resultaba siempre bienvenido y lograba calmar a los egos que habían sido provocados —al menos conseguía no prolongar el tema. 

			¡Ahí estaba la clave para lograr que este libro alcanzara la máxima efectividad! Reparé en que la excelencia en la gestión del tiempo está íntimamente ligada a la derrota del ego, que sin duda se esfuerza para hacernos perder mucho tiempo. Para derrotar al ego, es necesario que enfrentarse al mismo. Por ello, podrá apreciar en las páginas de este libro que le lanzaré diversas provocaciones —a veces camufladas— con el objetivo de enfurecer a su ego. ¡No se lo tome a mal! Le pido disculpas de antemano, y le garantizo que agradecerá dichas provocaciones más tarde, tiene mi palabra. Esas provocaciones son valiosas oportunidades para adiestrarse en el arte de ser consciente de su ego, un paso esencial para poder después derrotarlo.

			Dicho lo anterior, ahora puedo revelarle que la otra razón por la que le he contado mi propia experiencia es para intentar provocar a su ego ya desde el comienzo de esta obra. Le pido un esfuerzo importante desde este momento: manténgase alerta ante las actuaciones de su ego. Tan pronto como sea consciente de que su ego acaba de actuar, hágase preguntas.... ¿Cómo lo ha hecho? ¿Qué ha pensado? ¿Qué ha sentido? Sea lo que sea, lo más importante es que sea consciente de ello. 

			Lo que ahora se presenta ante usted como una provocación, esconde a un maestro de crecimiento personal. Es una oportunidad muy poderosa de entrenamiento. Terminará comprendiendo mejor el tiempo, y lo irá experimentando progresivamente a través de la lectura y, sobre todo, de la práctica de lo aprendido en estas páginas. Irá comprendiendo que lo que le he contado antes acerca de mi propia experiencia no es imposible de realizar, ni requiere de capacidades sobrehumanas. Lo necesario para sacar el máximo partido de su tiempo ya reside en usted, pero su ego le impide verlo. Se trata de conseguir conectar con ese potencial, y conforme lo vaya logrando, los resultados le asombrarán. Tendrá que enfrentarse a su ego, pero merecerá la pena.

			Solo me queda preguntarle...

			 

			¿ESTÁ LISTO/A PARA CONVERTIRSE 

			EN UN/A MAGO/A DEL TIEMPO?

		

	


	
		
			1 

Comprender el tiempo

			 

			 

			EL FALSO Y EL VERDADERO TIEMPO

			 

			Para adquirir una correcta comprensión del tiempo, es importante comenzar por aclarar que se trata de una creación del ser humano. El tiempo es un concepto que existe porque ha sido definido. Y ha sido definido de forma natural, debido a una serie de circunstancias relativas a nuestra mente, nuestro organismo y al mundo que nos rodea y las leyes universales que lo rigen. Dependiendo de la perspectiva desde la cual lo miremos, existen definiciones del tiempo un tanto confusas y otras muy precisas, pero la cuestión es que existe siempre una definición.

			El ser humano, por diferentes motivos —entre ellos el funcionamiento de su propia mente, el funcionamiento de su propio organismo y los fenómenos que ha observado a su alrededor—, ha necesitado crear el concepto del tiempo. 

			Pero el tiempo no existe como tal. No es tangible. No podemos verlo, oírlo, tocarlo... Lo que llamamos tiempo solo existe porque lo hemos definido. En realidad solo existe cuando se experimenta o se mide. Es necesario pensarlo para que exista. Tampoco es una ley del universo. De hecho, es un concepto que el ser humano ha derivado de experimentar la ley de causa y efecto que reina en el universo. Desde luego, la causalidad es ley universal: no ha tenido que ser creada. El tiempo, sin embargo, sí debe crearse. Como todo concepto, para que exista, debe pensarse. Y cuando no se piensa, no existe. No puede ser entonces una ley del universo, puesto que las leyes universales existen siempre, en todo momento, en todo lugar y bajo cualquier circunstancia. Tome un ejemplo evidente: no es necesario que piense en la gravedad para que los objetos caigan siempre hacia abajo. Lo hacen siempre, piense o no piense, porque se trata de una ley universal.

			En realidad, el único tiempo que existe es el momento presente. Cuando estamos por completo en el ahora, estamos en el único instante que existe. En ese instante, el pasado y el futuro no tienen sentido alguno. En ese instante, el tiempo no tiene sentido alguno. No es útil. No sirve para nada. No tiene utilidad alguna crear un concepto y ponerle un nombre, porque todo el universo está contenido en ese instante. No hay nada que separar con palabras, porque todo está unido. No hay nada que pensar. De hecho, no hay pensamiento cuando se experimenta el presente. El momento presente siempre existe, bajo cualquier circunstancia. No hay que crearlo utilizando ninguna palabra. Ese es el único tiempo verdadero que existe, y es verdadero porque no tiene que ser creado.

			Sin embargo, el tiempo tal y como lo entendemos habitualmente es una creación del ser humano. Es una definición. Tiene que ser creado. Y solo existe cuando es experimentado o medido. Ya sea que lo consideremos de forma científica, psicológica o desde cualquier posible enfoque, la realidad es que ese tiempo no existe realmente. Para que exista, hay que pensar en él, y al pensar nos separamos del presente (de lo que existe en realidad). Es más, el mero hecho de nombrar al tiempo implica pensar en el tiempo, y por tanto destruir al único verdadero tiempo que existe. ¡Parece contradictorio, pero es cierto: tan solo mencionar al tiempo significa destruirlo! Como ya le adelantaba en la introducción, un pilar fundamental sobre el que se sostendrá esta obra reside en saber diferenciar el falso tiempo —el que tenemos que crear— del verdadero tiempo —el presente, que siempre existe—. La capacidad de diferenciarlos obrará auténticas maravillas en la gestión de su tiempo.

