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      INTRODUCCIÓN


      Todos tenemos 24 horas en un día y vivimos las mismas 168 que tiene la semana. Sin embargo, en ciertas épocas de la vida experimentamos esas horas de una manera más intensa que en otras.


      Si has elegido leer este libro, tal vez sea porque estás atravesando un torbellino. Las mañanas son una carrera para lograr que toda la familia salga por la puerta. El ritmo de los días laborales lo marcan las reuniones de trabajo y las deadlines. Las noches llegan mucho más rápido de lo que te parece posible. El lunes despiertas y, cuando te detienes un instante a respirar, de repente te das cuenta de que ya es jueves. Los fines de semana exigen que impongas una serie particular de órdenes marciales para asegurarte de que todos lleguen adonde se supone que deben estar, más o menos a la hora que dijeron que llegarían. Las horas tienen que darte todo lo que les exiges.


      Yo también vivo años así. Un día cualquiera en mi circo suburbano puede incluir alguna de las ridiculeces que implica criar a mis cinco hijos, Jasper, Sam, Ruth, Alex y Henry, tomando en cuenta su amplio rango de edades: desde un bebé hasta los adolescentes. Mi esposo Michael y yo manejamos la logística de dos carreras profesionales y siempre hay alguna otra actividad que podríamos estar realizando. En los años recientes de pandemia decidimos incrementar la complejidad de nuestras vidas, así que adquirimos y renovamos una casa histórica y trajimos un cachorro al hogar. No fue una imposición, fueron cosas que anhelábamos y decidimos hacer. El resultado es que, algunos días, nos sentimos como malabaristas equilibrando más de 10 platos en varas. A veces pasa que alguno tiene programada una reunión antes de la hora del inicio de clases y, de pronto, llega un trabajador a reparar ese electrodoméstico que lleva tiempo averiado. El perro necesita estar en otro lugar mientras yo doy un discurso en línea, y si participo en una videoconferencia por la noche, ya tarde, el hijo que suele usar mi laptop para sus tutorías necesitará contar con otra computadora.


      Quizá tú también sientes que tu vida es como una de las pistas de este circo. Tal vez te lanzaste ahí por decisión personal, o también es probable que un día hayas despertado y comprendido que los engranajes de tu maquinaria se multiplicaron mientras estabas un poco distraído. Pero no te preocupes: es posible mantener los platos girando sobre las varas. Cuando utilizas tus calendarios, agendas y sistemas de planificación puedes ser muy bueno para gestionar el tiempo, pero el desempeño exige tanto esfuerzo que es muy sencillo que sucesos de poca importancia agraven la situación, y entonces puedes sentir que la vida te arrastra. Los años se te escurren entre los dedos y desaparecen mientras tú te encuentras en un estado general de estrés o fatiga porque inviertes demasiada energía mental en preocuparte por la logística cotidiana.


      He pasado los últimos 15 años escribiendo sobre la administración del tiempo. He visto los horarios de miles de personas. He hablado con ellas respecto a las dificultades que enfrentan. Me he dado cuenta de que el hecho de que a la gente exitosa le pregunten con frecuencia “¿Cómo lo logras?” en realidad es una manera de expresar un lamento por el cansancio generalizado. No lo dicen porque quieran saber cómo organizar un horario de verano o dirigir reuniones que empiecen y terminen a tiempo, aunque este tipo de habilidades sea importante. En sí, lo que la gente quiere es averiguar cómo puede disfrutar del tiempo que tiene y tendrá mientras esté en este planeta. Las personas quieren dejar de sentir que, si no están en una constante carrera contra el reloj, están deseando que el tiempo pase rápido. Quizá necesitemos que nuestros minutos nos provean todo lo que les exigimos, pero como los platos que mantenemos en equilibrio no van a dejar de girar como por arte de magia, tendremos que aplacar el caos y encontrar la alegría en medio de nuestros atareados días. No tiene caso esperar a que lleguen las vacaciones porque, de todas formas, si todavía tienes un bebé que en esas vacaciones no sigue sus horarios normales, no te vas a relajar. La vida no será menos frenética la siguiente semana ni el año que viene. ¿Cuándo tenemos que darnos tiempo para lo que importa? Ahora. Necesitamos estrategias prácticas y sencillas para que las cosas sucedan en el presente.


      Las lecciones aprendidas en los registros de tiempo


      Estar tranquilo significa sentirse sereno y en paz, estar libre de la agitación. Cuando empecé a ponderar esta palabra, imaginé la meditación silenciosa en algún retiro en las montañas, en un lugar donde no escucharía los sopladores de hojas en los jardines, ni el martilleo del proyecto de renovación del techo del vecino.


      Sin embargo, entre más lo pensaba y analizaba, más me daba cuenta de que no notaríamos la serenidad si en la vida todo estuviera sereno. Cuando los alcohólicos que están en proceso de superar su adicción rezan la famosa Oración de la Serenidad y piden “serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar” y “valor para cambiar las cosas que puedo”, por lo general no enfrentan una vida en la que todo funcione de maravilla. El objetivo es tener tranquilidad incluso si la vida es complicada, desafiante y, en ocasiones, caótica.


