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Hay cosas mas importantes en la vida que aumentar su velocidad.
—MAHATMA GANDHI
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INTRODUCCION

Asi habla la gente hoy en dia:

Y asi estin nuestras agendas:
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Nuestros méviles no paran en todo el dia:

{iliAHORA HAY
8§93 MENSAJES
NUEVOS! ! !

Y cuando llegamos a casa estamos demasiado cansados para conectar-

nos a Netflix:
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¢Alguna vez has echado la vista atrds y te has preguntado gué has
hecho durante todo el dia? ;Alguna vez te has planteado que un dia
haris tal proyecto y tal actividad, pero ese «algin dia» nunca llega?
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El método Make Time intenta que puedas bajar ese trepidante
ritmo y que encuentres el tiempo para las cosas que realmente impor-
tan. Creemos que tu puedes sentirte menos estresado, estar menos dis-
traido y disfrutar mas del presente. Quiza esto suene un poco hippy,
pero lo decimos en serio.

Make Time no es un método para ser mas productivo. No trata
de cémo realizar mis tareas, de cémo terminarlas mds ripido o de
cémo externalizar tu vida. En lugar de eso, este método te ofrece un
marco disefiado para ayudarte a crear mds tiempo a lo largo del dia para
las cosas que te importan, ya sea pasar tiempo con tu familia, aprender
un idioma, empezar un negocio paralelo, hacer voluntariado, escribir
una novela o ser un experto en Mario Kart. Sea lo que sea para lo que
quieras ganar tiempo, Make Time puede ayudarte a encontrarlo. Paso
a paso y dia a dia, podrds tomar las riendas de tu vida.

Queremos empezar hablando de por gué estamos llevando una vida
tan atareada y cadtica. Y, si te sientes constantemente estresado y dis-

traido, de por qué es probable que no sea por tu culpa.
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En el siglo xx1, hay dos fuerzas muy poderosas que compiten para
captar cada minuto de tu vida. La primera es la que llamamos el «club
de los ajetreados»: nuestra cultura de estar continuamente ocupados
—Ilas bandejas de entrada desbordadas, las agendas repletas y las infini-
tas listas de tareas—. De acuerdo con la mentalidad del «club de los aje-
treados», si quieres estar a la altura de todas las exigencias del mundo
laboral y ademads funcionar en la sociedad actual, has de ser productivo
cada minuto. Después de todo, los demds también estin ocupados. Si
bajas el ritmo, te quedards fuera y nunca te pondras al dia.

La segunda fuerza que compite por tu tiempo es lo que llamamos
las «piscinas infinitas»: las aplicaciones u otras fuentes de contenido que
se realimentan sin cesar. Si se pueden actualizar, son «piscinas infini-
tas». Si siempre estdn disponibles, son «piscinas infinitas». Este tipo de
entretenimiento siempre disponible, siempre nuevo, es tu premio por el
agotamiento de estar ocupado constantemente.

Pero ;es imprescindible estar ocupado de esta manera? La distrac-
cién sin fin ses realmente un premio? ;O serd que estamos todos atasca-

dos con el piloto automitico?

La mayor parte del tiempo estamos en modo predeterminado

Las dos fuerzas —el «club de los ajetreados» y las «piscinas infi-
nitas»— son muy poderosas porque se han convertido en nuestros
estados predeterminados. En la jerga tecnoldgica, «predeterminado» es
c6mo funciona una cosa cuando la usas por vez primera. Es una opcién
preseleccionada y, si no haces nada para cambiarla, te quedas con esa
opcién. Por ejemplo, si compras un teléfono nuevo, tienes las aplica-
ciones del correo electrénico y del navegador predeterminadas en la
pantalla de inicio. Estd predeterminado que recibas una notificacién
para cada mensaje nuevo. El mévil tiene un fondo de pantalla y un tono
de llamada predeterminados. Apple o Google, o quien haya hecho tu
teléfono, han preseleccionado esas opciones; puedes cambiar la confi-
guracion si quieres, pero ello requiere un esfuerzo, hay muchos ajustes