			¿Y por qué hemos creado y usamos tanto un falso concepto de tiempo? La razón es que los seres humanos nacemos preparados para conocer y utilizar la ley de causa y efecto que reina en el universo. Los elementos esenciales son la memoria y la capacidad de crear imágenes mentales (en particular, usadas para proyectarnos mentalmente hacia el futuro). Observamos algo ahora (una causa). Observamos el resultado a continuación (un efecto). Después, gracias a nuestra memoria, recordamos la causa y cuál fue el efecto. Gracias a ello, sabemos que existió una secuencia, un orden de ocurrencia de las cosas. Y esa relación secuencial queda guardada en nuestra mente: una cosa que vino antes, dio lugar a otra que vino después. Gracias a ello, tengo claro que si más tarde creamos (o acontece por cualquier motivo) la misma causa obtendremos el mismo efecto. Lo podemos ver en nuestra mente incluso antes de que ocurra. Cada vez que deseamos crear la causa y vemos que ocurre el efecto, tenemos una reconfirmación de la causalidad que reina en el universo. No tenemos duda alguna de que dicha ley se cumple y de que es universal. Es más, observando el universo, apreciamos cadenas de causa y efecto en todas partes. Algunas son incluso repetitivas: el día y la noche, las estaciones, etc.

			Si no tuviéramos esas capacidades de memoria y de proyectarnos mentalmente hacia el futuro, viviríamos completamente en el presente y no seríamos conscientes de la ley de causa y efecto. Las cosas que ocurren, simplemente ocurrirían ahora, en el único momento que existe. Un instante después, todo lo anterior habría dejado de existir. Nada sería el efecto resultante de una causa anterior, porque no existió un antes... Y nada podría ser la causa de algo posterior, porque no existirá un después. No habríamos tenido necesidad alguna de inventar algo llamado tiempo.

			Existen multitud de enfoques diferentes desde los cuales podemos estudiar el tiempo. Ante todo, me gustaría concentrarme en dos formas de definir falso tiempo: lo que llamamos tiempo psicológico (que conocerá en la próxima sección) y el tiempo según la física. Respecto a esto último, Wikipedia proporciona la siguiente definición:

			«El tiempo es la magnitud física con la que medimos la duración o separación de acontecimientos sujetos a cambio, de los sistemas sujetos a observación, esto es, el período que transcurre entre el estado del sistema cuando este aparentaba un estado X y el instante en el que X registra una variación perceptible para un observador (o aparato de medida). Es la magnitud que permite ordenar los sucesos en secuencias, estableciendo un pasado, un presente y un futuro, y da lugar al principio de causalidad, uno de los axiomas del método científico».

			La definición anterior encierra detalles muy importantes. Por un lado, se aprecia que las variables físicas están sujetas a cambio. Tiene conexión con los principios más básicos que se esconden tras la necesidad de definir el tiempo, entre ellos la causalidad (todo sucede como cadenas de causa y efecto), la ley del ritmo (todo en el universo sigue ciclos), el principio de vibración (en el universo todo es continuo cambio), etc. Además, se aprecia algo muy importante. Para definir el tiempo, es necesario primero hablar del instante. El instante es sencillamente el presente, lo que existe sin necesidad de ser creado. El tiempo es separación entre instantes, algo que ha sido creado por los seres humanos mediante una definición (en este caso, a través de la física). Primero necesitamos lo que es real (el instante o momento presente) para luego poder inventar algo que no es real (el tiempo). Ahí reside la esencia de todo lo que deseo transmitirle respecto a la comprensión del tiempo. Fíjese en lo que decía Aristóteles varios siglos antes de Cristo: «El instante es la continuidad del tiempo, pues une el tiempo pasado con el tiempo futuro». Precisamente, si el pasado y el futuro pueden existir es gracias a que existe el momento presente, que hace de puente de unión. El escritor belga Georges Poulet lo decía con gran claridad: «No es el tiempo lo que se os da, sino el instante. Con un instante dado, a nosotros nos corresponde hacer el tiempo». 

			La última frase de la definición esconde también valiosa información que resulta muy importante aclarar —e incluso diría que desmentir—. Allí se sugiere que la definición del tiempo por parte de la física da lugar al principio de causalidad, uno de los axiomas del método científico. Por supuesto, es uno de sus axiomas. ¡Pero ahí ha hablado también el ego de la física! En pocas palabras, esa última parte de la definición viene a decir que la física creó el tiempo, y con ello, nació la ley de causa y efecto, y de ahí la capacidad de ordenar sucesos. En pocas palabras, nos dice que el tiempo es lo no-creado y que da lugar a la ley de causa y efecto. No solo es poco humilde, sino también incorrecto. La realidad es justo la opuesta: la ley de causa y efecto es lo no-creado, lo que siempre existe, y da lugar al tiempo, que es una creación de la física. De hecho, el ser humano conoce la ley de causa y efecto desde sus más tempranas edades, en tiempos en los que la ciencia estaba muy lejos de siquiera existir. 

			Como puede observar, la definición de tiempo de la física refuerza la idea de que el tiempo es algo creado por el ser humano, y que no existe realmente. Solo existe cuando un observador —o un aparato de medida, como, por ejemplo, un reloj— decide realizar una medida. Permite definir pasado y futuro. Pero, lamentablemente, la física tiene problemas y debates para admitir la existencia de lo más obvio y evidente: un estado actual en el momento presente. 

			Estamos acostumbrados —en parte porque se nos ha acostumbrado— a pensar de forma muy racional y lógica, y especialmente a creer de forma ciega en las definiciones procedentes de la ciencia. Respecto al tiempo es, por tanto, normal que nos sintamos tan amigos de la definición física que hayamos llegado a olvidar lo más importante —y lo único que existe en realidad—, que es el momento presente.