      En una ocasión, un lector expresó este deseo de la siguiente forma: “Quiero despertarme y sentir anhelo, porque sé que, sin importar los dilemas que puedan presentarse, hay un plan”. Yo quiero estrategias que permitan que la vida se viva mejor, que sea más manejable y gozosa, incluso el martes, cuando voy manejando para llevar a mis hijos a sus actividades, o cuando tengo que esperar cada pausa de los jardineros y sus ensordecedoras máquinas mientras podan los árboles del vecino, para intercalar la grabación de mis podcasts.


      Por todo esto, al mismo tiempo que he estado analizando los horarios de otras personas y compartiendo con la gente, a través de libros y conferencias, todo lo que he aprendido, también he tratado de implementar las estrategias más promisorias en mi propia vida. Gracias a eso, en la última década he logrado resumir todas estas ideas y causar el mayor impacto posible con nueve reglas prácticas.


      
        	Fija una hora para irte a dormir


        	Usa los viernes para planificar


        	Muévete antes de las 3 p.m.


        	Tres veces a la semana forman un hábito


        	Reserva un espacio de respaldo


        	Una gran aventura, una pequeña aventura


        	Tómate una noche


        	Agrupa las tareas triviales


        	Mejor con esfuerzo que sin esfuerzo

      


      Todas estas frases pegajosas se enfocan en conceptos profundos respecto al tema que exploraremos en este libro: la administración del tiempo. Sin embargo, también sugieren acciones claras y directas. Cuando me rijo por estas reglas, percibo que mi vida es mejor, me siento más en control de todos los aspectos que suelen escapárseme de las manos a toda velocidad. Mi existencia es rica y plena, como si aprovechara mejor el tiempo que me ha sido otorgado porque no hago cosas solo por llenar un calendario, sino porque quiero administrar y proteger las posibilidades de la vida. De esta manera puedo decirles “sí” a las oportunidades cuando se presentan. Hago espacio para escribir, correr, cantar y leer, y para las aventuras que me inyectan la energía que requiero para llevar a cabo todo lo que necesito hacer.


      He visto que estas estrategias les funcionan a otras personas que están sumergidas en esos años atareados en los que uno construye una carrera y forma una familia al mismo tiempo.


      Es el caso de una pareja que usaré como ejemplo. Cuando sus niños pequeños crecieron y ya no se vieron forzados a irse a dormir a las 8 p.m., el matrimonio perdió el tiempo que compartía por las noches. No obstante, aprendieron la Regla 4: “Tres veces a la semana forman un hábito”. Revisaron sus horarios semanales y descubrieron que, para reestructurar su tiempo como pareja, podían almorzar juntos; ir a tomar algo a un bar del vecindario mientras en casa se entretenían los niños que ya tenían edad suficiente para quedarse solos, y conversar algunos minutos en la terraza los fines de semana.


      Una profesora que necesitaba horas para escribir artículos y publicarlos, pero carecía de tiempo porque con frecuencia tenía que renunciar a su plan por cumplir con sus responsabilidades académicas, aprendió la Regla 5: “Reserva un espacio de respaldo”. Estos espacios permitieron que lo que en verdad le importaba sucediera, incluso cuando las cosas no salían como las había planeado. No resulta sorprendente que haya podido acelerar el paso y enviar sus artículos a tiempo.


      Una ocupada ingeniera de software que tenía tres niños aprendió la Regla 7: “Tómate una noche”, la cual se refiere a tomar una noche de descanso y alejarse de las responsabilidades laborales y familiares. Adoptar este hábito le permitió establecer un partido semanal de tenis con sus hermanas, hecho que aumentó en gran medida la alegría en su vida.


      El proyecto Un martes más tranquilo


      Me encanta recibir mensajes de la gente contándome sobre sus transformaciones. Me fascina enterarme de la manera en que mejoran sus horarios y de los cambios positivos que mucha gente hace en su comunidad cuando ya no se siente exhausta y abrumada. Vivimos en un mundo enorme, así que un buen detective puede encontrar anécdotas sobre prácticamente cualquier cosa. Cuando recomiendo algo, siempre quiero confirmar que mi consejo en verdad le fue útil a alguien, pero para lograr eso, necesito que la gente ponga a prueba mis reglas de forma sistemática y me envíe sus comentarios sobre los cambios que se produjeron en su vida.


      Para averiguar si las reglas de este libro le funcionaban a alguien además de mí y las personas que recibían mis correos electrónicos, en la primavera de 2021 fundé el proyecto Un martes más tranquilo. Este proyecto es, en realidad, un estudio sobre el uso y la percepción del tiempo. Quise averiguar si la gente ocupada podía implementar en su vida cambios prácticos que le permitieran sentirse mejor respecto a su tiempo. Recopilé información cuantitativa sobre la satisfacción, así como una enorme cantidad de observaciones sobre la vida y los horarios de los participantes.


      Aproximadamente 150 personas completaron este programa de 10 semanas. La mayoría, 65 por ciento, trabajaba más de 35 horas pagadas por semana, y 71 por ciento tenía niños menores de 18 años viviendo en casa.