que hacer, y al final lo dejas tal cual.
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Hay ajustes predeterminados en casi todos los aspectos de nuestras
vidas. No son solo nuestros dispositivos; nuestras oficinas y nuestra cul-
tura tienen tantos valores predeterminados integrados que hacen que
estar ocupado y distraido sea el estado normal y tipico. Estas configu-
raciones estdndar estdn por todas partes. Nunca nadie que ha visto su
agenda vacia ha dicho: «jLa mejor manera de ocupar este tiempo es lle-
narlo de reuniones!». Nunca nadie ha dicho: «jHoy, lo mds importante
son los antojos de los demds!». Por supuesto que no. Seria de locos.
Pero, por culpa de los ajustes predeterminados, eso es exactamente
lo que hacemos. En la oficina, cada reunién suele durar, por defecto,
entre treinta y sesenta minutos, aunque el tema que se vaya a tratar se
pueda resolver en una rdpida charla. Por defecto, otras personas esco-
gen lo que ocupa nuestras agendas y, por defecto, se espera que estemos
dispuestos a hacer reuniones consecutivas. El resto de nuestro trabajo
es, por defecto, responder correos electrénicos y otros mensajes y, por
defecto, comprobamos constantemente nuestras bandejas de entrada y
respondemos inmediatamente a todos los mensajes.

Reacciona ante todo lo que tengas delante de ti. Responde. Llena tu
tiempo, sé eficiente y termina mds tareas. Estas son las reglas predeter-

minadas del «club de los ajetreados».

\W‘ IQCUP #d0! OCUPADO' jocupAo0! 'MUPAM’

INTRODUCCION



Pero, cuando conseguimos salir del «club de los ajetreados», las
«piscinas infinitas» estdn alli, esperindonos tentadoras. Mientras que
el «club de los ajetreados» nos da por defecto tareas infinitas, las «pis-
cinas infinitas» nos dan por defecto distracciones sin fin. Nuestros mé-
viles, ordenadores y televisores estdn repletos de juegos, de aplicaciones
para medios sociales y de videos. Todo estd a nuestro alcance, es algo
irresistible, incluso adictivo. Cualquier posible bache se suaviza.

Actualiza el Facebook. Navega por YouTube. Mantente al dia con
las noticias de dltima hora, juega al Candy Crush, haz una maratén
de HBO. Estos son los ajustes predeterminados que hay detrds de las
voraces «piscinas infinitas», devorando cualquier resto de tiempo que
nos haya dejado el «club de los ajetreados». Como las personas pasan,
de media, mis de cuatro horas al dia con su teléfono mévil y otras cua-
tro horas mirando la televisién, distraerse es literalmente un trabajo a

tiempo completo.

(

Y alli estds td, justo en el medio: con el «club de los ajetreados»
y las «piscinas infinitas» tirando de ti en direcciones opuestas. Pero
¢y qué hay de #? :Qué esperas tu de tus dias y de tu vida? ;Qué
pasaria si anularas estos ajustes predeterminados y crearas los tuyos

propios?
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No basta con la fuerza de voluntad. Ya hemos intentado resistirnos
al canto de las sirenas, y sabemos lo imposible que puede resultar. Ade-
mds, llevamos afios trabajando en la industria tecnoldgica y sabemos
muy bien que, con el tiempo, esas aplicaciones, esos juegos y esos dis-
positivos no hardn mas que desgastarte.

Tampoco basta con la productividad. Hemos intentado acortar el
tiempo de nuestras tareas para afiadir mds tareas pendientes. El pro-
blema es que siempre hay mds labores y peticiones esperando para ha-
cerse un hueco. Cuanto mds rdpido haces rodar la rueda del himster,
mis rdpido va.

Pero s hay una manera de liberar tu atencién de esas distracciones
que compiten entre ellas y recuperar el control de tu tiempo. Aqui es
donde entra en escena el método Make Time: un marco para decidir
en qué te quieres centrar, encontrar la energia para hacerlo y romper
el ciclo predeterminado para que puedas empezar a vivir tu vida de
una manera mds deliberada. Aunque no puedas controlar por com-
pleto tu agenda —muy pocos lo conseguimos—, si podris controlar
tu atencion.

