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  Sinopsis


  


  


  


  


  Como la mayoría de nosotros, Ryder Carroll trató por todos los medios de organizar su vida: aplicaciones, sistemas, planes, calendarios, programas… Y nada funcionaba. Así que se puso a pensar hasta que dio con su propio método, un sistema que solo necesitaba papel y lápiz, y que era al mismo tiempo efectivo y poco estresante. Compartió ese método con algunos amigos y al poco tiempo este se había convertido en un fenómeno viral. Cientos de miles de personas en todo el mundo siguen hoy su sistema de organización.


  Pero El método Bullet Journal es mucho más que un libro sobre gestión del tiempo. Es ante todo un manifiesto sobre cómo queremos vivir y de qué manera organizar los dos elementos más importantes de nuestra vida: nuestro —escaso— tiempo y energía.


  Un libro revolucionario que te ayudará a poner orden, sacar más partido a tu tiempo y alcanzar las metas que te propongas.
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  Dejemos de posponer cosas. Hagamos un balance

  vital a diario... Quien da a diario los toques

  finales a su vida nunca precisa tiempo.


  


  SÉNECA, Cartas a Lucilio


  
    
  


  
    
  


  I. LA PREPARACIÓN
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  INTRODUCCIÓN


  


  


  


  


  La misteriosa caja llegó sin previo aviso. Y, lo que era aún más extraño, la etiqueta de la dirección iba decorada con las inconfundibles mayúsculas de mi madre. ¿Sería un regalo sorpresa sin ningún motivo en especial? Improbable.


  Al abrir la caja, encontré un amasijo de libretas viejas. Perplejo, saqué una de color naranja nuclear cubierta de grafitis. Tenía las páginas llenas a rebosar de dibujos rudimentarios de robots, monstruos, batallas, y de palabras con escandalosas faltas de ortografía. Distintos tipos de... Me atravesó un escalofrío. ¡Aquellas libretas eran mías!


  Respiré hondo y me sumergí en ellas. Aquello era más que un viaje a mis recuerdos. Era como atravesar la coraza de un yo casi olvidado. Mientras pasaba las páginas de otra libreta, vi caer un folio doblado por la mitad. Lo abrí con curiosidad y me encontré con el retrato grotesco de un hombre muy enfadado. Gritaba tan fuerte que se le salían los ojos de las cuencas y la lengua le colgaba fuera de la boca. Había dos palabras escritas en aquel papel. Una pequeña, escondida tímidamente en un rincón, desvelaba la identidad de aquel hombre furioso: un antiguo profesor mío. La otra, grande y escrita con agresividad, desvelaba el objeto de su ira: mi nombre.


  Empecé a tener problemas poco después de entrar al colegio: notas horribles, profesores acalorados y tutores resignados. Mis resultados eran tan alarmantes que pasé la mayor parte de los veranos en colegios especiales y despachos de psicólogos. Al final, me diagnosticaron trastorno de déficit de atención (TDA). Eso fue en la década de 1980, cuando se sabía más de hombreras que de mi trastorno. Los pocos recursos disponibles o bien eran demasiado complicados proscriptores para ser de ayuda o bien no se ajustaban a mis necesidades. Lo único que hacían era echar sal en las heridas. Nada funcionaba como lo hacía mi mente, así que tuve que apañármelas como pude.


  La principal causa de todo era mi incapacidad de controlar la concentración. No era que no pudiera concentrarme; lo que pasaba era que me costaba mucho hacerlo en lo que tocaba cuando tocaba, estar presente. Mi atención siempre volaba de una cosa llamativa a la siguiente. Mientras saltaba de una distracción a otra, mis responsabilidades iban acumulándose hasta volverse inmanejables. A menudo, no llegaba a cumplir con ellas o lo hacía con retraso. Enfrentarme a esa sensación un día sí y el otro también me hacía dudar de mí mismo profundamente. Pocas cosas nos distraen más que las crueles historias que nos contamos a nosotros mismos.


  Yo admiraba a mis exitosos compañeros, con su atención férrea y sus libretas repletas de notas detalladas. Empezaron a fascinarme el orden y la disciplina, cualidades que me parecían tan bellas como ajenas. Para descifrar estos misterios, empecé a inventar trucos de organización diseñados para tener en cuenta cómo funcionaba mi mente.


  En mi anticuada libreta de papel, mediante un proceso de prueba y (mucho) error, fui construyendo, pieza a pieza, un sistema que funcionaba. Era una mezcla de agenda, diario, libreta, lista de cosas pendientes y cuaderno de bocetos. Me proporcionaba una herramienta práctica pero flexible para organizar mi mente impaciente. Poco a poco, empecé a estar menos distraído, menos agobiado y a ser mucho más productivo. Comprendí que enfrentarme a los retos dependía de mí. Y, aún más importante, ¡comprendí que podía hacerlo!


  En 2007, yo trabajaba como diseñador web para una gran marca de moda con sede en el corazón de neón de Nueva York, Times Square. Había conseguido el puesto a través de una amiga que trabajaba allí, a quien le estaba costando organizar su boda. Su escritorio estaba lleno de libretas, post-its y trocitos de papel de cinco centímetros. Parecía una de aquellas habitaciones con mapas que salen en las series policiacas donde el psicópata planea su próximo crimen.


  Hacía tiempo que quería devolverle el favor de haberme conseguido el trabajo, así que, un día, mientras se esforzaba por encontrar una de sus notas, le ofrecí, algo incómodo, enseñarle cómo usaba mi libreta. Ella me miró, levantó las cejas y, para mi sorpresa (y horror), aceptó la oferta. Glups. ¿Dónde me había metido? Compartir mi libreta era como permitir que alguien observara mi mente sin filtros y, bueno..., pues eso.


  Unos días después, fuimos a tomar un café. Mi torpe tutorial duró un buen rato. Me sentía muy vulnerable al exponer cómo organizaba mis pensamientos: los símbolos, los sistemas, las plantillas, los ciclos, las listas. Para mí, aquello era un montón de muletas que había inventado para ayudar a mi cerebro defectuoso. Evité cualquier contacto visual hasta que acabé. Muerto de vergüenza, alcé la vista. Su expresión boquiabierta validó inmediatamente todas mis inseguridades. Después de una exasperante pausa, dijo: «Tienes que compartir esto con la gente».


  Después de la incomodidad de aquel tutorial, fue necesaria mucha insistencia para que compartiera mi sistema. Pero, con los años, me vi respondiendo a tímidas preguntas de diseñadores, desarrolladores, gestores de proyectos y contables sobre mi libreta omnipresente. Algunos preguntaban sobre cómo organizar su día a día, así que les mostraba cómo usar mi sistema para apuntar rápidamente tareas, actividades y notas. Otros preguntaban sobre objetivos y yo les mostraba cómo usar mi sistema para estructurar planes de acción para alcanzar objetivos futuros. Otros solo querían ser menos desordenados, de modo que yo les enseñaba cómo canalizar de manera ordenada todas sus notas y proyectos en una sola libreta.