			No le pido huir de la definición de la física, porque sin duda es muy útil. Simplemente deseo mostrarle que existe el tiempo verdadero —que no necesita definiciones— y el falso tiempo, para el cual hay muchas definiciones, siendo una de ellas la de la física. Lo importante no es dejar de usar dicha definición. Lo realmente valioso, por el momento, es que sea consciente de que se trata de falso tiempo. La capacidad de diferenciar al verdadero y falso tiempo es la clave para comprender correctamente el tiempo. Sigamos en esa línea, explorando algunos aspectos más del falso tiempo.

			 

			EL CEREBRO Y EL TIEMPO

			 

			A lo comentado en las secciones anteriores sobre el origen del tiempo, debemos añadir que nuestro cerebro también lo trae implícito de algún modo, por lo cual no es raro que antes o después tuviéramos que ponerle un nombre, e incluso crear una definición científica del mismo.

			Nuestro día a día funciona siguiendo ciclos en los cuales nos encontramos alineados de forma natural con los ciclos de la naturaleza, en particular los que percibimos desde el planeta en que vivimos. Es algo que la ciencia ha definido como ritmo circadiano. Se trata de oscilaciones rítmicas a través del tiempo en las variables biológicas de un organismo, que tienden a alinearse con las condiciones externas que le rodean. No solo en el universo impera la ley del ritmo, sino también en nuestro propio cuerpo —y no es extraño, puesto que en realidad no estamos separados del resto del universo—. Por ejemplo, durante el día nuestra energía oscila de forma razonablemente regular entre máximos y mínimos, siguiendo determinados ciclos. En ciertos momentos del día estamos más despiertos, mientras que en otros estamos muy cansados. 

			Y resulta curioso que los ciclos circadianos son muy susceptibles de sincronizarse con determinados ciclos naturales, que poseen periodos entre veinte y veinticuatro horas. Especialmente, toman como referencia la luz, de ahí que se ajusten a los ciclos de presencia y ausencia de la luz solar, y por tanto, a la duración de los días en la Tierra. Los ritmos circadianos vienen regulados por relojes circadianos, que en cada organismo tienen una forma y un funcionamiento diferentes. Mantienen el ritmo de las funciones internas de un organismo. Es como si se tratara de un director de orquesta, que coordina y mantiene el ritmo de todos los instrumentos y hace que juntos den como resultado una determinada melodía. 

			Entonces, si los seres humanos tenemos un reloj interno... ¿Dónde se encuentra? Todavía no existe un consenso absoluto sobre el tema, pero la teoría más ampliamente aceptada apunta a que se sitúa en el hipotálamo, una región situada en la base de nuestro cerebro. El hipotálamo está relacionado con la regulación de nuestros ciclos de sueño y vigilia —y como puede apreciar, volvemos de nuevo a hablar de ciclos.

			Sin embargo, cabe remarcar la existencia de estudios recientes que apuntan a que dicho reloj interno no está centralizado en ningún lugar concreto de nuestro cerebro. Dichas teorías proponen que, ante cualquier estímulo sensorial, se inicia una cadena de reacciones eléctricas entre determinadas células cerebrales interconectadas. La reacción en cuestión es como una especie de huella, como una traza que queda grabada, y el cerebro puede analizarla y obtener como resultado una noción del tiempo transcurrido.

			Sea cual sea el lugar donde se encuentra nuestro reloj interno, y funcione como funcione, la cuestión importante es que existe tal reloj. Así que no solo venimos equipados con memoria e imaginación —que nos permiten ser conscientes y utilizar la ley de causa y efecto— sino también con un reloj interno que sincroniza nuestro interior cambiante con nuestro entorno, también cambiante. ¡Desde luego, que hayamos tenido que definir el concepto de tiempo no ha sido casualidad! ¡Hemos nacido preparados para que esto ocurra! Tras hablar del cerebro, hablemos ahora de la mente...

			 

			 

			LA MENTE Y EL TIEMPO

			 

			La forma como nos relacionamos con el tiempo tiene mucho que ver con la existencia de dos hemisferios cerebrales, y de la mente consciente e inconsciente.

			Nuestro encéfalo está dividido en dos partes —no simétricas— por medio de una cisura. A ambas partes se las denomina hemisferios cerebrales. Nuestro cerebro queda, por tanto, dividido en un hemisferio izquierdo y un hemisferio derecho. Si observamos ambos hemisferios, en principio no hay razón para que se ocupen de funciones diferentes. Sin embargo, la realidad es que nuestros hemisferios cerebrales se ocupan de distintas competencias. Resulta interesante señalar que esto último solo ocurre en el ser humano. 

			El hemisferio izquierdo se ocupa del lenguaje, la escritura, la numeración, las matemáticas, la lógica, etc. Es un hemisferio racional, analítico, lógico, y planificador. Tiene capacidad de memoria verbal y de atención focalizada. Y lo más interesante: tiene capacidad de control del tiempo. El hemisferio izquierdo necesita analizar para comprender. Por ello, encuentra que el instante (momento presente) es un misterio imposible de analizar ni de resolver por medio de la lógica, y prefiere sencillamente ignorarlo, como si no existiera. Para el hemisferio izquierdo hace falta algo que se pueda calcular, que se pueda analizar de forma lógica. Y el falso tiempo —el que definimos como intervalo entre instantes— es la herramienta que necesita. Esa definición sí que le permite analizar el tiempo de forma lógica y le permite tener control sobre el mismo, planificar, etc. Con el tiempo tal cual es en realidad (como instante) es imposible hacer planes ni deducciones lógicas y, por tanto, el hemisferio izquierdo no quiere saber nada de él.

			Por otro lado, tenemos un hemisferio derecho que complementa las facultades del hemisferio izquierdo. Se ocupa de lo no-verbal, de nuestra capacidad visionaria y de las facultades espaciales. Además, se especializa en sensaciones y sentimientos, así como en nuestras habilidades artísticas. Es un hemisferio intuitivo, visionario, creativo... Mientras que el hemisferio izquierdo necesita desglosar toda situación en partes, para después analizarlas paso a paso, el hemisferio derecho realiza el proceso opuesto. Prefiere integrar, prefiere ver el todo en lugar de las partes. 