      Al principio del estudio la gente completó un registro o bitácora de un día completo. En él escribieron de qué manera pasaron el día anterior. Esto me ayudó a comprender sus actitudes y comportamientos básicos relacionados con la administración del tiempo. Con base en una escala de 7 puntos, los participantes respondieron en qué medida estaban de acuerdo o en desacuerdo con varias afirmaciones sobre su satisfacción con el tiempo. Por ejemplo: “Ayer avancé en mis objetivos profesionales” o “Ayer tuve suficiente energía para hacerme cargo de mis responsabilidades” (en el Apéndice encontrarás mi escala completa de la satisfacción respecto al tiempo). Asimismo, la gente respondió preguntas sobre sus inquietudes particulares y sobre qué funcionaba y qué no.


      Me preocupaba que la gente ocupada contestara de forma lacónica a las preguntas abiertas, pero no tenía caso. Cuando insté a los participantes a reflexionar respecto a sus horas y su vida, todos compartieron reflexiones personales muy profundas sobre lo difícil que era aplacar el caos y darse tiempo para lo que en verdad importaba: preocupaciones que parecen tener todas las personas que enfrentan el torbellino de los años vertiginosos.


      
        	“Suelo terminar haciendo las cosas al último minuto, y eso me estresa muchísimo”.


        	“Siempre siento que estoy corriendo para ponerme al día, rara vez tengo todo bajo control, a pesar de que creo contar con un sistema de planeamiento bastante bueno”.


        	“Tengo el mal hábito de sobreestimar lo que puedo lograr en un día o en una semana. Me permito hacer listas poco reales de pendientes, y luego me siento culpable por no avanzar lo suficiente”.


        	“Pierdo el tiempo haciendo cosas como limpiar, administrar y dar mantenimiento”.


        	“En mi departamento no tenemos suficientes empleados, y aunado a las pocas horas que da servicio la guardería, mi viaje interurbano de más de una hora y el burnout general, me cuesta trabajo llevar a cabo mis tareas en la semana, y a menudo tengo que trabajar entre siestas los fines de semana”.


        	“En mi oficina organizan demasiadas juntas para discutir sobre nada”.


        	“Cuando estoy en el trabajo, me la paso pensando en los niños, y cuando estoy con los niños, me la paso pensando en el trabajo”.


        	“Mi lista de pendientes del trabajo es interminable. He tratado de aplicar distintos sistemas para priorizar, pero nada me funciona. Tengo una lista de pendientes personales que llevo a cabo a la hora del almuerzo, pero luego tengo que trabajar al mismo tiempo. Tengo una lista de pendientes personales en la que quiero trabajar después de la cena, pero cuando termino de lavar los trastes ya no tengo energía… Por eso siento que siempre estoy posponiendo todo”.


        	“Mi vida es caótica, tengo que hacer malabares con varias pelotas. En ocasiones me siento estresado y abrumado”.


        	“Termino mis tareas del día a día, pero me cuesta trabajo avanzar en los proyectos u objetivos a largo plazo”.


        	“A pesar de que pasamos mucho tiempo con los niños, siento que, por el momento, no realizamos ninguna actividad de calidad juntos”.


        	“Tengo poco tiempo para mí y termino desvelándome demasiado, porque quiero tenerlo”.


        	“En lugar de hacer algo que me relaje de verdad, cuando tengo tiempo libre desperdicio la mayor parte en redes sociales leyendo cosas negativas y noticias sobre catástrofes”.


        	“Me encanta leer, hacer ejercicio, cocinar por gusto… pero cuando hago estas cosas me siento culpable incluso si se presenta la oportunidad. Estoy tan acostumbrada a sentir que estoy haciendo algo productivo y que voy a tachar un pendiente de mi lista, que ya no disfruto de estas actividades como antes. El tiempo libre sin culpa es un concepto muy elusivo”.


        	“Todo el tiempo siento que me faltan horas en el día para encargarme de mi vida y de mi familia”.

      


      Por suerte, no todas las noticias fueron malas. Mucha de la gente que reflexionó sobre sus horarios y su vida también encontró aspectos positivos. Estaban siendo muy productivos, por ejemplo. Cumplían con sus fechas límite. Sus niños llegaban a tiempo adonde debían estar. Pero, claro, muchos afirmaron sentir que pasaban todo el tiempo “trabajando o cuidando a los niños”, como dijo alguien por ahí. La gente tiene poco tiempo para las actividades que podrían imbuirle más alegría y significado a su vida.


      Comprendo bien todas estas dificultades, pero también creo que es posible tomar ciertas medidas prácticas para enfrentarlas, incluso cuando sentimos que nuestros años son tan atareados que no nos queda ni un minuto. Nunca podremos tener más horas en un día, por eso necesitamos aprender a funcionar con lo que contamos.


      Nueve semanas, nueve reglas


      Después de responder la encuesta inicial, los participantes recibieron algunos correos cada semana, durante las nueve que duró el proceso. Los viernes les enviaba una descripción breve de una estrategia de administración del tiempo. Luego respondían algunas preguntas sobre cómo planeaban aplicar la regla de la semana en su vida. Les pedía que anticiparan los impedimentos y que pensaran cómo los enfrentarían. Los lunes les enviaba un correo con un recordatorio sobre la estrategia. Los jueves enviaba un correo de seguimiento que incluía una encuesta sobre cómo les había ido en la semana. ¿De qué manera implementaron cada regla? ¿Qué les funcionó? ¿Qué no les funcionó? ¿Planeaban continuar aplicándola? También les preguntaba si seguían usando las de las semanas anteriores.