  Nunca me había planteado que todas aquellas soluciones que había inventado tuvieran tantas aplicaciones. Si alguien tenía una necesidad específica, era fácil modificar una de mis técnicas para cubrirla. Empecé a preguntarme si compartir mis soluciones a los retos de organización habituales podría ayudar a otros a evitar o, al menos, a mitigar la frustración que yo había padecido años atrás.


  Todo eso estaba muy bien, pero, si volvía a abrir la boca, no iba a haber más improvisaciones raras. Di forma al sistema y lo depuré despojándolo de todo lo que no fueran las técnicas más efectivas que había desarrollado a lo largo de los años. No existía nada igual, de manera que tuve que inventar un lenguaje con su propio vocabulario. Esto hizo que el sistema fuera muchísimo más fácil de explicar y, al menos eso esperaba, de aprender. Ahora necesitaba un nombre, algo que describiera su velocidad, su eficiencia, sus orígenes y su finalidad. Lo llamé Bullet Journal.


  A continuación, lancé una página web con tutoriales interactivos y vídeos que introducían a los usuarios en el recién acuñado sistema Bullet Journal, conocido como BuJo. Sonreí cuando la página superó las 100 visitas únicas. Para mí, había cumplido su misión. Luego sucedió lo inesperado. Bulletjournal.com apareció en Lifehack.org. Después en Lifehacker.com, después en Fast Company y, a partir de ahí, se hizo viral. El sitio pasó de 100 a 100.000 visitas en cuestión de días.


  Empezaron a surgir comunidades de Bullet Journal por toda la web. Para mi sorpresa, la gente estaba compartiendo abiertamente sus ideas para enfrentarse a retos muy personales. Había veteranos compartiendo estrategias para superar el trastorno de estrés postraumático haciendo un seguimiento de sus días en sus Bullet Journals. Gente que padecía trastorno obsesivo compulsivo (TOC) compartía formas de distanciarse de los pensamientos invasivos. Me conmovió saber que personas que, como yo, padecían TDA compartían cómo lograban sacar mejores notas y disminuir su ansiedad. En el mundo, a menudo tóxico, de las comunidades virtuales, estos grupos de Bullet Journal crearon espacios de apoyo increíblemente positivos, cada uno de ellos centrado en un reto, pero todos utilizando la misma herramienta.


  Sandy se topó con el método Bullet Journal en mayo de 2017 a través de un vídeo en Facebook. La falta de sueño y el cuidado de un bebé la habían convertido en una persona extremadamente desorganizada y olvidadiza, que no es como solían describirla quienes la conocían. Los pensamientos atravesaban su mente a toda velocidad como ardillas: ¿Había dormido suficiente el bebé? ¿Le habían puesto todas las vacunas? ¿Cuándo acababa el periodo de preinscripción de la guardería? En cuanto cerraba una tarea, otra ocupaba automáticamente su lugar. Estaba estresada y desmoralizada. ¿Acaso las demás madres sabían algo que ella no? Así que, cuando oyó hablar de un sistema de organización que solo requería una libreta y un bolígrafo, pensó que no tenía nada que perder.


  El primer paso era crear un registro de todo lo que tenía que hacer ese mes. Escribió el horario de cada uno de los miembros de la familia en una columna distinta. Todos tenían horarios irregulares. Le pareció que por fin podía apretar el botón de pausa en su montaña rusa y ver quién estaría dónde durante las siguientes cuatro semanas. Le horrorizaba pensar lo fácil que podía ser que alguien se olvidara de recoger al bebé en la guardería dentro de unos pocos años. Parecía que solo era cuestión de tiempo que olvidaran algo importante.


  Sin dudar, trazó una nueva columna. En ella, escribió actividades y cumpleaños para que fueran fácilmente visibles. En su registro financiero mensual apuntó cuándo vencían las facturas y a cuánto ascendían. También añadió casillas diarias para hacer un seguimiento de costumbres y objetivos, ¡o sencillamente para acordarse de parar un momento y tomarse un respiro!


  Escribir a mano le resultaba extrañamente relajante. Sin embargo, Sandy no quería que sus expectativas fueran demasiado altas, ya que muchos otros sistemas le habían prometido recuperar su lado organizado, pero, a la larga, no habían cumplido la promesa.


  Sandy pasó al siguiente bloque de instrucciones. La intención era que no perdiera de vista el contexto global. ¿Cuáles eran sus aspiraciones para el próximo año? En su página de objetivos anuales se atrevió a escribir un proyecto personal que había intentado llevar a cabo con poco empeño durante años sin ningún progreso visible. ¿Era su TOC lo que le impedía llevar a cabo su deseo de dedicar más tiempo a la caligrafía y el dibujo? ¿O solo era que estaba demasiado ocupada? Lo único que sabía era que tenía un potencial infrautilizado.


  Durante las semanas siguientes, la costumbre de Sandy de sentarse con su Bullet Journal se volvió tan natural como lavarse los dientes. Aunque parezca una tontería, tachar pequeñas casillas la mantenía motivada y le recordaba que había un número finito de tareas que hacer cada día. No olvidó pagar ninguna factura. Ni tuvo que mandar largos mensajes de disculpa por haber olvidado el cumpleaños de alguien. Otra cosa sorprendente era que la distribución del Bullet Journal le recordaba que las tareas mundanas formaban parte del contexto global. Las páginas de objetivos mensuales y anuales le mostraban todos los días que tenía objetivos a largo plazo y que avanzaba hacia ellos. Su truco fue añadir a su registro diario un pequeño proyecto personal, en su caso, 15 minutos de caligrafía, y hacer que esa fuera su primera tarea del día. Siempre tenía 15 minutos libres si se los tomaba antes de mirar el teléfono. Parecía que el tiempo se había expandido.


  Enseguida, Sandy se dio cuenta de que llevar un diario le proporcionaba más beneficios a parte de la organización y la cordura. Durante toda su vida, había padecido un trastorno llamado dermatilomanía, que consiste en rascar y pellizcar compulsivamente la propia piel y que siempre la había avergonzado. En el caso de Sandy, se concentraba en los dedos. Había cancelado reuniones y entrevistas porque tenía la sensación de que sus dedos estaban horribles. A veces, no podía dormir a causa del dolor, se le caían las cosas constantemente y, a menudo, no podía hacer cosas muy sencillas. Por ejemplo, siempre le pedía a su marido o a su madre que exprimieran el limón para el té para evitar el agudo dolor que le causaba el ácido en las heridas.


  Después de usar el método Bullet Journal durante unos meses, se encontró con lágrimas en los ojos en la cocina. Se miró las manos, con las que exprimía, por fin, un limón, y se dio cuenta de que ya no tenía los dedos llenos de heridas. Con cada línea, cada letra, cada anotación que hacía, había mantenido las manos ocupadas y había dejado que se curaran poco a poco. He incluido la página especial que diseñó en su diario para conmemorar ese día.