			Mientras que el hemisferio izquierdo funciona de forma lineal (una operación después de otra, como lo hace el procesador de un ordenador), el hemisferio derecho se presta a paralelismos y a saltos. No necesita ninguna definición de tiempo, puesto que no tiene ninguna necesidad de control o planificación. El hemisferio derecho está en contacto con el ahora, con el instante, y por ello no es raro que se trate de un hemisferio integrador, holístico, que no juzga, intuitivo, creativo... 

			Como puede ver, ambos hemisferios se complementan. El secreto del éxito reside en crear puentes entre ambos hemisferios, facilitando su trabajo en equipo. Sin embargo, tendemos a crear más barreras que puentes. Tendemos a utilizar sobre todo el hemisferio izquierdo y, por tanto, a racionalizarlo todo, incluso lo que es imposible de racionalizar. Y esto nos lleva a desechar un tremendo potencial que se halla precisamente en el dominio de lo irracional y que no por ello deja de existir. Si nos dejamos llevar por el hemisferio izquierdo, estaremos dando máxima prioridad al falso tiempo. Nos alejaremos del momento presente y, con ello, de la realidad del universo. Querremos planificarlo y calcularlo todo, incluso lo que no se presta a ello. Y obviamente, el resultado será estrés, y consecuencias negativas para nuestra salud. 

			Pasando de los hemisferios cerebrales a la mente, conviene remarcar que se suelen atribuir las actividades del consciente al hemisferio izquierdo, mientras que las actividades del inconsciente se asocian al cerebro derecho —aunque no se trata de una división absoluta—. En virtud de las investigaciones realizadas hasta la fecha, resulta razonable pensar que el hemisferio izquierdo está en gran parte relacionado con las actividades conscientes, mientras que el derecho está principalmente asociado a las actividades inconscientes.

			La parte consciente de la mente se encarga de aquello de lo que nos damos cuenta y que, por tanto, podemos analizar y describir. Trabaja a una velocidad sumamente lenta, en comparación con la parte inconsciente de la mente. Sin embargo, la parte inconsciente de la mente es extremadamente rápida —millones de veces más— y alberga un nivel de información igualmente mayor. Almacena una cantidad masiva de información y accede a ella con una velocidad enorme. Controla las funciones más complejas de nuestro cuerpo, por ejemplo, la respiración, el ritmo cardiaco, etc. Nos salva la vida iniciando reacciones involuntarias en situaciones de peligro. Supone un muy elevado porcentaje de nuestro potencial mental, y sin embargo, es la parte de la mente que menos nos esforzamos en desarrollar. 

			Con lo visto hasta aquí, se puede concluir que el falso tiempo tiene que ver con la mente consciente y el hemisferio izquierdo, mientras que el verdadero tiempo tiene que ver con el inconsciente y el hemisferio derecho. Y algo más importante: como el secreto del éxito reside en la sabia combinación de hemisferios cerebrales, podemos concluir que el secreto de la buena gestión del tiempo reside en la misma sabia combinación. Y lo anterior significa saber combinar sabiamente verdadero y falso tiempo.

			Le invito a emprender un cambio de paradigma en su relación con el tiempo. Le propongo abandonar el uso predominante de un tipo de tiempo y le invito a combinar ambos enfoques. Ahí es donde reside una de las grandes diferencias en la buena gestión del tiempo. ¡Le invito a crear puentes entre hemisferios! Los consejos, técnicas y herramientas que encontrará en este libro le llevarán en esa dirección. 

			 

			 

			LOS MODOS «HACER» Y «SER»

			 

			Para lograr mejorar nuestra relación con el tiempo, necesitamos saber primero dónde nos encontramos ahora, para después tomar las oportunas acciones que nos conduzcan hacia un progreso positivo. Para ello deseo proponerle que observe su propio comportamiento durante su vida cotidiana. En particular, le invito a ser consciente de dos tipos de conducta muy particulares: los modos «ser» y «hacer». Son dos comportamientos muy relevantes para lo que nos ocupa, puesto que están directamente relacionados con nuestra comprensión del tiempo. 

			En «modo hacer» empleamos principalmente nuestro hemisferio izquierdo. Por tanto, hacemos uso del tiempo de una forma muy consciente. Nos concentramos en el falso tiempo. Lo utilizamos como una herramienta que, sin duda, es muy útil. Nos permite planificar, estimar plazos, observar fenómenos, extraer conclusiones, ordenar sucesos, etc. 

			Cuando nos encontramos en «modo ser», las cosas son muy distintas. Nos alejamos del hemisferio izquierdo y nos acercamos hacia el derecho. Por tanto, conectamos con el verdadero tiempo. Vivimos cada instante. Allí, el tiempo se detiene, y nos sentimos unidos al universo entero. Todo nuestro ser se encuentra inmerso en el momento presente. No hay preocupación ni por lo que ha pasado antes, ni por lo que pasará después. Solo existe ese preciso y precioso momento, que se acepta tal y como es. No existen distracciones. No se razona nada, pero se experimenta todo. Cualquier cosa ordinaria que hacemos, vivida en el momento presente, se convierte en algo absolutamente extraordinario.

			Cuando entendemos el tiempo en su versión irreal, nos encontramos en «modo hacer». Cuando entendemos el verdadero tiempo —el instante— pasamos al «modo ser». El «modo hacer» se relaciona con el éxito y la productividad, cuando se emplea correctamente, y pasa a tener que ver con los problemas de salud y otros efectos negativos cuando no es así. El «modo ser» se emplea mucho menos que el «modo hacer», al menos en Occidente. Tiene que ver con la felicidad. En «modo ser» no somos productivos, lo que nos hace pensar que es la antítesis de la productividad y el éxito. Sin embargo, no es del todo cierto, pues el «modo ser» nos entrena para ir siendo cada vez más exitosos y productivos —pero no de forma instantánea.