      Al final de las nueve semanas, los participantes recibieron una encuesta de seguimiento con un formato de registro para las actividades de un día, así como más preguntas sobre cómo se sentían respecto a su tiempo. Luego continué el monitoreo para ver qué reglas se habían convertido en hábito: un mes y tres meses después.


      La buena noticia es que estas nueve estrategias prácticas mejoraron la vida de los participantes. Las opiniones sobre el nivel de satisfacción respecto a su tiempo también mejoraron y hubo un aumento significativo entre la encuesta inicial y la realizada una vez terminado el proyecto. El nivel de satisfacción de la gente en relación con la manera en que invertía su tiempo “en general” aumentó 16 por ciento entre el inicio del proyecto y el final, nueve semanas después. La satisfacción en torno a cómo usaron su tiempo “el día anterior” aumentó 17 por ciento.


      Como grupo, los participantes mejoraron en todas las mediciones sobre el tiempo, pero algunos de los progresos más notables se presentaron en “cuán feliz se sentía la gente respecto a su tiempo libre”. Los participantes se sentían menos propensos a pensar que estaban desperdiciando el tiempo. La aceptación de la frase “Ayer me sentí feliz respecto a cómo pasé mi tiempo libre” aumentó 20 por ciento entre la encuesta inicial y la final. La aceptación de la afirmación “Ayer no desperdicié tiempo en actividades que no son importantes para mí” dio un salto de 32 por ciento, del inicio al final del proyecto.


      Estas cifras me hicieron feliz, claro, pero las reflexiones de los participantes fueron la mayor recompensa. En el formato de registro de actividades que incluí en la encuesta final vi una sorprendente cantidad de signos de exclamación en los comentarios de la gente respecto al impacto que las reglas tuvieron en su vida. También dieron detalles más específicos, les fue más sencillo recordar qué habían hecho el día anterior (las calificaciones en relación con el recuerdo aumentaron 7 por ciento de la encuesta inicial a la final). Los participantes vieron lo que lograron al elegir cómo invertir su tiempo. Uno de ellos comentó: “Desperté a las 6:30 a.m. sintiendo que había descansado bien porque la noche anterior me acosté entre 10 p.m. y 10:30 p.m.”, y “Fui muy productivo durante mis horas de trabajo porque, como planeé la semana con anticipación, tuve una noción clara de lo que necesitaba hacer”.


      Este sentimiento de satisfacción apareció incluso en registros en los que se presentaron situaciones difíciles. Una participante que estaba siguiendo la regla “Una gran aventura, una pequeña aventura” había planeado un picnic con una amiga, pero cuando estaba a punto de salir, descubrió que alguien había robado el convertidor catalítico de su automóvil.


      Por lo que se puede leer en su registro, consiguió que alguien la llevara y pudo asistir al picnic de todas maneras.


      “El proyecto Un martes más tranquilo me ha animado a tener una intención más clara al usar mi tiempo cuando necesito gozar y descansar”, escribió un participante. “La mayor sorpresa fue descubrir lo sencillo que era aplicar cada regla y la gran diferencia que marcaban semana a semana. Tal vez no todo fue siempre perfecto, pero incluso implementar una regla de manera parcial me permitió notar el cambio”, escribió otra.


      Creo que tú tendrás los mismos resultados. Si sigues estas nueve reglas también te sentirás más satisfecho con tu tiempo de manera general y respecto a la forma en que pases las horas un martes común y corriente.


      Cómo debes leer este libro


      Cada capítulo del libro cubre una de las nueve maneras de aplacar el caos y darse tiempo para lo que sí importa: por qué funciona la regla, cuál es la filosofía que la respalda y de qué forma la puedes implementar en tu vida, como lo hicieron los participantes de mi proyecto. Las reglas se dividen en tres categorías:


      Primero tenemos las reglas fundacionales que promueven el bienestar y nos animan a pensar de manera más estratégica respecto al tiempo.


      Después analizaremos las estrategias para lograr que sucedan cosas buenas y aprenderemos a incluir de manera consciente más actividades disfrutables en nuestra agenda sin importar los imprevistos.


      Por último, examinaremos la manera de desperdiciar menos tiempo, es decir, cómo pasar menos horas haciendo cosas en las que todos preferiríamos enfocarnos menos a largo plazo.


      Para incrementar el impacto de estas reglas, te recomiendo leer de principio a fin todo el libro para familiarizarte con el contenido. Luego puedes regresar al inicio y tratar de implementar las reglas en orden. Puedes ir sumando una regla cada semana como lo hicieron los participantes del proyecto Un martes más tranquilo, o incluso una cada mes, si lo que buscas es iniciar un proyecto personal a largo plazo. Cada vez que abordes una nueva regla, hazte las preguntas de planeamiento que aparecen al final de cada capítulo; estas te ayudarán a pensar en cómo la regla podría funcionar en tu vida y, si anticipas los impedimentos, también te servirán para enfrentarlos mejor. Una vez que hayas incorporado y probado la regla por algún tiempo, ve a las preguntas de implementación. ¿Cómo funcionó la estrategia? ¿Tuviste que hacer modificaciones? ¿Te enfrentaste a impedimentos inesperados o distintos? De ser así, ¿qué puedes hacer al respecto?