Queremos ayudarte a que encuentres tus propios ajustes predeter-
minados. Con nuevos hébitos y una nueva mentalidad, puedes dejar
de reaccionar ante el mundo moderno y empezar a ganar tiempo
activamente para dedicarlo a las personas y las actividades que mads te
importan. No se trata de ahorrar tiempo, sino de ganar tiempo para lo
que te importa.

Las ideas que exponemos en este libro te permitirdn hacer mds es-
pacio en tu agenda, en tu cerebro y en tu vida. Ese espacio aporta cla-
ridad y calma en tu dia a dia. Crea oportunidades para que empieces
a practicar nuevas aficiones o para que inicies ese proyecto que querias
hacer «algin dia». Quiza algo de espacio en tu vida puede liberar aque-
lla energia creativa que perdiste, o te permita descubrir la que nunca

encontraste. Pero antes de empezar con todo eso, queremos explicarte
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quiénes somos, por qué estamos tan obsesionados con el tiempo y la

energia y c6mo se nos ocurri6 el método Make Time.

JZ

Te presentamos a los frikis del tiempo

Somos Jake y JZ.! No somos multimillonarios constructores de cohe-
tes como Elon Musk, ni chicos guapos del Renacimiento como Tim
Ferris, ni genios ejecutivos como Sheryl Sandberg. La mayoria de los
consejos sobre la gestién del tiempo estin escritos por superhombres, o
hablan de ellos, pero no encontrards «superhumanidad» en estas pagi-
nas. Somos seres humanos normales y falibles que nos estresamos y nos
distraemos como cualquier mortal.

Lo que hace que nuestra perspectiva sea inusual es que somos di-
sefiadores de producto que hemos trabajado en la industria tecnolégica
durante afios desarrollando servicios como Gmail, YouTube y Google
Hangouts. Como disefiadores, nuestro trabajo consistia en convertir
ideas abstractas —como «¢No estaria bien que el correo electrénico se
categorizase a si mismor»— en soluciones para la vida real —como la
bandeja de Prioritarios—. Tuvimos que entender cémo la tecnologia
entra en nuestra vida diaria y cémo la cambia. Gracias a esta experien-
cia entendemos por qué las «piscinas infinitas» son tan cautivadoras, y

sabemos cémo evitar que nos absorban.

1 Eneste libro, «]Z» es para John Zeratsky. Que no se confunda con el musico
P Y:
y magnate empresarial Jay-Z. Intenta no decepcionarte demasiado.
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Unos aflos atrds, nos dimos cuenta de que podiamos aplicar el
diseflo a algo invisible: cémo empleamos el tiempo. Pero, en lugar de
empezar desarrollando una tecnologia o una oportunidad de nego-
cio, empezamos con los proyectos y las personas mds importantes de
nuestras vidas.

Cada dia intentdbamos dejar un poco de tiempo para nuestra
prioridad personal mds importante. Cuestiondbamos los ajustes pre-
determinados del «club de los ajetreados» y redisefidbamos nuestras
listas de tareas y agendas. Cuestiondbamos los predeterminados de
las «piscinas infinitas» y redisefidbamos cémo y cudndo usar la tecno-
logia. No tenemos una fuerza de voluntad ilimitada; asi que, cada vez
que redisefidbamos algo, debia ser ficil de usar. No podiamos borrar
cada obligacién, y por eso trabajidbamos con restricciones. Experi-
mentibamos, nos equivocdbamos y lo conseguiamos; y, con el tiempo,
aprendimos.