  El método Bullet Journal no solo la ayudó a planificar, hacer seguimientos y conservar recuerdos, también le permitió ser creativa, curarse, dejar de esconderse y formar parte de una comunidad alentadora y comprensiva. Y no está sola. Yo también me he sentido inspirado por la inventiva, resiliencia y ánimo de los usuarios del método Bullet Journal que han tomado mi metodología y la han personalizado para adaptarla a sus circunstancias. En parte, es por eso por lo que decidí escribir este libro.
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  Ya seas un experto en el método o un novato, El método Bullet Journal es para cualquiera que tenga problemas para encontrar su lugar en la era digital. Te ayudará a organizarte proporcionándote herramientas y técnicas sencillas que pueden infundir claridad, sentido y concentración a tus días. Sin embargo, por genial que sea la sensación de organización, esto es solo la capa superior de algo mucho más profundo y valioso.


  Siempre pensé que mi TDA me hacía distinto de los demás. Esta comunidad me ayudó a darme cuenta de que mi trastorno solo me obligó a solucionar antes algo que se ha convertido en una enfermedad habitual de la era digital: la falta de autoconsciencia.


  En la era más conectada de la historia, perdemos contacto con nosotros mismos a gran velocidad. Superados por un flujo inagotable de información, acabamos sobreestimulados, pero inquietos, saturados pero insatisfechos, en la onda, pero quemados. Cuando la tecnología se coló en cada rincón de mi vida, con sus innumerables distracciones, mi metodología me proporcionó un refugio analógico que resultó tener un valor incalculable a la hora de ayudarme a definir lo que de verdad importaba y concentrarme en ello. Ahora ha sido también clave para ayudar a muchos otros a recuperar las riendas de sus vidas.


  En 2015, Anthony Gorrity, un tímido diseñador, dejó un trabajo insatisfactorio en una agencia y empezó a trabajar por su cuenta. Llevaba años soñando con ello, lo que no había imaginado era la presión añadida que tendría que soportar para obtener resultados y la necesidad de estructurar su vida. Probó unas cuantas aplicaciones para organizarse, pero ninguna tenía la flexibilidad que él necesitaba. Pasó a utilizar libretas para hacer listas de cosas pendientes, pero eran un caos. Los clientes lo llamaban sin previo aviso y él empezaba a revisar a toda velocidad seis libretas distintas para encontrar las notas que necesitaba. Sabía que lo había escrito... en algún sitio. Todos estos momentos frenéticos le minaban la confianza. Como persona sin capacidad natural para venderse, le costaba mucho conseguir trabajos y, una vez conseguidos, parecía que toda una nueva serie de fuentes de estrés le esperaba. Se preguntaba si se había equivocado al ponerse a trabajar por su cuenta. Entonces, le vino a la cabeza el recuerdo lejano de un vídeo de un tío haciendo una demostración de un sistema supercomplejo para llevar un diario que él juraba que funcionaba. Empezó a buscar en Google todo tipo de palabras clave extrañas hasta que al final encontró BulletJournal.com. El sistema no era tan complejo como recordaba. Agarró una libreta nueva y empezó a consolidar en ella todo lo que tenía que hacer.


  Cambiaron algunas cosas. Se volvió mucho más introspectivo. Comprendió que le encantaba hacer listas de cosas pendientes y aún más tachar tareas. Y, lo mejor, la confianza en sí mismo empezó a tener espacio para florecer en su libreta limpia y clara: tener las cosas escritas le proporcionaba la confianza que necesitaba cuando hablaba por teléfono con un cliente. Estar preparado y conocer su material hacía que se sintiera menos como un comercial y más como un artesano. El método Bullet Journal proporcionó un contexto que permitió que Anthony explorara su potencial.


  Este es un aspecto muy importante de la metodología: nos ayuda a cultivar una mejor idea de nosotros mismos tanto dentro como fuera de nuestro ámbito profesional. El simple acto de pararnos a apuntar las importantes minucias de la vida va mucho más allá de la simple organización. Ha ayudado a mucha gente a reconectar consigo mismos y con lo que les importa.


  Actualmente, paso mucho tiempo conectado con otros usuarios del método como Sandy y Anthony y respondiendo preguntas de la comunidad. Muchos buscan ampliar las funcionalidades de sus Bullet Journals. Otros van más a fondo e intentan enfrentarse con ellos a desafíos universales que se han amplificado en nuestro frenético mundo actual. En este libro intento abordar esas preguntas y mostrar cómo la ayuda de una simple libreta no tiene precio a la hora de desvelar las respuestas.


  El método Bullet Journal consta de dos partes: el sistema y la práctica. Primero aprenderemos el sistema, para enseñarte cómo convertir una libreta en una potente herramienta de organización. Después examinaremos la práctica. Consiste en una fusión de filosofías de varias tradiciones que definen cómo vivir una vida con sentido, tanto desde un punto de vista productivo como vital. El resultado de mi esfuerzo para traducir este conocimiento atemporal en acción dirigida es el método Bullet Journal, el sistema analógico para la era digital. Te ayudará a hacer un seguimiento del pasado y ordenar el presente para que puedas diseñar tu futuro. Originalmente, lo desarrollé para superar mis propios retos organizativos. Sin embargo, con los años, ha madurado en forma de sistema operativo personal que ha cambiado profundamente mi vida a mejor. Tengo la esperanza de que también pueda hacerlo con la tuya.


  


  


  LA PROMESA


  


  La vida estaba llena de cosas que hacer. Parecía que mi existencia se había convertido en una larga lista de tareas pendientes. Había olvidado mis sueños, mis objetivos, mis «qué pasaría si» y mis «si pudiera».


  AMY HAINES


  


  


  El objetivo del método Bullet Journal es ayudarnos a ser más conscientes de cómo invertimos los dos recursos más valiosos de nuestra vida: nuestro tiempo y nuestra energía. Si vas a invertir ambas cosas en leer este libro, es justo que empiece destacando lo que vas a obtener. Resumiendo:


  
    El método Bullet Journal te ayudará a hacer más cosas trabajando menos. Te ayudará a identificar y a concentrarte en lo que es importante y a separarlo de lo que no lo es.

  


  ¿Cómo lo hace? Aunando productividad, mindfulness e intencionalidad en un contexto flexible, indulgente y, sobre todo, práctico. Veamos a fondo cada uno de estos puntos.


  
    [image: 99765.jpg]
  


  


  


  Productividad


  ¿Alguna vez sientes que te superan las responsabilidades? En ocasiones la vida parece un juego infernal que consiste en una sucesión sin fin de quehaceres, reuniones, correos electrónicos y mensajes que atender. La locura de la multitarea hace que intentemos colar en nuestro día rutinas de ejercicio que consisten en correr de un lado a otro de nuestro piso mientras hacemos una videoconferencia por el móvil con nuestra hermana, que pregunta por qué respiramos tan fuerte. No dedicamos a nada la atención que merece y la sensación no es agradable. Nos gusta tan poco decepcionar a los demás como decepcionarnos a nosotros mismos. Para hacer más cosas, incluso hemos mutilado nuestras horas de sueño, reduciéndolas al mínimo indispensable para funcionar, el problema es que ahora parecemos zombis porque... hemos mutilado nuestras horas de sueño para reducirlas al mínimo indispensable.