      Puedes empezar a seguir algunas de las reglas de inmediato y notar los resultados, como “Mejor con esfuerzo que sin esfuerzo”. Para otras, como “Usa los viernes para planificar”, necesitarás dejar pasar unas semanas antes de percibir los efectos. Algunas, como “Tómate una noche”, podrían requerir de un periodo más amplio para ejercer cambios, en especial si decides comprometerte con un proyecto a largo plazo. Si lees el libro de principio a fin y luego regresas al inicio y diseñas un programa para abordar las reglas, una por una, podrás tomar en cuenta las diferencias entre las distintas estrategias.


      Te sugiero que vayas en orden porque las reglas se van construyendo una sobre la otra. A medida que leas el libro, tal vez descubras que ya has implementado algunas, al menos, durante algún tiempo. Muchos de los participantes del proyecto Un martes más tranquilo comentaron que eran estudiantes devotos de los libros para el desarrollo personal y la productividad, y, claro, esta fue una razón más para emocionarme al ver que los niveles de satisfacción respecto a su tiempo habían aumentado tanto. A todos nos resultan útiles los recordatorios para no olvidar los buenos hábitos. Cada capítulo contiene una estrategia bonus que se puede poner a prueba después de haber convertido la regla principal en hábito, pero es para los lectores de un nivel más avanzado. Estos pequeños cambios podrían ayudarte a obtener más beneficios cada vez que vayas a dar el siguiente paso.


      Por otra parte, también es posible que algunas de las reglas no te parezcan útiles porque, naturalmente, todos tenemos una vida distinta. Aunque considero que las reglas de Un martes más tranquilo se pueden aplicar en un sinfín de casos, sus efectos serán más evidentes para la gente que tiene menos injerencia en la manera en que usa su tiempo debido a que tiene un trabajo de tiempo completo y porque está comprometida a cuidar o encargarse de alguien más. Asimismo, es probable que, por una u otra razón, te parezca que no puedes seguir algunas de estas reglas, lo cual podría ser cierto: tú conoces mejor tus circunstancias. Sin embargo, a veces la resistencia es interesante en sí misma. ¿Por qué crees que esa regla en específico no te funcionará? Si muestras una fuerte reticencia, quizá valdría la pena explorar la razón. Otras personas muy ocupadas han logrado moverse para las 3 p.m. o dejar algo de espacio en su vida, y también les ha resultado útil. A veces, una reacción de este tipo significa que la estrategia cuestiona algo que se ha dado por hecho durante algún tiempo. Tal vez podrías tomarte unas horas para analizar por qué te causa tanta dificultad el cambio y ver qué pasa.


      ¿Y qué hay de la gente a la que no le gustan las reglas? “Si llamarles ‘reglas’ las hace parecer demasiado rígidas, piensa en ellas como lineamientos, y no te preocupes si no todas te dan excelentes resultados —sugirió un participante—. Añadir unos cuantos lineamientos es mucho mejor que nada”. Puedes llamarles “experimentos” y ponerlas a prueba como un proceso repetitivo de la manera en que se organiza tu vida. No te estás comprometiendo a nada, solo vas a jugar con un concepto por una semana y luego harás otra cosa. Quizá no te sirva en absoluto o tal vez te sorprendas, pero no podrás saberlo hasta que no lo intentes.


      Puedes abordar las reglas de Un martes más tranquilo solo, pero si sientes que respondes mejor cuando hay otras personas involucradas, entonces lee el libro con uno o dos amigos, o amigas. Lean un capítulo, envíense las respuestas de planeamiento y, una semana después, pónganse en contacto para enviarse las respuestas sobre la implementación. De esa manera, se ayudarán entre sí a mantenerse encarrilados.


      La felicidad sucede en horas


      Tener tranquilidad en medio del frenesí de la vida moderna es muy difícil. Sin duda, es más complicado que lidiar con los elementos básicos de la administración del tiempo como, por ejemplo, imaginar cuánto te tomará empacar para un viaje. También es un objetivo más nebuloso que lograr un ascenso en el trabajo o cerrar un trato con un importante cliente nuevo. Sin embargo, imagino que tú ya eres una persona productiva y ambiciosa.


      Por todo lo anterior, voy a prometerte algo diferente: quiero que te sientas bien respecto a tu tiempo. Si aplicas estas nueve estrategias en tu vida, creo que te sentirás más satisfecho con tus horas; serás más feliz en tu tiempo libre y estarás más consciente de su existencia. Incluso podrás describir mejor cómo usas tu tiempo porque tus intenciones serán más claras al decidir emplearlo en las actividades que te dan alegría. También te volverás muy serio en relación con el gozo, tanto, que encontrarás la manera de llegar a ese picnic incluso si un robo anula tu plan A. Otras personas igual de ocupadas que tú se sintieron 17 por ciento más satisfechas con la forma en que pasaron el día anterior, tras haber aprendido estas reglas. Sintieron que perdieron menos tiempo, incluso en los casos de quienes ya eran muy productivos al comenzar el proyecto.


      Quiero que tú obtengas los mismos resultados.