			¡Le invito a observar cuánto tiempo pasa en cada estado durante el día! Quizá se pregunte cómo hacerlo, y tiene toda la razón. Para ser prácticos en la observación, le invito a observar cuánto tiempo pasa en modo hacer, con lo cual le resultará más fácil entender cuánto tiempo ha pasado en modo ser. Una buena práctica consiste en recapitular al final de cada jornada. ¡Haga la prueba! ¿Ha terminado el día y tiene la impresión de que ha pasado todo el tiempo en modo hacer? Pensará que es extraño y que algo debe de haber hecho mal... Pues debo decirle que no es tan extraño... Actualmente —y con especial énfasis en Occidente— vivimos casi todo el día en modo hacer —si no todo el día. 

			No se trata de condenar al modo hacer. Es muy útil. Nos permite planificar tareas, tomar decisiones, etc. Pero el problema es que tenemos mucha facilidad para llevarlo al extremo. Ese extremo llega cuando, en modo hacer, activamos nuestro particular «piloto automático». Cuando una actividad ya la hemos experimentado anteriormente varias veces, y se ha creado un hábito, es fácil que activemos dicho modo. Estamos haciendo algo, y mientras tanto, y sin ningún esfuerzo, nuestra mente está pensando en lo que haremos después. De esa forma nos perdemos lo que está ocurriendo ahora. Otras veces estamos recordando algo sucedido en el pasado, y nos perdemos lo que ocurre en el momento presente. Es un claro ejemplo de cómo el pasado y el futuro nos roban el momento presente. Un ejemplo muy común ocurre cuando realizamos un trayecto frecuentemente en autobús, siguiendo siempre el mismo recorrido. Al principio tenemos una mentalidad de principiante, con muchas ganas de conocer y experimentar lo que sucede en el camino. Somos conscientes de lo que acontece en el trayecto, de los sonidos, los paisajes, etc. Pero cuando el viaje se repite día tras día, normalmente ese interés por experimentar cada detalle se va perdiendo, y al final pasamos el viaje entero haciendo otras cosas, a menudo pensando en lo que vamos a hacer cuando lleguemos a nuestro destino. Nos perdemos el camino por pasar el tiempo pensando en lo que haremos al llegar.

			Le propongo observar la ocurrencia de situaciones de «piloto automático» en su vida cotidiana. Propóngase mantenerse alerta con el objetivo de detectar los momentos en los que empieza a actuar como un autómata. Puesto que el momento presente está siendo ocupado por el futuro o el pasado, lo más probable es que no será consciente de que tenía el piloto automático activado hasta que retorne al presente, es decir, al modo ser. Pero el mero hecho de ser consciente de que ha ocurrido es muy importante y muy útil. Tan pronto se dé cuenta, diga en voz alta (o mentalmente, según convenga) «modo hacer». Es una primera fase que le permitirá aplicar soluciones en una segunda fase. Dedique tiempo a desarrollar esta capacidad de detectar la activación del piloto automático (por ejemplo, una semana).

			A continuación, voy a proponerle un reto práctico a modo de segunda fase. Requiere cierto esfuerzo por su parte, pero volverá a usted multiplicado y en forma de felicidad. Cuando ya lleve unos días haciendo un esfuerzo en detectar la activación de su «piloto automático», habrá ganado cierta destreza en dicho empeño. Le resultará mucho más fácil detectar esos momentos. El desafío es el siguiente: inmediatamente después de detectar uno de esos momentos, concentre su atención por completo en su respiración. Observe cada ciclo completo de respiración (inhalación y exhalación) y, a continuación, diga mentalmente «uno». Haga lo mismo de nuevo, con la etiqueta mental «dos». Continúe así hasta completar cinco respiraciones.

			Es muy importante remarcar que, en ciertas ocasiones, este ejercicio no es posible. Por ejemplo, si se encuentra conduciendo su coche y detecta que está funcionando en modo piloto automático, con su mente preocupada por la presentación de negocios que tiene que realizar al llegar a la oficina, desde luego, no es un buen momento para concentrarse en su respiración. Ocurrirán muchos casos como el anterior, pero no es ningún problema. En esas situaciones, posponga el ejercicio hasta que termine la actividad en curso y se encuentre en una situación estable y segura, donde desconectar del exterior y poner toda su atención en la respiración no suponga un peligro para usted. Al principio quizá no vea grandes progresos y piense que no está logrando nada. En esos momentos, recuerde que en las profundidades de su mente, sin duda alguna, se están produciendo cambios, y antes de lo que espera, los podrá percibir claramente. Estará acostumbrándose a añadir un poco de «modo ser» a sus múltiples momentos de «modo hacer», y eso solo puede crear beneficios.

			Al ir progresando, cada día pasará un tiempo mayor en «modo ser», y le aseguro que no tendrá que hacer grandes esfuerzos para ser consciente de ello. Incluso me atrevo a decirle que pasarán los años y seguirá recordando los momentos de «modo ser» como algo extraordinario, maravilloso, insuperable... ¿No ha sido el caso hoy? Entonces, no lo dude: dispone de una clara evidencia de que hoy ha vivido en «modo hacer» prácticamente todo el día.

			Y ahora que conoce los modos ser y hacer, la solución al problema resulta evidente: se trata de invitar al modo ser a entrar de nuevo en su vida. ¡Ábrale la puerta! Pero, eso sí, recuerde que la virtud se encuentra en el término medio. Perseguimos un sabio balance, así que lo importante es combinar el uso de ambos modos. 