  Retrocedamos un poco. Cada año entre 1950 y 2000, los estadounidenses han aumentado su productividad entre un uno y un cuatro por ciento.1 Sin embargo, desde 2005, este crecimiento ha frenado en las economías avanzadas, con un descenso en la productividad detectado en Estados Unidos en 2016.2 Tal vez, en realidad, la tecnología, que evoluciona a una velocidad vertiginosa y que nos promete opciones casi ilimitadas para mantenernos ocupados, no nos hace más productivos.


  Una posible explicación para la ralentización de nuestra productividad es que estamos paralizados por una sobrecarga de información. Tal y como dice Daniel Levitin en The Organized Mind, la sobrecarga informativa es peor para nuestra concentración que el agotamiento o que fumar marihuana.3


  Así que parece lógico que, para ser más productivos, necesitemos una manera de reducir el flujo de distracciones digitales. Aquí es donde entra el método Bullet Journal, una solución analógica que proporciona el espacio offline que necesitamos para procesar, pensar y concentrarnos. Cuando abrimos nuestra libreta, desconectamos automáticamente. La entrada de información se pone en pausa momentáneamente para que la mente se ponga al día. Las cosas se vuelven menos borrosas y podemos, por fin, examinar nuestra vida con mucha más claridad.


  
    El método Bullet Journal nos ayudará a despejar nuestra abarrotada mente para poder, por fin, examinar nuestros pensamientos desde una distancia objetiva.

  


  A menudo improvisamos maneras de organizarnos sobre la marcha. Un poco con una aplicación, otro poco con un calendario. Con el tiempo, esto acaba siendo un Frankenstein poco productivo y manejable compuesto de post-its, distintas aplicaciones y correos electrónicos. Funciona, más o menos, pero también da la sensación de que se rompe por las costuras. Perdemos el tiempo intentando decidir dónde debería ir cada información e intentando localizarla más adelante. ¿Lo escribí en la aplicación de notas o en un post-it? Y, por cierto, ¿a dónde ha ido a parar el post-it?


  Muchas grandes ideas, pensamientos cruciales o cosas importantes «para tener en cuenta» han caído víctimas de una nota traspapelada o una aplicación desactualizada. Es un conglomerado de ineficiencia que consume nuestro ancho de banda, pero que es totalmente evitable. El método Bullet Journal está diseñado para ser nuestra «fuente de certezas». No, no se trata de una invitación turbia a venerar esta metodología. Significa que ya no tendremos que volver a preguntarnos dónde están nuestros pensamientos.


  
    El método BuJo nos da el timón. Aprenderemos a dejar de reaccionar y a empezar a responder.

  


  Una vez aprendamos a guardar los pensamientos en un solo lugar, examinaremos cómo priorizarlos de manera efectiva. Todas las personas que nos llaman, nos mandan correos electrónicos o mensajes quieren una respuesta inmediata. En lugar de ser proactivos a la hora de establecer prioridades, muchos de nosotros nos limitamos a dejar que sea el flujo de peticiones externas lo que las establezca. Distraídos e intentando abarcar más de la cuenta, nuestras oportunidades se van a pique. Adiós a la posibilidad de mejorar nuestra nota media, conseguir un ascenso, correr la maratón o leer un libro cada dos semanas.


  Aprenderemos a enfrentarnos a retos complicados y a convertir nuestros intereses indeterminados en objetivos con sentido, a dividir los objetivos en esprints más pequeños y manejables y, finalmente, a pasar a la acción de manera efectiva. ¿Cuál es el siguiente paso para mejorar tu nota media este semestre? ¿Sacar un excelente en todas las asignaturas? No. Piensa en algo más gradual. ¿En qué asignatura te estás quedando atrás? ¿Cuál es la siguiente tarea para esa asignatura? Hacer un trabajo. Vale, ¿qué libro te tienes que leer antes de hacer ese trabajo? Ir a buscar ese libro a la biblioteca, esa es la cosa más importante que tienes que hacer ahora. ¿Y qué pasa con ese trabajo para subir nota en la asignatura en la que ya sacas excelentes? Una pérdida de tiempo.


  En este libro, presentaremos técnicas científicamente probadas que convierten cualquier libreta en una potente arma para hacer aflorar oportunidades y eliminar distracciones para poder enfocar nuestro tiempo y energía en lo que de verdad importa.


  


  


  Mindfulness


  
    
  


  Vaya, ya estamos con la palabreja de moda. Tranquilidad, no vamos a ponernos místicos. Cuando hablamos de mindfulness solemos referirnos a ser muy conscientes del presente. La productividad está muy bien, pero el método BuJo no está diseñado para correr más deprisa en la rueda del hámster.


  Vivimos una época en la que la tecnología nos promete opciones casi ilimitadas para mantenernos ocupados, pero, en cambio, nos sentimos más distraídos y desconectados que nunca. Igual que cuando volamos, vemos pasar el mundo a casi 1.000 kilómetros por hora sin saber dónde estamos exactamente. Con suerte, quizá vemos un trocito de océano brillando debajo de nosotros o rayos atravesando oscuras nubes distantes. Sin embargo, la mayor parte del tiempo estamos semiconscientes matando el tiempo que queda hasta el inquietante aterrizaje.


  Si el viaje es el destino, entonces debemos aprender a ser mejores viajeros. Para ser mejores viajeros, lo primero es aprender a orientarnos. ¿Dónde estamos ahora? ¿Queremos estar aquí? Si no, ¿a dónde queremos ir?


  
    Para navegar con éxito por el mundo que nos rodea, debemos mirar en nuestro interior.

  


  El mindfulness es el proceso de despertarnos y ver qué tenemos ante nuestros ojos. Nos ayuda a ser más conscientes de dónde estamos, quiénes somos y qué queremos. Aquí es donde entra el BuJo. El acto de escribir a mano lleva a nuestra mente al momento presente como ninguna otra cosa a nivel neurológico.4 Es en el momento presente donde empezamos a conocernos a nosotros mismos. Joan Didion, conocida por promover el hecho de apuntarse las cosas, empezó a hacerlo a los cinco años. Ella creía que las libretas eran uno de los mejores antídotos para un mundo distraído. «Olvidamos enseguida cosas que creíamos que no olvidaríamos nunca. Olvidamos los amores y las traiciones por igual, olvidamos lo que susurramos y lo que gritamos, olvidamos quiénes éramos... Por eso, es una buena idea mantenerse en contacto y supongo que en eso consisten las libretas. Y, cuando se trata de mantener las líneas de comunicación abiertas con nosotros mismos, estamos solos: tu libreta nunca me ayudará a mí ni la mía a ti.»5


  Pero no temáis, nativos digitales, si es que lo sois. Borrad de vuestra mente esa figura estrábica dickensiana con chepa garabateando sin parar en una buhardilla a la tenue luz de una vela. No, aquí aprenderemos a capturar pensamientos de forma rápida y efectiva. Aprenderemos a llevar un diario al ritmo de la vida.


  Y aquí es donde entra en juego el método BuJo. Exploraremos diversas técnicas que nos ayudarán a crear el hábito de formular estas preguntas para dejar de perdernos en las actividades diarias. En otras palabras, el método Bullet Journal hace que seamos conscientes de por qué hacemos lo que hacemos.