      Cuando pensamos en “gozo” y “felicidad”, solemos preguntarnos si los grandes elementos de una vida maravillosa forman parte de la nuestra: el empleo prestigioso, una familia amorosa, una casa bella. Todo esto es relevante; sin embargo, la felicidad se experimenta en la manera en que pasamos y usamos nuestras horas. Si todos los días son iguales, si te sientes aletargado porque pasas demasiado tiempo sentado, o si estás exhausto porque no duermes lo suficiente, si rara vez tienes tiempo para ese absorbente trabajo que sí te parece significativo, para tus pasatiempos o para ponerte en contacto con los amigos que te hacen reír, hasta el empleo prestigioso y la familia amorosa empezarán a parecerte rutinarios. Y, claro, no podemos permitir que esto suceda porque, incluso si aplicamos prácticas de gratitud o si publicamos en las redes sociales fotografías con el hashtag #bendecido o #bendecida, el resentimiento puede perdurar.


      También quiero ayudarte con este predicamento. Creo que los grandes elementos de tu vida pueden ser buenos y, por lo tanto, no quiero que los cambies, lo que quiero que modifiques es la manera en que pasas un martes cualquiera. Quiero que sepas que hasta un día común y corriente puede incluir ligereza y propósito, que pronto vendrán mejores tiempos, y que cuando surjan las inevitables crisis, podrás mantenerte bien encaminado sin importar lo que suceda.


      La vida está llena de posibilidades, incluso a medio trayecto o a la mitad de una videoconferencia por Zoom. Hace poco, por ejemplo, tuve que realizar una segunda visita al notario público porque cometí un error administrativo en el primer formulario; sin embargo, también pude disfrutar de una caminata en un lugar que no conocía, y de esa manera me aseguré de “Moverme antes de las 3 p.m.” y vivir la segunda parte de la regla “Una gran aventura, una pequeña aventura”. Trabajé en un rompecabezas de mil piezas entre el momento en que acosté a mi bebé y la hora de mandar a la cama a los niños grandes, es decir, disfruté de diversión “con esfuerzo” antes de la diversión mecánica que no exige esfuerzo. Y, por último, aunque lo hice con firmeza, también fui atenta y cariñosa conmigo misma al forzarme a acostarme a una hora razonable (“Fija una hora para irte a dormir”), y esto me ayudó a pasar un rato por la mañana con mi bebé sin sentirme somnolienta: mientras él jugaba, yo bebí una taza de café y me sentí serena.


      Ese momento duró unos cuatro minutos. Luego reinició el circo con los actos de costumbre: otro hijo llorando, el perro que no deja de ladrar. Sin embargo, cuatro minutos así pueden representar una experiencia profunda.

    

  


  
    
      PRIMERA PARTE


      Aplaca el caos

    

  


  
    
      Hábitos fundamentales para asumir el control de tu tiempo


      Imagínate a ti mismo un martes cualquiera. Las exigencias laborales y familiares son incesantes como de costumbre. Sientes emoción al despertar. Descansaste como es debido. Tienes energía para hacer lo que necesitas y cuentas con un plan para recargar tus niveles de vigor cuando, de forma inevitable, disminuyan a lo largo del día. Analizas tu agenda y notas que, aunque está llena, incluye horas que podrás dedicar a asuntos que son importantes, pero no urgentes, y que le añadirán alegría a tu vida. Sabes qué cosas deberán suceder y también tienes un plan para llevarlas a cabo.


      ¿Acaso no sería maravilloso sentirte así?


      Bien, esa es la promesa de las primeras tres reglas de Un martes más tranquilo. A primera vista, estas reglas son para el bienestar de manera general porque necesitamos abordar nuestra vida con energía y optimismo. Dormir lo suficiente y tener actividad física nos permite aumentar nuestra capacidad y mejorar nuestro humor. Tener una noción general de lo que necesitamos y de lo que queremos hacer con nuestro tiempo, así como un plan para que todas las actividades se lleven a cabo, evitará que nos sintamos abrumados. Por eso necesitamos fijar una hora para irnos a dormir, planificar los viernes y movernos antes de las 3 p.m. Estos hábitos esenciales permitirán que, casi de forma inmediata, te sientas mejor cada hora del día.


      Estas reglas también tienen un propósito más profundo: nos instan a pensar en nuestro tiempo con una perspectiva estratégica. Cuando nos fijamos una hora para irnos a dormir, le estamos dando forma al día. Empezamos a tomar decisiones más activas y meditadas respecto a lo que cada día puede, o no, contener. Al planificar los viernes, comenzamos a pensar en nuestro “yo” futuro, en cómo podemos avanzar de manera gradual hacia nuestras metas a largo plazo. Cada vez que nos comprometemos a movernos antes de las 3 p.m., podemos ver desde una perspectiva crítica incluso los días más ocupados; buscamos espacios y sabemos que tenemos el poder de aumentar nuestra capacidad de hacer cosas complicadas.


      Dicho de otra forma, nos convertimos en maestros artesanos de nuestro horario. Primero inspeccionamos las semanas y luego reducimos el análisis a las horas, y, a medida que nos familiarizamos con el material, nos volvemos más diestros. Establecemos los cimientos para crear algo hermoso, y eso es lo que nos emociona al levantarnos de la cama un martes cualquiera.

    

  


  
    
      REGLA 1


      Fija una hora para irte a dormir


      Los “cinco minutitos más” se consiguen durmiendo antes.