			Como puede ver, conforme este capítulo avanza, aparecen nuevas piezas en este puzle, pero todas siguen encajando entre sí y son consistentes con un gran pilar de la buena gestión del tiempo: saber discernir entre verdadero y falso tiempo, y combinarlos sabiamente. Acumulando lo aprendido hasta el momento, por un lado, podemos decir que el falso tiempo tiene que ver con el hemisferio izquierdo, el inconsciente y el modo hacer. Por otro lado, el verdadero tiempo tiene que ver con el hemisferio derecho, el consciente y el modo ser. Y nuestro objetivo es ser conscientes de dichos aspectos y saber combinarlos. 

			 

			 

			EL TIEMPO PSICOLÓGICO

			 

			Hasta ahora, no he podido presentarle ninguna definición del momento presente. En realidad no es porque lo haya olvidado. La verdadera razón es que no existe definición alguna. Como ahora sabe, cuando intentamos definir el momento presente con palabras, destruimos al momento presente. El momento presente es incompatible con el acto de definir. Así que me resulta imposible explicarle lo que es el presente. 

			Ahora bien, sí que puedo explicarle lo que no es el presente. Opino que John Lennon intentó hacer algo similar cuando dijo que la vida es aquello que transcurre mientras estamos haciendo otros planes. Si me permite tomar esa cita y modificarla libremente, diría que el verdadero tiempo (el presente, verdadero tiempo) es aquello que nos perdemos mientras nuestra mente nos lleva a otra parte (el pasado o el futuro, falso tiempo). En otros términos, se puede decir que pasamos demasiado tiempo en modo hacer y poco tiempo en modo ser, y como resultado, nos perdemos lo mejor de la vida mientras tanto. 

			Ya ha conocido la definición del (falso) tiempo que nos proporciona la física, con el rigor y la objetividad que la caracteriza. Además, hay otro concepto de tiempo muy importante y que es necesario conocer. Está creado por nuestra propia mente, y es lo que llamamos tiempo psicológico.

			Hablar del tiempo psicológico es hablar de la flecha del tiempo aplicada a nuestra mente. Dicho término puede sonar un poco extraño... ¿Qué es la flecha del tiempo? De hecho, es un término inventado por la física en el siglo XX. Básicamente nos indica que el tiempo físico sigue siempre un mismo sentido, desde el pasado, atravesando el presente, hacia el futuro. Hay una dirección de paso del tiempo bien definida, y es irreversible: el tiempo no puede transcurrir al revés, desde el futuro hacia el pasado... Cuando nos transportamos mentalmente hacia el pasado —en la dirección contraria al paso del tiempo— podremos describir los sucesos físicos con mayor exactitud, ya que disponemos de más información y conocimiento acumulado desde entonces. Sin embargo, conforme nos movemos en la dirección de paso del tiempo —del pasado hacia el futuro— encontraremos más dificultad para describir los sucesos y cada vez tendremos que incluir una mayor componente aleatoria —en otras palabras, probabilidades. 

			Cuando esa flecha del tiempo definida por la física se traslada al campo de nuestra mente, se convierte en la flecha del tiempo psicológica. En nuestra mente hay almacenados recuerdos, que ordenamos mentalmente desde el pasado hasta el momento presente. A continuación del momento presente y en adelante, la flecha engloba todo lo desconocido, aquello que no puede ser recordado, sino más bien imaginado. Gracias a nuestra mente —con su capacidad de imaginar y recordar— existe para nosotros esa flecha psicológica que nos permite tener la sensación de paso del tiempo. Podemos, por tanto, considerar que el tiempo psicológico es una forma de falso tiempo, ya que la mente es necesaria para que exista.

			La parte de la flecha correspondiente al pasado precisa de nuestra mente para recordar. La parte de la flecha correspondiente al futuro precisa de nuestra mente para imaginar el futuro. En el momento presente hay una especie de singularidad, un salto abrupto. En ese momento la mente no existe. El presente no se puede imaginar, ni tampoco recordar de ningún modo. Solo se puede experimentar, y para ello no se puede utilizar la mente consciente. Esa singularidad constituye una especie de puente entre «pasado» y «futuro». En cada momento, tenemos una sensación de continuidad entre lo que ha pasado, lo que ocurre y lo que va a suceder. 

			Esa sensación de paso del tiempo existe gracias a nuestra mente, sin la cual sencillamente no existiría. Se trata de una ilusión psicológica. No hay ningún tiempo que transcurra, pues en realidad, siempre es ahora. Mientras sentimos ese avance continuo, mantenemos viva a la flecha psicológica del tiempo, y por eso estamos «pensando el tiempo». Mientras hacemos eso, nos perdemos el ahora. Sin embargo, cuando experimentamos el momento presente, ya no hay mente, y por tanto la flecha psicológica del tiempo se disuelve. Como resultado, solo queda el ahora. Por ello llamamos tiempo psicológico al pasado y el futuro tal como los concebimos en nuestra mente. Estamos hablando de una experiencia subjetiva del tiempo, lo contrario a la objetividad que hemos podido apreciar en el tiempo según la física. Cada persona experimenta el tiempo en su mente de forma diferente. Y por si fuera poco, la experiencia subjetiva es diferente de unas situaciones a otras y de unos momentos a otros. A veces el tiempo parece transcurrir a toda velocidad, y otras veces parece que ni siquiera avanza...

			 

			 

			EL ENEMIGO INTERIOR

			 

			En nuestro interior reside un gran enemigo llamado ego. Permítame presentarle a este singular y peligroso personaje, para luego explicarle su importante relación con el tiempo psicológico.

			Se trata de una creación de nuestra mente que representa quiénes somos. Cuando nos preguntamos quiénes somos y damos una respuesta, esta viene del ego. Alguien quizá diga «soy el presidente de un banco». Posiblemente otra persona diga «soy informático». Ambas afirmaciones son incorrectas. Dichas personas están confundiendo lo que hacen con quiénes son. Hay otras tantas tácticas que el ego utiliza para confundir nuestra verdadera identidad con nuestras emociones, pensamientos, sensaciones, etc. Lo importante a recordar es que nuestra mente fabrica una identidad para nosotros y que es completamente falsa. Se trata de un falso «yo». Es una idea equivocada de quiénes somos. 

