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				Introducción

				La gente suele decirme:

				Me encanta la idea de desacelerar. Sé que sería mejor persona y llevaría una vida mejor si dejara de ir siempre con prisas.

				Pero no sé cómo hacerlo. O siquiera por dónde empezar.

				He pasado casi veinte años investigando el cómo y el porqué de la necesidad de desacelerar nuestra vida. He escrito tres libros sobre el «Movimiento Lento» y la filosofía Slow (que en adelante abre-viaremos simplemente como SLOW) y realizado cientos de pre-sentaciones sobre el tema. Mi primera charla TED llevaba por tí-tulo «Elogio de la lentitud».

				Pero una cosa es argumentar en favor de la necesidad de desa-celerar, y otra muy distinta ayudar a la gente a lograrlo.

				Mi objetivo en este cuaderno de ejercicios es llevarte, lector, de la teoría a la práctica.

				¿Cómo? Sintetizando todo lo que he aprendido sobre el poder de SLOW en una guía práctica y estructurada de forma gradual.

				Lo cierto es que en este mundo nuestro, enganchado a la velo-cidad, es posible desacelerar. Y no solo es posible, sino que tam-bién es lo mejor que puedes hacer por ti mismo.

				Canalizar tu «tortuga interior» te hará más feliz y saludable, 
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				más conectado, dinámico y creativo. Liberará una versión mejor de ti: en tu hogar, en tus relaciones e incluso en el trabajo.

				Pero dejemos una cosa clara desde el principio:

				Yo no soy un fanático de la lentitud. ¡Me encanta la velocidad! A menudo, cuanto más rápido, mejor; eso lo sabemos todos.

				Pero no siempre es así.

				A veces, cuanto más lento, mejor. La clave es vivir cada momento a la velocidad adecuada.

				SLOW es una actitud.

				Implica anteponer la calidad a la cantidad. Ser consciente, es-tar presente y vivir el momento. Saborear los minutos y los se-gundos en lugar de contarlos. Dedicar tu tiempo, energía y aten-ción a las cosas que de verdad importan.

				Como cualquier actitud, SLOW puede cultivarse y perfeccio-narse. Aunque, como yo, seas una persona rápida por naturaleza.

				¡Si yo puedo practicar SLOW, cualquiera puede!

				Este cuaderno de ejercicios te enseñará cómo seguir mis pasos.

				Empecemos, pues.

				carl honoré

				Cualquier cosa que merezca la pena hacer, merece la pena hacerla des-pacio.

				mae west, actriz
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				Tu cuaderno de ejercicios tiene dos secciones.

				La primera es esta Descripción General. Contiene todas las ideas, proyectos, ejercicios, investigaciones e inspiración que ne-cesitarás para tu viaje a SLOW.

				La segunda sección es un Diario para 30 días. Empieza en la página 75.

				En este Diario pondrás en práctica los ejercicios recogidos en la Descripción General. También es donde podrás seguir la evolu-ción de tu aprendizaje, profundizar y reflexionar sobre lo que aprendas. El Diario te ayudará a dar forma a tu viaje SLOW.

				Cómo usar este cuaderno de ejercicios

				Lo más importante de este cuaderno de ejercicios es que es tuyo. Escribe en él, anota y garabatea en los márgenes, dobla las esqui-nas de tus páginas favoritas.

				Puede resultarte útil llevar contigo tu cuaderno de ejercicios durante todo el día. Puedes hacer un ejercicio durante la pausa después de la comida, o en un descanso del trabajo, o quizá mien-
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				tras tus hijos duermen la siesta. Úsalo para mantener todo tu apren-dizaje y tus objetivos en un mismo lugar.

				Tus 30 días se dividen en 4 semanas, cada una de ellas con un tema:

				1. Mente.

				2. Juego.

				3. Cuerpo.

				4. Trabajo.

				Al comienzo de cada semana, lee todo el material correspondien-te a los 7 días siguientes en la Descripción General. Luego ve al Diario para empezar a hacer los ejercicios.

				Cada semana se proponen una serie de ejercicios cuyo grado de dificultad varía entre fácil (), intermedio () o drásti-co ().

				No te sientas obligado a optar siempre por los drásticos (¡es tu cerebro de correcaminos el que habla!).

				Incluso realizar solo un ejercicio fácil contribuirá a potenciar tu actitud SLOW. Y los días que puedas hacer más, ¡adelante!: haz más.

				Algunos de los ejercicios drásticos son salidas temáticas al ex-terior. Puedes hacerlos cuando aquí se propone, o encontrar tiem-po cuando te vaya bien.

				Como a veces resulta difícil salir, también he incluido salidas virtuales que se pueden realizar desde casa con una conexión a internet.

				La vida ya es demasiado corta como para desperdiciarla en velocidad.

				edward abbey, escritor
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				Punto de partida

				Antes de sumergirte en la sección correspondiente a la Semana 1, que se inicia un poco más adelante, quiero que hagas dos ejerci-cios; servirán para sentar las bases de todo lo que sigue.