  


  


  Intencionalidad


  Piensa en un libro, una conferencia o una cita que te conmoviera profundamente o que cambiara tu forma de ver la vida. Lo que te inspiró, lo que era aquella promesa, era la sabiduría que contenía. Lo único que tenías que hacer era poner en práctica ese conocimiento recién descubierto y las cosas serían más fáciles, mejores, más claras y más empoderadoras.


  Pero ¿cuánto de ese conocimiento sigues aplicando no solo intelectualmente, sino en la práctica? ¿Te convertiste en mejor persona, amigo o compañero? ¿El alivio fue duradero? ¿Eres más feliz? Lo más probable es que lo que aprendiste se haya marchitado, si es que ha sobrevivido siquiera. No es que no fuera útil. Lo que pasa es que no se convirtió en hábito. ¿Y por qué?


  El ajetreo de nuestras vidas ocupadas puede ir excavando una brecha entre nuestras acciones y nuestras creencias. Tendemos a seguir el camino que ofrece menor resistencia, incluso cuando nos aleja de lo que nos importa. Efectuar el cambio que buscamos puede requerir mucho esfuerzo continuado. Como os dirá cualquier deportista, hay que romper el músculo para que crezca, una y otra vez. Igual que para hacer músculo, tenemos que entrenar nuestras intenciones para hacerlas resilientes y fuertes.


  Es fácil «olvidarse» de meditar o inventar excusas para saltarse la clase de yoga, pero ignorar tus obligaciones diarias conlleva consecuencias serias e inmediatas. Para introducir una nueva rutina sostenible, tiene que encajar en tu horario abarrotado. ¿Qué pasaría si tuvieras un método que protegiera tus intenciones y te mantuviera más organizado a lo largo del día?


  
    El método Bullet Journal actúa como un puente entre nuestras creencias y nuestras acciones integrándose en el meollo de nuestras vidas.

  


  Además de organizar sus obligaciones, Amy Haines usó su Bullet Journal para hacer un seguimiento de ideas para su negocio, personas de las que quería aprender, aplicaciones a las que echar una ojeada e incluso nuevos tés que probar. Personalizó sus colecciones —de las que hablaremos más adelante— para superar esa sensación de tener listas eternas de cosas por hacer y para tener presente lo que de verdad quería hacer. Fue capaz de recuperar las cosas que le importaban y que había perdido.


  Mediante el método Bullet Journal, adquiriremos automáticamente el hábito de la introspección, gracias a la cual empezaremos a definir qué es importante, por qué es importante, y descubriremos cuál es la mejor manera de dedicarse a ello. Recibimos un amable recordatorio de todo esto cada día, lo que hace que sea más fácil ponerlo en práctica allí donde estemos, ya sea en una sala de juntas, en una clase o incluso en urgencias.


  Los usuarios del método Bullet Journal han conseguido los trabajos de sus sueños, han lanzado empresas, han acabado con relaciones tóxicas, se han mudado o, en algunos casos, sencillamente, están más satisfechos con quienes son al haber incluido el BuJo en su rutina. Esta metodología se apoya en la sabiduría de tradiciones de todo el mundo. Como un prisma invertido, el método Bullet Journal absorbe estas tradiciones y las concentra en un solo rayo luminoso que nos ayudará a ver con claridad dónde estamos y a iluminar el camino que tenemos por delante. Hará que pasemos de ser pasajeros a pilotos mediante el arte de vivir con intención.


  


  


  LA GUÍA


  


  


  


  


  El método Bullet Journal no es uno de esos amigos que desaparecen cuando las cosas se ponen feas. Ha sufrido y celebrado conmigo diligentemente en todos los momentos de mi vida. Ha servido a todas mis antiguas facetas: el estudiante, el becario, al que le rompieron el corazón, el diseñador y más. Siempre me acoge sin juzgarme y sin esperar nada de mí. Cuando me preparaba para escribir este libro, quería crear algo que pudiera servirte de la misma manera. Este libro está diseñado como el campamento base de tu Bullet Journal. Aquí nos prepararemos para el primer ascenso y volveremos cuando necesitemos descansar, reponer los víveres o recalibrar.
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  Para los que están empezando


  Si esta es tu primera experiencia con el método Bullet Journal, ¡déjame darte la bienvenida! Muchas gracias por invertir tiempo en esto. Para aprovechar al máximo este libro, te animo a leerlo de manera lineal, de principio a fin. El camino está diseñado para ser participativo. Utilizaremos el poder de la transcripción (también relacionado) para ayudarte a imprimir el sistema más rápido en tu mente. Lo único que necesitas es un papel en blanco, una libreta vacía y algo con lo que escribir.


  El método Bullet Journal consta de dos componentes principales: el sistema y la práctica. La parte II de este libro se concentrará en el sistema. Aprenderás los nombres de los ingredientes y cómo se usan. Como en una cocina, las partes I y II te ayudarán a ser un cocinero más hábil. En las partes III y IV es donde ahondamos en la práctica. Ahí es donde te convertirás en chef. Exploraremos las fuentes y los razonamientos científicos que hay detrás de estos ingredientes, de modo que puedas personalizar el Bullet Journal para que se ajuste a tus necesidades.


  


  


  Para los expertos en el método Bullet Journal y cualquiera que se encuentre entre los dos extremos


  Los capítulos han sido diseñados como colecciones independientes (también relacionado), imitando la estructura del sistema Bullet Journal. Si te sientes cómodo con la terminología del BuJo, puedes abrir el libro por cualquier capítulo que te llame la atención. Si no, ¡consulta la parte II!


  La parte II ahonda con gran detalle en el sistema que ya conoces y te encanta. En ella, observaremos en detalle las colecciones y técnicas claves y mostraremos los razonamientos y las historias que se esconden detrás de cada uno de los diseños. Después, en la parte IV, aplicaremos estos conceptos a un proyecto ficticio. Aquí aprenderás cómo ampliar y personalizar aún más el sistema.


  Sin embargo, el sistema es solo una parte del método Bullet Journal.


  
    Las primeras partes de este libro tratan sobre cómo hacer un Bullet Journal. Las últimas partes tratan sobre por qué hacerlo.

  


  Si llevas algún tiempo haciendo Bullet Journals, quizá hayas tenido la sensación de que son algo más que unas listas organizadas. Quizá hayas notado que estás más centrado, concentrado, tranquilo o, incluso, inspirado. Eso es porque el método Bullet Journal se apoya en distintas disciplinas científicas y filosóficas para ayudarnos a vivir con más intención. En este libro, desvelaremos por qué el método Bullet Journal tiene los efectos que tiene. Aportar todo este contexto no solo validará lo que ya estás haciendo, sino que puede llevar tu práctica del BuJo a un nuevo nivel.


  Estés en el nivel en el que estés, seas un novato o un experto del Bullet Journal, este libro es una mirada al alma del método, allí donde el mindfulness se junta con la productividad y nos ayuda a diseñar una vida que deseamos vivir.


  


  


  EL PORQUÉ


  


  Vivir con intención es el arte de tomar nuestras propias decisiones antes de que las decisiones de los demás nos tomen a nosotros.