En este libro, compartiremos contigo los principios y las tdcticas
que hemos descubierto, junto con muchas historietas de nuestros erro-
res humanos y de nuestras soluciones frikis. Creemos que esta es una

buena manera de comenzar:

La historia de fondo, Parte 1: el iPhone sin
distracciones

Jake

Era 2012, y mis dos hijos estaban jugando con un tren de
madera en el salén. Luke (edad: 8 anos) estaba montando el
tren diligentemente mientras Flynn (edad: bebé) babeaba
encima de una locomotora. De repente, Luke levanta la ca-

beza y me dice:
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@d, (por qué estés mirando el mo'v@

;

El no pretendia hacerme sentir mal con esta pre-
gunta; solo tenia curiosidad. Pero yo no tenia una buena
respuesta. A ver, seguro que habia cualquier excusa para
comprobar mi correo electrénico en aquel momento, pero
seguro que no era convincente. Me pasaba el dia espe-
rando el momento de pasar un rato con mis hijos y, ahora
que por fin estaba pasando un rato con ellos, en realidad
no estaba con ellos.

En este instante, algo hizo clic. No se trataba sola-
mente de haber sucumbido a un momento de distraccién,
me di cuenta de que tenia un problema mas grande.

Me di cuenta de que, durante todo el dia, estaba reac-
cionando: a mi agenda, a los correos electrénicos entrantes,
al flujo infinito de novedades en internet. Los momentos con
mi familia pasaban de largo, y ¢ para qué? ;Para que pudiera
responder a un mensaje mas o tachar otra tarea?

Darme cuenta fue frustrante porque ya estaba inten-

tando encontrar un equilibrio. Cuando Luke nacid, en 2003,
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me embarqué en la misién de ser mas productivo en el tra-
bajo para asi tener mas tiempo de calidad en casa.

En 2012 ya me consideraba un maestro de la produc-
tividad y la eficiencia. Consegui hacer horarios razonables
y, cada dia, llegaba a casa a la hora de cenar. Asi era como
veia el equilibrio trabajo/vida privada, o eso me parecia.

Pero, si asi era, ¢por qué mi hijo de 8 afios tenia que lla-
marme cuando estaba distraido? Si lo tenia todo bajo con-
trol en el trabajo, ; por qué siempre me sentia tan ocupado
y disperso? Si empezaba la mafana con doscientos correos
electrénicos y terminaba a medianoche con cero, jera eso
un dia bueno?

Entonces me di cuenta: ser productivo no significaba
que estaba haciendo el trabajo mas importante; solo sig-
nificaba que estaba reaccionando a las prioridades de los
demas con mas rapidez.

Como consecuencia de estar constantemente conec-
tado, no pasaba el tiempo suficiente con mis hijos. Ade-
mas, estaba posponiendo perpetuamente mi gran objetivo
de escribir «algin dia» un libro. De hecho, durante afos
habia procrastinado sin apenas llegar a completar una pa-
gina. Habia estado demasiado ocupado intentando mante-
nerme a flote en un mar de correos electrénicos de otras
personas, de actualizaciones de estados de otras personas
y de fotografias de la comida de otras personas.

No es que estuviera decepcionado conmigo mismo.
Estaba muy enfadado. En un ataque de ira, agarré mi mévil
y desinstalé Twitter, Facebook e Instagram. Cada vez que
un icono desaparecia de la pantalla, me sacaba un peso de

encima.

INTRODUCCION

11



12

Espera, (de verdad?
;Quieres "
desinstalar Gmail?
i(:Esta's loco?!

| | e
Cancelar DESINSTALAR

A continuacién, miré la aplicacién de Gmail y apreté
los dientes. En aquella época trabajaba en Google y habia
dedicado muchos afios al equipo de Gmail. Adoraba Gmail.
Pero sabia muy bien qué debia hacer. Todavia me acuerdo
del mensaje que salté a la pantalla preguntandome, casi
incrédulo, si estaba seguro de querer desinstalar la aplica-
cién. Tragué saliva y presioné «Desinstalar».

Sin esas aplicaciones, creia que estaria ansioso y que
me sentiria aislado. Y unos dias después, si noté un cam-
bio. Pero no estaba estresado; me sentia aliviado. Me sen-
tia libre.

Dejé de ir a buscar mi iPhone como un reflejo al mi-
nimo instante en que me aburria. El tiempo con mis hijos se
ralentizaba, pero de una manera positiva. jCaramba! Si el
iPhone no me hacia feliz, ;qué hay de todo lo demas?