      En algún lugar, en un margen nebuloso de la memoria, visualizo una escena. Estoy en la habitación de mi hermano cuando éramos niños. Estamos inventando elaboradas tramas para jugar con nuestras figuras de acción de Playmobil. En el día dirigen una escuela, un hotel y un grupo de tap. Luego llega la tarde ficticia y acostamos a los niños. ¿Y los adultos? Anunciamos con una sonrisa de complicidad que se quedarán despiertos toda la noche.


      Ahora me río de esta anécdota, de la idea de quedarse despierto toda la noche como un privilegio de la adultez. Porque, ahora que soy adulta, siento que pierdo buena parte de mi energía tratando de convencer a los habitantes más jóvenes de mi hogar de que se vayan a acostar para que yo pueda hacer lo mismo. Pero siempre hay otra cosa a punto de suceder. El bebé quiere que lo vuelva a arrullar. Tenemos que guardar la tarea de alguien en su mochila. Alguien más olvidó decirme algo muy importante: una historia zigzagueante que dura minutos antes de llegar al final.


      Yo adoro mis horas de sueño y me gusta pensar que el sueño me adora a mí, sin embargo, él y yo hemos tenido que esforzarnos mucho para mantener nuestra relación todos estos años con bebés y, en mi dilema específico de la mediana edad, con niños que se despiertan temprano y adolescentes que no se quieren acostar sino hasta la madrugada. En tiempos recientes me he convertido en una aguda observadora de las peculiaridades del sueño. Un sueño fantástico me deja entrever de pronto a un niño que llora y, unos minutos después, el sueño se evapora y estoy en mi cuarto con un niño que llora de verdad. En las distintas etapas de las edades de mis hijos, cuando me despertaba y me volvía a dormir varias veces al día, aprendí a reconocer en qué momento exacto me visitaba el sueño. Mi mente vagaba a algún lugar relacionado con mi vida y, luego, mientras un peso conocido se establecía, veía una escena que no podía estar sucediendo en realidad. A veces tenía sueños lúcidos, en especial durante las siestas que necesitaban mis bebés porque no dormían bien. Estaba consciente, pero, al mismo tiempo, en mi mente rondaban cosas en las que usualmente no pensaba.


      Conozco bien la resignación de enfrentar un día adormilada, sin haber dormido lo suficiente, y también conozco la desesperación específica de no dormir varias noches consecutivas. Sin embargo, he detectado una peculiar paradoja que afecta a mucha gente a lo largo de los ajetreados años en los que tenemos que criar una familia y construir nuestra carrera. Es una paradoja cuyas ramificaciones cobran importancia a la hora de manejar nuestra agenda de una mejor manera.


      Yo registro mi tiempo en hojas semanales de Excel. Todo mi tiempo. Desde abril de 2015 he registrado la forma en que he pasado cada media hora de mi vida. Para alguien que no estudia el tiempo a un nivel profesional, no tiene sentido hacer esto más de algunas semanas, pero puedo decirte que la ventaja de contar con información de periodos tan prolongados me ayuda a saber exactamente cuánto duermo y cuándo lo hago. Mi información contiene miles de días. Estos registros de años incluyen la primera infancia de mis hijos más pequeños, es decir, los últimos dos que tuve. En ellos se reflejan todos los momentos en que me desperté a medianoche, así como los miserables fines de semana en que tuve que dejar la cama antes de que saliera el sol.


      Ha habido etapas muy difíciles, pero, de una u otra manera, he logrado mantener mi promedio de sueño: 7.3-7.4 horas por día, en cualquier periodo de ocho semanas, aproximadamente. Esto se encuentra en el rango de entre siete y nueve horas diarias que, de acuerdo con la mayoría de los libros sobre este tema, deben dormir los adultos.


      Los estudios más rigurosos de los diarios y registros nos dejan ver que la mayoría de la gente duerme lo suficiente desde la perspectiva cuantitativa. Gracias a la encuesta American Time Use en Estados Unidos, en la que miles de personas hablan sobre la manera en que pasaron el día anterior, entre las 4 a.m. y las 4 a.m., y que contempla los 365 días del año, se descubrió que en 2020 la persona promedio durmió 9.01 horas en un periodo de 24, lo que significa un aumento de la cifra previa de 2019: 8.84 horas. En 2019, los padres empleados con niños menores de seis años durmieron en promedio 8.32 horas (8.26 los hombres; 8.39 las mujeres). Nadie me cree cuando menciono esta estadística, pero mi análisis de los registros de gente con empleo y niños, en los cuales se incluye la información sobre cómo pasaron el día anterior, hora por hora, también arroja promedios cercanos a 8.00. Cuando trabajé en mi libro I Know How She Does It, les pedí a mujeres con niños en casa y empleos de alto nivel de exigencia profesional que registraran su tiempo durante una semana, y descubrí que, en promedio, dormían 7.7 horas al día.


      Obviamente, eso nos hace preguntarnos: y entonces ¿por qué estamos tan cansados?


      Y es que, sin duda, muchos nos sentimos así. Esta pregunta es esencial porque el sueño es la base de todos los otros buenos hábitos. La fatiga nos dificulta pensar en el futuro de forma estratégica y elegir bien respecto al tiempo. Descansar de manera adecuada estimula el desempeño cuando realizamos tareas cognitivas difíciles porque estamos menos distraídos y porque, cuando duermes bien, es más sencillo ser productivo.