  RICHIE NORTON


  


  


  Mi primera start-up, Paintapic, nació en un armario lleno de miles de botecitos de pintura del tamaño de dedales. El servicio permitía convertir fotografías en kits personalizados compuestos por lienzo, pinturas y pinceles para pintar siguiendo un código numérico. En aquella época, yo tenía un empleo a tiempo completo muy exigente, así que creé Paintapic solamente por las noches y durante los fines de semana.


  En mi trabajo a jornada completa había habido un cambio en la dirección y habían eliminado los proyectos creativos que me hacían disfrutar del trabajo. Con el tiempo, este nuevo enfoque me limitó tanto que yo ya no sentía que aportaba ningún valor añadido a la empresa. Sin embargo, la posibilidad de hacer crecer Paintapic estaba limitada por el tiempo que yo podía dedicarle. Enterré mi vida social y me lancé a trabajar en Paintapic.


  El otro fundador de la empresa había convencido a su jefe para que nos alquilara un trastero que no utilizaba para convertirlo en nuestra oficina. Aquella habitación oscura con una única ventana esmerilada devoró nuestras noches y fines de semana durante casi dos años. En aquella habitación, que parecía el cráneo de un cíclope abarrotado de trastos, se tomaron miles de decisiones. Nos volcamos en cada detalle, incluso en el número de cerdas de los pinceles.


  
    
  


  Al final, llegó el momento que habíamos estado esperando: el día del lanzamiento. Los envíos salieron. El dinero entró. Teníamos beneficios. Nos estaba yendo bien en el mundo real sin ningún inversor externo. Eso es raro en el caso de las start-up. Lo nuestro era, sin lugar a dudas, un (humilde) éxito.


  En cuanto lanzamos la página web, hice un encargo a través de ella. Recuerdo cuánto me emocionó recibir el kit por correo. ¡Ahí estaba, era real y funcionaba! Pero en cuanto terminé de subir las escaleras que llevaban a mi piso, mi mente ya estaba ocupada con otra cosa. Hasta hoy, ese kit sigue por ahí sin abrir; un dibujo gracioso de un carlino (nuestra mascota no oficial) esperando para siempre a ser pintado.


  Rápidamente, esa indiferencia inundó todos y cada uno de los aspectos relacionados con dirigir la empresa. Se instalaron en mí una profunda confusión y frustración. Sobre el papel, había logrado todo lo que me habían dicho que me haría feliz. Había sacrificado muchas cosas para llegar hasta ese punto, pero, ahora que lo había logrado, parecía que nada de aquello importaba. No era el único. Mi socio parecía sentir lo mismo. El proceso de crear la empresa, la presión que habíamos sentido, nos había hecho olvidar una verdad esencial: no estábamos hechos para eso de pintar siguiendo un código numérico. Aunque nuestro producto añadía valor a las vidas de nuestros clientes, añadía muy poco valor a las nuestras. No nos apasionaba nuestro producto, solo nos habíamos enamorado del desafío empresarial.


  ¿Cuántas veces nos pasa esto? Trabajamos increíblemente duro en algo solo para descubrir que ese algo nos deja con una sensación de vacío. Y lo compensamos trabajando aún más. Razonamos que, tal vez, si invertimos más horas, al final podremos apreciar los frutos del trabajo. ¿Por qué sucede esto?


  ¿Cuál es la auténtica motivación para levantar peso, seguir una dieta o trabajar hasta tan tarde? ¿Estamos intentando levantar 5 kilos por motivos de salud o porque tenemos una relación tóxica que nos está destruyendo la confianza en nosotros mismos? Tal vez no eres consciente de que te estás matando a trabajar solamente para posponer una conversación difícil con tu pareja. Si es así, da igual cuánto tiempo inviertas en la oficina, el alivio no será duradero, porque estás escalando la montaña equivocada. Tenemos que entender qué es lo que realmente dirige nuestra motivación antes de empezar a ascender.


  Nuestras motivaciones están muy influidas por los medios de comunicación. Las redes sociales están pobladas por un sinfín de imágenes de salud, viajes, poder, relajación, belleza, placer y amor al estilo de Hollywood. Esta rueda virtual perpetua se filtra en nosotros y contamina nuestra idea de la realidad y nuestra autoestima cada vez que entramos en internet. Comparamos nuestras vidas con esas construcciones mayoritariamente artificiales y estructuramos nuestros planes acorde a ellas, con la esperanza de poder llegar a adquirir el billete dorado que nos dará acceso a esas fantasías irreales. Convenientemente fuera de plano están los meses de planificación, el talento haciendo fila en estudios de casting con los books debajo del brazo, los equipos de producción, las dobles filas de camiones cargados con material de rodaje, las largas temporadas en paro, las semanas de lluvia que interrumpieron los rodajes, las intoxicaciones alimentarias durante el rodaje en otros países, los decorados vacíos cuando todo el mundo se va a casa. Distraídos por esta corriente sin fin de imágenes aspiracionales, perdemos la oportunidad de definir por nosotros mismos qué es importante.


  Bronnie Ware, una enfermera y escritora australiana que pasó varios años trabajando en cuidados paliativos con pacientes que estaban en sus últimas semanas de vida, recopiló las cinco cosas de las que más pacientes se arrepentían. El primer motivo de arrepentimiento era que a esas personas les habría gustado ser fieles a sí mismos:


  «Cuando las personas se dan cuenta de que su vida está a punto de acabar y la observan con la mente clara, es fácil ver cuántos sueños han quedado por cumplir. La mayoría de las personas no han cumplido ni la mitad de sus sueños y mueren sabiendo que eso se debe a las decisiones que han tomado o dejado de tomar.»6


  Hay decisiones de todo tipo: buenas, malas, grandes, pequeñas, sencillas y difíciles, por nombrar solo algunas. Podemos tomarlas sin pensar o con intención. Pero ¿qué significa eso? ¿Qué significa vivir una vida con intención? El filósofo David Bentley Hart define la intencionalidad como «el poder fundamental de la mente para dirigirse hacia algo..., un objeto específico, un propósito o un fin».7 El término deriva de un estudioso y filósofo medieval, así que me gustaría actualizar un poco la definición y adaptarla a nuestros objetivos. La intencionalidad es el poder de la mente para dirigirse hacia aquello que consideramos importante y emprender acciones para alcanzar ese fin.


  
    Si intencionalidad significa actuar según las propias creencias, entonces lo opuesto sería funcionar con el piloto automático puesto. En otras palabras, ¿sabes por qué haces lo que haces?

  


  No podemos ser fieles a nosotros mismos si no sabemos qué queremos y, aún más importante, por qué lo queremos; por lo tanto, por ahí es por donde tenemos que empezar. Es un proceso que requiere cultivar continuamente nuestra autoconsciencia. Esto puede parecer una chorrada, pero puede ser algo tan sencillo como prestar atención a las cosas que nos hacen vibrar, a las cosas que despiertan nuestro interés y, lo que es igual de importante, a las cosas que no. Cuando empecemos a identificar las cosas que nos atraen, podremos empezar a definir correctamente nuestros sueños, basándonos en lo que de verdad creemos.


  Cuando creemos en lo que hacemos, dejamos de fichar sin prestar atención. Nos convertimos en personas más innovadoras, creativas y presentes. No solo trabajamos más duro, sino mejor, porque tanto nuestro corazón como nuestra mente están de verdad implicados en la tarea.