Adoraba mi iPhone y todos los poderes futuristas que
me otorgaba. Pero también habia aceptado todos los ajus-

tes predeterminados que venian con esos poderes, y que
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me dejaban constantemente atado al dispositivo luminoso
de mi bolsillo. Empecé a preguntarme cuéntas partes
més de mi vida tenia que reexaminar, reiniciar y redisefar.
¢Cuéntos ajustes predeterminados estaba aceptando a cie-
gas y como podia tomar el control?

Poco después del experimento con mi iPhone acepté
otro trabajo. Seguia siendo en Google, solo que ahora traba-
jaba en Google Ventures, una empresa de capital de riesgo
que invertia dinero en empresas emergentes exteriores.

El primer dia alli conoci a un tipo llamado John Zeratsky.

|
‘ Un placer conocerte. !

Al principio me daba algo de rabia. John es més joven
y —seamos sinceros— mas guapo que yo. Pero lo peor
era su calma constante. John nunca estaba estresado. Ter-
minaba el trabajo importante antes de tiempo y todavia
encontraba tiempo para proyectos complementarios. Se
levantaba temprano, salia del trabajo temprano, regresaba
a casa temprano. Siempre con una sonrisa. Pero ;cémo de-
monios lo hacia?

Bueno, terminé teniendo una buena relacién con John,
0JZ, como yo le llamo. Enseguida me di cuenta de que éra-
mos almas gemelas —mi hermanastro, si quieres llamarlo

asi—.
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Como yo, JZ estaba desilusionado con el «club de los
ajetreados». Los dos amabamos la tecnologia y habiamos es-
tado afios disefiando servicios tecnolégicos —mientras yo
estaba en Gmail, él estaba en YouTube—. Pero ambos empe-
zdbamos a comprender el coste de esas «piscinas infinitas»
para nuestra atencién y nuestro tiempo.

Y, como yo, JZ se habia propuesto poner remedio a
ello. Era como un Obi-Wan Kenobi cuando se trataba de
sus cosas, pero, en lugar de una tinica, vestia camisas
de cuadros y tejanos; y, en lugar de la fuerza, le interesaba
lo que él llamaba «el sisteman». Era casi mistico. El no sabia
exactamente qué era, pero creia que existia: un método
sencillo para evitar las distracciones, mantener la energia
y ganar tiempo.

Lo sé; a mi también me parecia raro. Pero, cuanto mas
hablaba de cémo seria este sistema, mas me veia a mi
mismo asintiendo con la cabeza. JZ estaba muy metido en
la historia antigua de la humanidad y en la psicologia evolu-
tiva, y creia que parte del problema radicaba en la enorme
desconexién entre nuestras raices de cazador-recolector y
este mundo moderno loco. Miraba desde la éptica de un
disefiador de producto y supuso que este «sistema» solo
funcionaria si cambiaba nuestros ajustes predeterminados,
haciendo que fuera mas dificil acceder a las distracciones,
en lugar de depender de la fuerza de voluntad para luchar
constantemente contra ellas.

Bien, qué caray, me dije. Si pudiéramos crear ese sis-
tema, seria exactamente lo que yo estaba buscando. Asi

que formé equipo con JZ y empez6 la cruzada.
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La historia de fondo, Parte 2: la cruzada friki
para llegar a Make Time

Jz

El iPhone sin distracciones de Jake era un poco extremo,

y debo admitir que no lo probé enseguida. Pero, cuando
lo hice, me encanté. Asi que los dos empezamos a buscar
otros redisefos (maneras de cambiar nuestro ajuste prede-
terminado de «distraido» a «centrado»).

Empecé leyendo las noticias solo una vez por semana
y reprogramé mis horarios de suefo para levantarme tem-
prano. Experimenté comiendo seis comidas ligeras al dia,
y luego intenté comer solo dos comidas contundentes.
Adopté distintos métodos de ejercicio: desde correr largas
distancias hasta practicar yoga y hacer flexiones a diario.
Incluso persuadi a mis amigos programadores a que desa-
rrollaran una aplicacién personalizada para mi lista de
tareas. Mientras, Jake pasé un afo entero haciendo un
seguimiento de sus niveles de energia a lo largo del dia en
una hoja de célculo, intentando saber si debia beber café
o té verde, si debia hacer ejercicio durante la mafana o al
atardecer, e incluso si le gustaba pasar el rato con la gente
(la respuesta: si... casi siempre).