				EJERCICIO 1: tarjeta de puntuación SLOW

				Nivel: fácil 

				Hacer un seguimiento de tus progresos a lo largo de los 30 días te mantendrá en el rumbo correcto y te alentará a seguir avanzando.

				Por esa razón he diseñado una Tarjeta de Puntuación SLOW. Contiene cinco preguntas que te darán una visión instantánea de tu bienestar general.

				Dirígete a la página 77 y tómate unos momentos para rellenar la tarjeta.

				Luego repetirás esto mismo al final de cada semana. Comparar tus resultados a lo largo del tiempo te dará una idea de cómo estás avanzando y qué áreas necesitan más atención.

				Sigue utilizando la tarjeta una vez finalizados los 30 días. Ello mantendrá tu entusiasmo y te seguirá guiando en la dirección correcta.

				Ahora, una vez que hayas completado la primera tarjeta, vuel-ve a esta página y sigue leyendo.
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				EJERCICIO 2: la lista de cosas que no hacer

				Nivel: intermedio 

				En este momento es posible que te estés preguntando:

				¿Dónde se supone que voy a encontrar tiempo 

				para hacer todos esos ejercicios? ¡Mi agenda está 

				a punto de reventar!

				No eres el único: la mayoría de nosotros intentamos hacer dema-siado.

				Un primer paso vital en tu camino a SLOW es hacer menos. Así que empezaremos ahora mismo a recortar tu agenda.

				Comienza por elaborar una lista de cosas que no hacer.

				Puedes escribirla en tu teléfono móvil, en una hoja de papel o en el Diario: lo que mejor te parezca.

				Mover elementos de tu lista de cosas que hacer a tu lista de cosas que no hacer te ayudará a desacelerar y a concentrarte en lo que de verdad importa.

				Cuando dices No a lo que en realidad no es importante, estás diciendo un gran Sí a lo que sí lo es.

				Durante los 30 días elabora cada semana una lista de cosas que no hacer, y luego intenta seguir haciéndolo.

				Revisa de vez en cuando tus listas pasadas. Constituyen un confortante recordatorio de que muchas de las cosas que en su momento parecían imprescindibles pueden dejarse sin que se acabe el mundo.
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				La diferencia entre quienes triunfan y quienes triunfan de verdad es que estos últimos dicen que no a casi todo.

				warren buffett, inversor

				Pasa a la página 78 para elaborar tu primera lista de cosas que no hacer. Luego vuelve aquí para leer la Descripción General de la Semana 1, que se expone a continuación.
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				Semana 1: mente

				Esta semana mirarás en tu interior.

				El objetivo es aportar calma y orden a la banda sonora que hay en tu cabeza. Empezar a construir tu actitud SLOW.

				Y el primer paso para lograrlo es aprender a vivir a la velocidad adecuada.

				Encontrar la velocidad adecuada

				Actualmente muchos de nosotros vivimos a una velocidad ina-propiada.

				Todo lo hacemos deprisa.

				Hablamos deprisa, caminamos deprisa, pensamos deprisa, co-memos deprisa, hacemos el amor deprisa, hacemos ejercicio de-prisa, trabajamos deprisa...

				Incluso intentamos relajarnos deprisa. ¡Ahora hasta puedes asistir a clases de Speed Yoga!

				Eso es un problema.

				Cuando vives a una velocidad inapropiada, cuando lo haces todo más rápido de lo que deberías, pagas un precio por ello. Des-
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				gastas el cuerpo y la mente. Te resulta imposible disfrutar el mo-mento. Tus relaciones sufren.

				También cometes más errores y te resulta más difícil pensar, crear y trabajar. Te cuesta recordar las cosas, porque todo pasa en un suspiro.

				En cambio, cuando vives a la velocidad adecuada, todo encaja en su lugar. Te sientes más tranquilo, saludable y feliz; más cen-trado, eficiente y creativo.

				Esta semana te sugiero dos ejercicios diarios que te ayudarán a encontrar la velocidad adecuada para ti. Ambos son clave para fomentar una actitud SLOW.

				Cada ejercicio requiere solo un minuto o dos, de modo que pue-des encontrar tiempo para realizar algunas sesiones todos los días.

				EJERCICIO DIARIO 1: control de velocidad

				Nivel: fácil 

				El control de velocidad es una herramienta sencilla pero potente. Llevo años utilizándola, y para mí sigue siendo un elemento de-terminante.

				El control de velocidad funciona del siguiente modo: de vez en cuando, interrumpe lo que sea que estés haciendo y tómate un momento para examinar a qué velocidad lo haces.

				Puede que estés dándote una ducha, leyendo un documento en el trabajo o comiendo.

				Sea lo que fuere, haz una pausa, crea un momento de concien-cia real, y pregúntate:
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				¿Estoy haciendo esto demasiado deprisa? ¿Lo haría mejor y lo disfrutaría más si redujera la velocidad?