			Entonces, cuando me pregunto quién soy, ¿cuál es la respuesta correcta? Lo que resulta realmente asombroso es que no existe una respuesta correcta. Es imposible describir nuestro verdadero yo con palabras. Podemos experimentarlo, pero no describirlo. Al intentar describirlo con palabras, lo aniquilamos. 

			Nuestro ego o falso yo se aprovecha de todo lo que puede para sobrevivir. Genera una falsa identidad para nosotros, y nos la hace creer. Y después intenta crear la mayor separación posible del resto de egos. No puede intentar crear una unión con otros egos, porque la unión significa acercarse a la verdad del universo, es decir, algo inseparable. Y el ego es irreal, por lo cual necesita agarrarse a cualquier falsedad para sobrevivir. Observe un mapa del mundo: está dividido. Observe un barrio en una gran ciudad: está dividido en calles, edificios, etc. Observe un edificio: está dividido en apartamentos, oficinas, etc. Observe un apartamento: está dividido en habitaciones. El ego humano ha creado y sigue creando separaciones por todos los medios posibles. Nos hace ver el mundo repleto de entidades separadas y nos invita a poseer dichas entidades. Y no solo nos engaña con pertenencias materiales, sino con cualquier posible medio, por ejemplo, utilizando nuestras ocupaciones. Nos hace creer que somos lo que hacemos. Además, nos seduce con el poder. Nos hace creer que somos superiores a otras personas e inferiores a otras, a quienes el ego nos invita a arrebatar su poder. En todos los casos, se trata de algo irreal.

			Como el ego necesita aferrarse a todo lo que es irreal para sobrevivir, encuentra que el tiempo psicológico es una auténtica delicia... El ego es una falsa identidad, tan falsa como falso es el tiempo psicológico. Si el ego se aferrara a la verdad —que reside en el presente— moriría. Por ello, el ego necesita huir lo más lejos posible del presente. El pasado y el futuro son dos vías de escape excelentes para el ego, y le permiten sobrevivir.

			Ahí tiene una buena razón más para utilizar el «modo ser». Al hacerlo, conectamos con el presente, y como resultado, el pasado y el futuro quedan destruidos. Aniquilamos por completo al tiempo psicológico, y con ello destruimos al ego. 

			¡No deje que el ego se apodere de usted y llegue a hacerle daño! Mantenga al ego «a raya» utilizando el «modo ser» en su vida cotidiana. ¡Sea usted quien utilice al tiempo psicológico, pero no permita que el tiempo psicológico le utilice a usted!

			 

			 

			EL TIEMPO NO SE PUEDE ALMACENAR

			 

			Encuentro interesante comparar al tiempo con la distribución de energía eléctrica. El operador de una gran red eléctrica —de tamaño nacional— se enfrenta a un trabajo nada sencillo. La energía eléctrica no se puede almacenar en grandes cantidades. Si en un momento dado se produce más energía de la que demandan los usuarios, la diferencia se desperdicia. Si se produce menos energía de la requerida, entonces no se puede satisfacer la demanda. Además, en una red eléctrica la demanda no es uniforme ni en el espacio ni en el tiempo. Esto significa que, en un momento dado, en unas zonas hay más demanda que en otras. Y en otro momento dado, la demanda puede estar distribuida geográficamente de una forma distinta. Por ello, el operador de la red eléctrica se enfrenta al reto de generar y distribuir la energía de una forma óptima. Tiene que ser capaz de predecir la cantidad de energía que va a ser necesario producir y cómo se va a tener que distribuir geográficamente y en el tiempo, de forma que se desperdicie la menor cantidad posible de energía. Y eso debe hacerse continuamente y de la forma más precisa posible. 

			Con el tiempo ocurre algo similar, al menos en parte. El verdadero tiempo ni siquiera transcurre. No hay nada que almacenar para más tarde, porque no existe un «más tarde». Al igual que ocurre con la energía eléctrica, si desperdiciamos tiempo, ya no lo podremos recuperar jamás. Cada instante es único, y no se puede almacenar. Solo se puede experimentar, y se consume. No podemos acumular tiempo para gastarlo más tarde. Como decía la novelista francesa Elsa Triolet: «La única función del tiempo es consumirse: arde sin dejar cenizas». 

			Por ello, es muy importante vivir el presente en toda su intensidad. Conectar con el ahora en toda su extensión es la única forma posible de aprovechar el tiempo. Si dejamos que nuestra mente nos lleve a otra parte, dejaremos completamente de lado al instante actual y lo desperdiciaremos. Para aprovechar el tiempo, es necesario experimentar cada instante, y eso solo se puede lograr sin la intervención de la mente.

			Es posible que conozca o que haya oído hablar de los bancos de tiempo. Es un concepto muy interesante y muy útil. Aparentemente, almacenan tiempo, aunque en realidad esto tiene «truco», como podrá imaginar, puesto que el tiempo no se puede almacenar. Lo que se hace en dichos bancos es inventar un concepto nuevo: una «moneda de tiempo». Su valor es tiempo, se puede medir en horas, y es acumulable en el banco. El banco maneja una base de datos, donde los números representan el tiempo acumulado en cada cuenta de tiempo. Cuando nosotros realizamos un servicio durante un cierto tiempo para otra persona, acumulamos tiempo en nuestra cuenta, que podemos gastar más tarde. Cuando alguien realiza un servicio para nosotros, le pagamos con nuestro tiempo, que se deduce de nuestra cuenta.