Aprendimos mucho de este comportamiento obsesivo.
Pero buscdbamos algo méas que solo lo que funcionaba
para nosotros; todavia crefamos en la idea de un sistema
que cualquier persona pudiera personalizar segtn su estilo
de vida. Para llegar a ello, necesitariamos més sujetos hu-
manos para hacer pruebas aparte de nosotros mismos, y

quiso la suerte que tuviéramos el laboratorio perfecto.
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Mientras estaba en Google, Jake creé lo que él
mismo llamé un «esprint de disefio»: basicamente una
semana laboral completamente redisefada. Durante
cinco dias, un equipo cancelaria todas sus reuniones y
se centraria en resolver un Gnico problema, siguiendo
una lista especifica de actividades. Fue nuestro primer
intento de disefar el tiempo en lugar de productos, y
funcioné —el «esprint de disefio» enseguida se extendié
por todo Google.

En 2012, empezamos a trabajar juntos para crear
esprints de disefio con empresas emergentes de la car-
tera de Google Ventures. Durante los afios siguientes,
realizamos mas de 150 de esos esprints de cinco dias. Par-
ticiparon casi mil personas: programadores, nutricionistas,
CEOs, camareros, agricultores y demas.

Para un par de frikis del tiempo, todo eso era una
oportunidad magnifica. Tuvimos la suerte de poder redi-
sefiar la semana laboral y aprender de cientos de equipos
de alto nivel en empresas emergentes como Slack, Uber
y 23andMe. Muchos de los principios de este método se

inspiraron en lo que descubrimos en esos esprints.

Cuatro lecciones del laboratorio de esprints de disefio

Lo primero que aprendimos es que algo maigico sucede cuando
empiezas el dia con un objetivo de alta prioridad. Cada dia de esprint,
centramos la atencién en un Unico punto focal: el lunes, el equipo crea
un esquema del problema; el martes, cada persona traza una solucién;
el miéreoles, deciden qué soluciones son las mejores; el jueves, desarro-
llan un prototipo; y el viernes, lo prueban. El objetivo de cada dia es

ambicioso, pero es una sola cosa.
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Este punto focal crea claridad y motivacién. Cuando tienes un
objetivo ambicioso pero realizable, al final del dia has terminado. Pue-
des tacharlo, dejar atrds el trabajo y regresar a casa satisfecho.

Otra leccién que aprendimos de los esprints de disefio es que con-
seguiamos realizar mas cosas cuando prohibiamos los dispositivos.
Desde que instauramos las reglas, pudimos prohibir portitiles y mévi-
les, y la diferencia era fenomenal. Sin la tentacién constante del correo
electrénico y otras «piscinas infinitas», las personas focalizaban toda su
atencién en la tarea que tenian entre manos, y pasaron de los predeter-
minados a la concentracién.

También descubrimos la importancia de la energia para el trabajo
concentrado y el pensamiento claro. Cuando empezamos a realizar
esprints, los equipos trabajaban muchas horas y conseguian energia a
base de tentempiés con azucar. Al final de la semana, la energia caia
en picado. Hicimos ajustes, y nos dimos cuenta de que cosas como una
comida sana, un paseo ripido, pausas frecuentes y una jornada laboral
ligeramente reducida ayudaban a mantener los niveles de energia altos,
lo que resultaba en un trabajo mejor y mis eficiente.

Por ultimo, estos experimentos nos ensefiaron el poder de, precisa-
mente, los experimentos. Experimentar nos permitié mejorar el pro-
ceso, y ver los resultados de nuestros cambios de primera mano nos
proporcioné grandes dosis de confianza que nunca habriamos tenido
viendo solamente los resultados de otra persona.

Nuestros esprints requerian el trabajo de todo un equipo durante
toda una semana, pero pudimos ver que no habia ninguna razén para
que las personas no pudieran redisefiar sus dias de manera similar. Las
lecciones que aprendimos asentaron las bases de este método.