				Si la respuesta es No, y estás funcionando a la velocidad apropia-da, simplemente sigue como antes.

				Pero si la respuesta es Sí —¡y te sorprenderá saber con qué frecuencia lo es!—, respira profundamente tres veces para cal-marte. Luego reanuda la tarea en cuestión, pero más despacio.

				Misión cumplida.

				En la sección Diario te propongo una docena de posibles esce-narios para aplicar el control de velocidad en la vida diaria.

				Empieza eligiendo dos de ellos. Podrían ser comer y leer, o es-cribir y hacer ejercicio. Lo que te parezca mejor en ese momento. Intenta empezar con dos escenarios en los que a menudo te sien-tas agobiado.

				Cuando surja cualquiera de ellos durante la jornada, aplica el control de velocidad.

				Hazlo todos los días de esta semana.

				Una vez que estés seguro de haber encontrado la velocidad apropiada en esos dos primeros escenarios, empieza a aplicar el control de velocidad a mayor escala.

				Y no dudes en añadir más escenarios a mi lista. Recuerda: se trata de tu ritmo y de tu vida.

				El objetivo es aprender a vivir cada momento a la velocidad adecuada, y convertirlo en algo que hagas de manera natural.

				Vivir a una velocidad inapropiada es un problema común... y tiene un elevado coste. Pero puedes elegir vivir de otra manera.
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				Puedes hacerlo todo mejor y disfrutarlo más si encuentras la veloci-dad adecuada para ti.

				EJERCICIO DIARIO 2: pausa para respirar

				Nivel: fácil 

				La respiración consciente es una potente herramienta para de-sacelerar. Controla la ansiedad y el estrés, fomenta la calma y agu-diza la concentración.

				Hoy tómate de 1 a 3 minutos para hacer una pausa de respira-ción consciente. Programa un temporizador (¡a ser posible uno que no resulte demasiado estridente!) y limítate simplemente a observar tu respiración mientras entra y sale el aire.

				Puedes contar el número de inspiraciones/espiraciones si lo deseas, empezando de nuevo cada vez que llegues a 10.

				Obviamente, si quieres, puedes dedicar más tiempo a este ejer-cicio. Pero ten cuidado de no convertirlo en una carga o un fastidio. Es mejor un solo minuto de respiración consciente que 20 minutos de estrés por hacerlo de forma apresurada y forzada.

				Hay un montón de aplicaciones que pueden ayudarte a practi-car la respiración consciente. La mayoría incluyen temporizado-res, recordatorios y meditaciones guiadas.

				También puedes visitar www.30DaysToSlow.com para obtener más recursos que te ayudarán a incorporar a tu rutina las pausas para respirar. He incluido asimismo algunas breves grabaciones de meditación y atención consciente. Utilízalas cada vez que ne-cesites inyectar un poco de SLOW a tu jornada.
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				Escapar de la tiranía de la tecnología

				La mayoría de nosotros llevamos una pequeña arma de distrac-ción masiva dondequiera que vayamos.

				Los teléfonos inteligentes nos animan a llenar cada momento con ráfagas de estimulación: juegos, vídeos, redes sociales, notifi-caciones, actualizaciones de noticias, mensajes sin fin...

				Resultado: nuestro cerebro está enganchado a la distracción.

				Resulta imposible cultivar una actitud SLOW si estás jugando a Angry Birds, escuchando un pódcast y conduciendo de camino al trabajo... todo al mismo tiempo.

				Los dispositivos inteligentes son maravillosos, y, desde luego, no tienes que renunciar a ellos. Pero puedes aprender a usarlos de manera más sensata.

				La tecnología debe ser tu sirvienta, no tu ama.

				ludovic tendron, emprendedor

				Prueba estos ejercicios para imponer ciertos límites de velocidad en tu superautopista de la información.

				EJERCICIO: una hora de libertad

				Nivel: fácil 

				Reserva una hora un día de esta semana para poner tu teléfo-no en modo avión. Cuando se acabe el tiempo, mira los mensa-
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				jes o notificaciones que te has perdido mientras estabas desco-nectado.

				Escribe en tu Diario cómo te ha afectado este ejercicio.

				¿Tus 60 minutos de libertad te han causado problemas? ¿O la vida ha seguido sin que tú estuvieras instantáneamente accesible?

				————

				¿Cómo te has sentido al estar desconectado? ¿Ansioso? ¿O más capaz de concentrarte en lo que sucedía a tu alrededor?

				Identifica otros momentos de esta semana en los que puedas pa-sar al modo avión para disfrutar de 60 minutos de SLOW.

				EJERCICIO: reducción del ruido

				Nivel: intermedio 

				Una forma sencilla de reducir la distracción es desactivar las no-tificaciones en tus dispositivos. Correo electrónico, mensajes de texto, actualizaciones de aplicaciones, llamadas telefónicas, men-sajes de WhatsApp... todo se puede silenciar.
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