  Cultivar esta autoconsciencia es un proceso que puede durar toda la vida, pero empieza por conectar con nosotros mismos. Y ahí es donde entra en juego el método Bullet Journal. Podemos entender el Bullet Journal como una autobiografía en proceso. Nos permite ver con claridad lo que el ajetreo diario tiende a ocultar. Puedes hacer un seguimiento de las decisiones que has tomado y las acciones que has realizado y que te han llevado a donde estás ahora. Te animo a aprender de las experiencias. ¿Qué ha funcionado, qué no, cómo te has sentido y cuál es el siguiente paso? Día a día, profundizas en tu autoconsciencia al convertirte en un testigo constante de tu historia. Con cada página, mejoras tu habilidad para discernir lo importante del sinsentido. Si no te gusta cómo se está desarrollando tu vida, habrás desarrollado la capacidad y la determinación que se necesitan para cambiar tu historia, tal y como hicieron Rachael M. y su marido:


  


  Trabajo a tiempo completo como diseñadora gráfica, dirijo mi propia empresa y dedico varios días a la semana a ser monitora juvenil, además de ayudar a mi marido en la iglesia. Mi marido y yo nos conocimos hace dos años. Nos encanta estar casados, pero, casi desde el minuto uno, teníamos tantas necesidades, tantas cosas que recordar y programar, que nos estábamos volviendo locos.


  A mi marido y a mí nos estaba costando comunicarnos y mantenernos al día con el horario del otro. Íbamos a trabajar y hacíamos la compra de vuelta a casa, limpiábamos la casa e intentábamos recordar todo lo demás que teníamos que hacer. Para entonces ya era hora de irnos a dormir y al día siguiente volvía a ser lo mismo. Además, descubrimos que yo tenía un problema de tiroides y alergia al gluten y a la lactosa. Eso complicaba la preparación de las comidas. Yo estaba completamente superada.


  También nos costaba pasar tiempo de calidad juntos. Obviamente, todo el mundo sabe que eso es crucial para tener un matrimonio feliz y sano. Sin embargo, dado que mi marido es pastor, trabaja, en gran parte, por las tardes y durante los fines de semana y tiene tiempo libre cuando el resto de la gente suele trabajar. Yo trabajo de nueve a cinco de lunes a viernes. Era extremadamente difícil encontrar formas de pasar tiempo juntos. Yo soy la extravertida de la relación y empecé a sentirme muy sola, porque tenía que dedicarle mucho tiempo a su trabajo durante los fines de semana.


  Sabíamos que teníamos que hacer algo, así que empezamos a programarlo todo en nuestros Bullet Journals. Usábamos el registro semanal y mensual para adelantarnos a nuestros horarios y ver qué nos esperaba en los próximos días. Esto nos daba una idea de lo ocupados que íbamos a estar y nos ayudaba a prever cuándo tendríamos que reservar algunas horas solo para nosotros. También me ayudó a comprender que la clave para sentir que pasaba suficiente tiempo con él era estar los sábados juntos, así que ajustamos nuestros horarios para asegurarnos de que los dos protegíamos la mayor cantidad posible de sábados para pasarlos juntos.


  El método Bullet Journal también nos ayudó a reenfocar nuestros objetivos personales. Tanto mi marido como yo estábamos solteros y teníamos una carrera sólida antes de empezar a salir juntos. Como a los dos nos encanta nuestro trabajo, le dedicamos mucha atención y eso es importante para nosotros. Tuvimos que aprender a priorizar nuestro matrimonio en lugar de solo el trabajo. Podríamos haber usado calendarios digitales para sincronizarnos, pero la disciplina de lo analógico y la experiencia de sentarnos con nuestros Bullet Journals y marcar físicamente las actividades nos ayudaba a tener conversaciones necesarias y a pensar a largo plazo en lugar de dejarnos cegar constantemente por las obligaciones más cercanas. También nos ayudó a expresar preocupación si empezábamos a agendar muchas cosas fuera de casa. Nos hacía sentir como una unidad que planificaba una vida conjunta, en lugar de intentar hacer cuadrar dos calendarios muy llenos. Ahora nos encanta nuestro matrimonio y nuestro trabajo y queremos ayudarnos mutuamente a triunfar en nuestras profesiones.


  Ahora, casi ocho meses después, estamos rindiendo más que nunca en todas las áreas de nuestra vida, ¡y todo antes de las 8 de la tarde! Gracias al método Bullet Journal llevo las riendas de mi vida. Sé lo que me espera. He creado momentos para reflexionar y asegurarme de que realmente me concentro en lo correcto. Y he renovado la confianza en mi matrimonio y en la iglesia, porque sé que mi marido y yo nos entendemos y trabajamos para lograr unos objetivos definidos que compartimos; los hemos escrito en las portadas de nuestros diarios.


  Rachael M.


  


  Esto es lo que significa vivir una vida con intención. No se trata de vivir una vida perfecta, fácil, o que todo nos salga bien siempre. Ni siquiera se trata de ser feliz, aunque la alegría a menudo nos espera a lo largo del camino. Vivir una vida con intención consiste en mantener las acciones y las creencias alineadas. Consiste en escribir una historia en la que creamos y de la que nos podamos sentir orgullosos.


  


  


  DESPEJAR LA MENTE


  


  No tengas nada en casa que no sepas que es útil o creas que es bello.


  WILLIAM MORRIS


  


  


  Hay estudios que calculan que tenemos entre 50.000 y 70.000 pensamientos cada día.8 Para contextualizar esto: si cada uno de esos pensamientos fuera una palabra, estaríamos generando contenido para llenar un libro cada día. Cada día. A diferencia de los libros, nuestros pensamientos no están ordenados ni organizados. Los días buenos, somos vagamente coherentes. Esto hace que nuestra mente se pase todo el tiempo intentando poner algo de orden en el galimatías de la materia gris. ¿Por dónde empezamos? ¿Qué va primero? Inevitablemente, nos encontramos haciendo demasiadas cosas al mismo tiempo, dispersando nuestra concentración de manera que nada recibe la atención que merece. Solemos llamar a esto estar ocupados. Sin embargo, estar ocupado no es lo mismo que ser productivo.


  
    Para la mayoría de nosotros, «estar ocupados» es una manera elegante de decir que estamos superados a nivel funcional.

  


  ¿Qué significa eso? No tenemos tiempo porque estamos trabajando en un montón de cosas, pero las cosas a menudo no salen bien. Este fenómeno no es un problema del siglo XXI, pero ha sido exacerbado por el número incalculable de opciones que la tecnología nos ha puesto al alcance de la mano. Sea lo que sea lo que hay que hacer, ¿hacemos un documento, mandamos un mensaje de texto, llamamos, enviamos un correo electrónico, arrastramos un elemento, lo colgamos en Pinterest, hacemos un tuit, una videollamada por Skype, o mejor por FaceTime, o Zoom, o mandamos un SMS, o gritamos al asistente de nuestro teléfono móvil para que lo haga? ¿Y en qué orden lo hacemos? (Ah, y antes de empezar siquiera, tendremos que actualizar, mejorar, reiniciar, poner contraseñas, autentificar, recuperar contraseñas olvidadas, limpiar las cookies, vaciar la caché y sacrificar a nuestro primogénito para poder... ¿qué estábamos haciendo?)