Por supuesto, no fue un camino de rosas llegar hasta la perfeccién.
Todavia nos vimos empujados a volver al «club de los ajetreados» y fui-
mos engullidos por las «piscinas infinitas» de la distraccién una y otra
vez. A pesar de que algunas de nuestras ticticas se convirtieron en
hébitos, otras fueron un fracaso rotundo. Pero recopilar resultados a

diario nos ayudé a entender por gué habiamos tropezado. Ese enfoque
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experimental nos permitié, a la vez, ser mas comprensivos con nosotros
mismos cuando nos equivocibamos —después de todo, cada error era
un dato mds, y siempre podiamos volver a intentarlo al dia siguiente—.

A pesar de los traspiés, Make Time aguanté. Nos vimos a nosotros
mismos con la energia y el espacio mental que nunca habjamos tenido,
y éramos capaces de embarcarnos en proyectos mayores: los del tipo
que «algtn dia» hards pero que nunca llegas a realizarlos.

Estdbamos tan contentos con nuestros resultados que empezamos a
hacer un blog con las técnicas de Make Time que nos habian funcionado.
Cientos de miles de personas leyeron las entradas, y muchos de esos lec-
tores nos escribieron. Por supuesto, algunos de ellos querian comentarnos
que éramos unos imbéciles creidos, pero la gran mayoria de las opiniones
fueron inspiradoras y fantdsticas. La gente experimenté cambios drésticos
con tacticas como la de eliminar aplicaciones de sus méviles o la de prio-
rizar una tarea al dia. Encontraban una energia renovada y se sentian mds
felices. Esos experimentos funcionaron para mucha gente, jno solo para
nosotros! Un lector nos dijo: «Parece extrafio que el cambio fuera tan facil».

Realmente, asi es: recuperar el tiempo y la atencién puede ser extra-
fiamente ficil. Como descubrié Jake con su iPhone libre de distraccio-
nes: los cambios no requieren grandes dosis de disciplina. Al contrario,
el cambio llega de redefinir los ajustes predeterminados, crear barreras
y empezar a disefiar de qué manera quieres emplear tu tiempo. Una vez
que empieces a usar las técnicas de este método, esos pequefios cambios
positivos se van autorreafirmando. Cuanto mds las pruebes, mas apren-
derds de ti mismo y mds mejorard el sistema.

Make Time no es antitecnologia; los dos somos nerdos de la tecno-
logia. No te pediremos que te desconectes del todo o que te hagas ermi-
tafio. Todavia puedes seguir a tus amigos en Instagram, leer las noticias
y enviar correos electrénicos como cualquier persona moderna. Pero
solo si te cuestionas los comportamientos estindar de nuestro mundo,
obsesionado por la eficiencia y saturado de distracciones, puedes apro-
vecharte de lo mejor de la tecnologia y volver a tomar el control. Y una

vez que tomas el control, puedes cambiar las reglas del juego.
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Jake

Queria empezar a escribir durante la noche, pero me di
cuenta de que la tentacién de la television era un gran pro-
blema. Asi pues, experimenté e hice un cambio muy serio
en mis ajustes predeterminados: guardar el reproductor
de DVD en el armario y cancelar mi suscripcién en Net-
flix. Con el tiempo libre que me quedé empecé a trabajar
en una novela de aventuras y continué escribiendo, y solo
la interrumpi para escribir nuestro libro Sprint. Desde pe-
queno, escribir siempre habia sido algo que queria hacer, y

buscar el tiempo para hacerlo me parecié fantastico.

Jz

Durante afos, mi esposa, Michelle, y yo sohamos con na-

vegar juntos. Compramos un barco viejo y empezamos a
arreglarlo los fines de semana. Aplicamos la misma tac-
tica de escoger una tarea al dia y ganar tiempo en nues-
tras agendas para realizarla, y como resultado buscamos
tiempo para aprender de motores diésel, electricidad y
navegacién maritima. Juntos hemos navegado desde San

Francisco al sur de California, México e incluso més alla.
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