      A lo largo de los años he analizado miles de registros o bitácoras con el objetivo de comprender por qué, aunque la gente escribe lo que hace con su tiempo y parece dormir lo suficiente, de todas formas asegura en distintas encuestas que, en una noche “típica”, duerme poco; o por qué, cuando se refiere a las horas de sueño, lo hace como lo describió la socióloga Arlie Hochschild en una ocasión: “De la misma manera que una persona hambrienta habla de comida”.


      Estoy convencida de que la culpa la tiene el sueño agitado. Una cifra promedio razonable puede ocultar el hecho de que la gente suele minimizar y luego exagerar sus testimonios, lo cual hace parecer que algunos días se sufre de fatiga, y, otros, de una incapacidad para mantener buenas rutinas. Esta situación, que es muy obvia para quienes tienen bebés o trabajan por turnos, es sorprendentemente común. Durante uno de mis análisis de registros, por ejemplo, descubrí que los martes 22 por ciento de la gente dormía por lo menos 90 minutos más, o menos, de lo que dormía los miércoles: una diferencia considerable.


      Si le pregunto a alguien sobre sus noches típicas, me podría decir que duerme de la medianoche a las 6 a.m. El registro puede mostrar que, en efecto, esto sucedió dos veces la semana pasada, pero otras dos noches la persona se quedó dormida en el sofá frente al televisor a las 10 p.m., o se quedó dormida una hora mientras acostaba a su bebé, o cabeceó tres veces el jueves, y los fines de semana hizo algo distinto. El panorama general nos habla de un sueño de seis horas. El promedio podría ser 7.5, pero cada día se minimiza o se exagera, y eso fomenta el caos en la capacidad de la gente para funcionar. Esta práctica podría explicar por qué los resultados que arrojó en 2020 la encuesta anual Sleep in America de la National Sleep Foundation indican que la gente se sintió adormilada tres días por semana en promedio. Los días en que se exagera tampoco son particularmente favorables, es decir, cuando la gente escucha la alarma, pero no se despierta, o cuando su cuerpo la fuerza a sustituir el sueño por otras actividades. Es mucho mejor dormir la cantidad ideal todos los días.


      No siempre podemos controlar el momento en que dormimos, pero dada la importancia del sueño para fortalecerse y sentirse bien, si logramos mantenernos alejados de esa montaña rusa en caída libre durante la que escatimamos y luego tratamos de recuperar el sueño perdido, veremos que la vida puede ser más serena. Como la mayoría de los adultos necesita despertarse a horas definidas para trabajar o atender sus responsabilidades familiares, la única variable con la que podemos jugar es la hora a la que nos acostamos la noche anterior.


      Dicho de otra forma, a pesar de las fantasías que tuve con mis figuritas de Playmobil, incluso los adultos necesitan un momento determinado para dormir. Necesitan estar en la cama a una hora fija y, por eso, la Regla 1 de Un martes más tranquilo es: Fija una hora para irte a dormir.


      Si quieres tener la energía y el optimismo adicionales que se obtienen cuando descansas bien, elige la hora en que te gustaría irte a dormir casi todas las noches. Luego comprométete a meterte a la cama en ese momento, a menos que tengas una razón de peso para no hacerlo.


      Cómo irte a dormir


      El proceso para definir e implementar una hora de acostarse consiste en cuatro pasos.


      1. Decide a qué hora planeas levantarte la mayoría de los días de la semana.


      Sé honesto. Aunque la fantasía de levantarse a las 4 a.m. para correr 16 kilómetros y meditar media hora antes de prepararte un smoothie de kale suena divertida, si la semana pasada no hiciste nada de eso, tampoco empezarás ahora. Pregúntate qué hora por la mañana es más coherente de acuerdo con tu vida actual. Si por lo general te despiertan tus niños pequeños, registra tu tiempo algunas semanas para configurar una curva de campana que indique a qué hora se despiertan de manera definitiva. Después de eso podrás establecer la hora en que se levantan la mayoría de las mañanas.


      2. Decide cuánto sueño necesitas.


      Aquí también debemos ser honestos. La mayoría de los adultos que trabajan necesitan entre siete y nueve horas por día, pero casi siempre duermen entre siete y ocho. Poca gente necesita menos de seis y media horas por día, y aquí me refiero a unos cuantos durmientes cuya genética les exige pocas horas los fines de semana y las vacaciones. Si no estás seguro de cuánto necesitas, fíjate el objetivo de siete horas y media, y ve cómo te sientes. Si continúas quedándote dormido los fines de semana, entonces necesitas más horas. Si casi siempre te despiertas antes de que suene tu alarma, tal vez necesites menos.


      3. Calcula a qué hora necesitas estar en la cama para obtener esa cantidad de sueño.


      Este es un problema de matemáticas. Si necesitas despertarte a las 6 a.m. la mayoría de los días de la semana, y requieres de siete horas y media de sueño, entonces cuéntalas hacia atrás. Esto te dará como resultado 10:30 p.m. Si necesitas despertar a las 8 a.m., puedes acostarte a las 12:30 a.m. Fijarte un momento específico para dormir no significa que tengas que estar en la cama a la misma hora que te acostabas cuando tenías 10 años. Si eres noctámbulo y no necesitas despertarte antes de las 10 a.m., tienes la libertad de elegir una hora que concuerde con esta situación.
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