			Pero no debemos caer en el error de pensar que este tipo de bancos son una demostración de que el tiempo puede almacenarse. En realidad, en un banco de tiempo no se intercambia tiempo. Lo que se intercambia, realmente, son servicios por unidad de tiempo. Yo no puedo intercambiar con usted una hora de tiempo, por la sencilla razón de que es imposible. Sin embargo, lo que sí puedo intercambiar son mis servicios durante una hora por sus servicios durante una hora. Y no olvidemos que los servicios de una persona durante una hora no siempre son equivalentes a los servicios de otra persona durante una hora. Manteniendo los tipos de servicios dentro de determinados límites, se puede considerar que hay una razonable equivalencia, que permite que esa moneda de tiempo sea verdaderamente intercambiable. 

			 

			 

			ALCANZAR LA INDEPENDENCIA TEMPORAL

			 

			La clave para obtener los mejores resultados de nuestro tiempo reside en lograr independizarnos del mismo. Para poder entenderlo, permítame comenzar por algo que por lo general comprendemos mucho mejor: la independencia económica.

			Estrictamente, según el diccionario de la RAE, la riqueza es abundancia de bienes y cosas preciosas. Otro de los significados de riqueza que allí se mencionan es la abundancia relativa de cualquier cosa. Permítame remarcar la palabra «relativa». Muchas veces he ayudado a personas que decían tener como deseo principal el ser ricos. Mi primera pregunta ha sido siempre qué querían tener, y normalmente me han respondido que desearían tener mucho dinero. Mi siguiente pregunta siempre ha sido cuánto. Y rara vez han sabido decírmelo... Simplemente mucho... Pero ¿cuánto es mucho? ¡Ahí se puede ver la relatividad del asunto! Para enfocarlo de otro modo, suelo preguntarles qué les gustaría comprar si tuvieran todo el dinero del mundo. Hay quien querría una gran mansión y otras personas desearían un maravilloso coche, por dar dos ejemplos. ¡Ahí está la clave! El verdadero fin es esa mansión o ese coche, pero no el dinero. El dinero es un medio para lograr esos objetivos, pero no es un fin de por sí. De hecho, el dinero no tiene ningún valor hasta que no se intercambia por ese fin tan deseado. 

			Concentrarse únicamente en acumular mucho dinero es una forma muy eficaz de no ser felices. Se trata de aplicar todas nuestras energías en acumular algo que no tiene valor real hasta que no se cambia por un bien que sí tiene valor. Cuando no tenemos mucho, sufrimos por no tener más. Cuando tenemos más, no lo valoramos y sufrimos porque deseamos tener más todavía. Es una fuente de insatisfacción constante. Sin embargo, si disfruta con lo que tiene, con lo que alcanza y con todo el camino, entonces será feliz. El dinero no habrá sido nada más que un medio —y probablemente un medio más entre otros tantos—. No es más que una serie de números que representan energía en movimiento, y son el reflejo de la energía que usted ha invertido, y de diferentes leyes universales que a menudo olvidamos, como la que dice que dar es recibir.

			Si desea alcanzar determinados deseos y ser feliz al mismo tiempo, debe saber que desear dinero jamás le va a ayudar. No olvide que la felicidad verdadera es independiente de las condiciones externas. Y, por supuesto, independiente del dinero. Y eso es a lo que llamamos independencia económica. No es necesario llegar a los extremos, pero alcanzar un elevado nivel de independencia económica es esencial si deseamos ser felices. En lugar de ir detrás del dinero para lograr la felicidad, se trata más bien de ser felices y entonces el dinero nos seguirá a nosotros, como si fuera nuestra sombra. Puede que la cantidad que tengamos sea muy grande, o quizá pequeña, pero lo importante es que tendremos lo necesario para ser felices.

			Con el tiempo ocurre algo similar, aunque normalmente lo olvidamos. Por lo general nos hacemos demasiado dependientes del tiempo psicológico. Pasamos el día aferrados al falso tiempo y apenas entramos en contacto con el momento presente. Puesto que la felicidad se encuentra en el presente, al depender del falso tiempo, nos estamos alejando de la felicidad. Al igual que depender del dinero nos aleja de la felicidad, lo mismo ocurre cuando dependemos del tiempo.

			La independencia temporal consiste en romper con nuestra dependencia del tiempo psicológico. En otras palabras, para independizarnos del tiempo, se trata de conectar a menudo con el presente. Cuando se alcanza la independencia del tiempo, dejamos de ser esclavos del tiempo. No vamos detrás del reloj. Ocurre más bien lo contrario: el tiempo trabaja para nosotros y nos sigue como si fuera nuestra sombra. El tiempo se pone a nuestro servicio, en lugar de ser nosotros quienes le servimos.

			Al igual que en el caso del dinero, no es necesario llevar las cosas hasta los extremos, pero es esencial alcanzar un elevado nivel de independencia del tiempo si deseamos ser felices. Se trata de alcanzar un sabio balance, que consiste en utilizar el tiempo psicológico a nuestro favor, sin dejar que nos utilice, y el resto del tiempo retornar al momento presente, siendo conscientes y viviendo una experiencia completa de lo que estamos haciendo en cada preciso instante. Cuando es necesario planificar, recuperar información útil almacenada en nuestra memoria, visualizar, etc., lo podemos hacer sin problema. Es algo muy útil. Pero después, retornamos al presente. Y en el momento en que es necesario volver a utilizar el tiempo psicológico, lo volvemos a hacer. 

			Y lo más bello de todo es que resulta perfectamente posible ser conscientes en todo momento, incluso cuando se utiliza la mente (esta capacidad se puede desarrollar a través de un poderoso entrenamiento llamado meditación). Recuerde que vivir en el momento presente no significa evadirse de la realidad. Tampoco significa dejar de pensar. Significa, de hecho, tener una experiencia completa de la realidad. Significa pasar el tiempo viviendo en contacto con el presente, incluso al hacer uso del tiempo psicológico.
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