  Esta libertad de elección es un arma de doble filo. Cada decisión requiere que nos concentremos y concentrarse es una inversión de tiempo y energía. Ambos recursos son limitados y, por lo tanto, extremadamente valiosos.


  Warren Buffett, uno de los inversores con más éxito de todos los tiempos, le dio un consejo a su piloto de confianza, Mike Flint. Habían estado hablando de los planes a largo plazo de Flint. Buffett le dijo a Flint que hiciera una lista con sus veinticinco objetivos laborales más importantes. Después, Buffett le pidió a Flint que marcara los cinco más importantes. Cuando Buffet le preguntó a Flint por qué había marcado esos y no otros, él respondió: «Bueno, los cinco más importantes son en los que debo concentrarme, pero los otros veinte están muy cerca, en segunda posición. Siguen siendo importantes, así que trabajaré en ellos de manera intermitente, como pueda. No son urgentes, pero tengo pensado esforzarme igualmente en ellos».


  A lo que Buffett respondió: «No. Te equivocas, Mike. Todo lo que no has marcado tiene que convertirse en tu lista de “no tocarlo ni con un palo”. Pase lo que pase, esas cosas no tienen que recibir ningún tipo de atención por tu parte hasta que hayas logrado las cinco primeras».9


  En una entrevista publicada en Vanity Fair, el expresidente de los Estados Unidos Barack Obama dijo: «Verán que solo llevo trajes grises o azules. Intento reducir el número de decisiones que tomo. No quiero tener que decidir qué como ni qué me pongo porque tengo muchas otras decisiones que tomar».10 Lo mismo sucede con el fundador de Facebook, Mark Zuckerberg, y sus sudaderas grises o el fundador de Apple, Steve Jobs, y su famoso uniforme que consistía en pantalones tejanos y jersey de cuello vuelto negro. Extremadamente conscientes del precio que conlleva tomar decisiones, intentan limitar el número de decisiones que toman siempre que pueden.


  Como el psicólogo Roy F. Baumeister escribió en su libro Willpower: «Da igual lo racionales o rectos que intentemos ser, no podemos tomar decisión tras decisión sin pagar un precio biológico. Es un proceso distinto a la fatiga física, no somos conscientes de estar cansados, pero tenemos poca energía mental».11 Este estado se conoce como fatiga de decisión. En otras palabras, cuantas más decisiones tomas, más difícil es hacerlo bien. Por eso es más probable tomar una cena no saludable al final del día que un desayuno no saludable al principio, cuando el depósito de fuerza de voluntad está lleno.


  Si no se vigila, la fatiga de decisión puede conducir a evitar tomar decisiones. Eso es especialmente cierto en el caso de las grandes decisiones vitales que tendemos a posponer hasta el último minuto. Las decisiones que nos abruman no desaparecen, nos acechan en los márgenes y se vuelven cada vez más amenazadoras. ¿A qué universidad quiero ir? ¿Quiero casarme con esta persona? ¿Debería cambiar de trabajo? Cuando, finalmente, nos vemos obligados a decidir, después de haber tomado todas las demás decisiones para evitar tomar la importante, lo más probable es que ya no nos quede demasiada concentración que dedicarle. No hay duda de por qué a menudo nos sentimos estresados, ansiosos y superados.


  Intentamos tratar esos síntomas con más distracciones. Beber, comer, viajar, ver series sin parar, etc. A pesar de que la lista de cosas pendientes de ver en Netflix nos daría para cuatro años, ¡nada nos parece lo bastante bueno! No podemos decidirnos y, encima, ahora estamos más estresados. Para que nuestro cambio sea duradero, tenemos que atacar la causa, no los síntomas.


  
    Necesitamos reducir el número de decisiones que nos acechan para podernos concentrar en lo que importa.

  


  


  


  El inventario mental


  El primer paso para recuperarnos de la fatiga de decisión, para salir de debajo de la pila de decisiones que nos tiene atrapados, es tomar cierta distancia. Necesitamos algo de perspectiva para identificar y delimitar claramente las opciones que tenemos. Eso lo hacemos escribiéndolas. ¿Por qué las escribimos? Hasta que se toman, las decisiones no son más que pensamientos. Aferrarse a los pensamientos es como intentar agarrar un pez con las manos: se escurren y desaparecen en las profundidades de la mente. Escribir las cosas nos permite capturar nuestros pensamientos y examinarlos a la luz del día. Al externalizarlos, empezamos a despejar la mente. Entrada a entrada, creamos un inventario mental de las decisiones que consumen nuestra atención. Es el primer paso para recuperar el control de nuestras vidas. Aquí es cuando podemos empezar a filtrar la señal y separarla del ruido. Aquí es donde empieza nuestro viaje con el método Bullet Journal.


  Del mismo modo que cuando ordenamos un armario, tenemos que vaciar antes de decidir qué nos quedamos y qué no. Crear un inventario es una técnica sencilla que nos ayudará a evaluar qué hemos estado acumulando en el armario mental. Seguramente, tendremos un montón de responsabilidades inútiles acaparando espacio mental y emocional.


  Para empezar, siéntate con esa hoja de papel que ya te he dicho que necesitarías. Ponla apaisada y divídela en tres columnas (puedes doblarla dos veces o dibujar las líneas como en el inventario mental).


  
    	1.En la primera columna, escribe todas las cosas que estás haciendo ahora mismo.


    	2.En la segunda, escribe todas las cosas que deberías estar haciendo.


    	3.En la última, escribe todas las cosas que te gustaría hacer.

  


  Procura que las entradas sean cortas y en forma de lista. Si una tarea dispara una lista de otras cosas, síguela hasta el final. Date tiempo para completar este ejercicio, profundiza. Hazlo con sinceridad. Sácalo todo de la cabeza (y del corazón) y ponlo en la página. Respira hondo y empieza.
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  El test


  Este inventario mental que acabas de crear proporciona una imagen clara de en qué estás invirtiendo en estos momentos tu tiempo y tu energía. Es un mapa de tus decisiones. El siguiente paso es tener claro cuáles de estas decisiones vale la pena tomar.


  Estamos tan ocupados con todas las cosas que hacemos (o que deberíamos estar haciendo) que olvidamos preguntarnos por qué lo hacemos. Acabamos cargándonos con todo tipo de responsabilidades innecesarias. El inventario mental nos proporciona la oportunidad de tomar distancia y preguntarnos por qué.


  Adelante, pregúntatelo para cada elemento de tu lista. No hace falta que te metas en una espiral existencial. Limítate a hacerte dos preguntas:


  
    	1.¿Importa? (Te importa a ti o a alguien a quien quieres)


    	2.¿Es vital? (Como el alquiler, los impuestos, los préstamos, el trabajo, etc.)

  


  Consejo: Si te cuesta responder a estas preguntas sobre un elemento en concreto, pregúntate qué sucedería si no hicieras lo que dice. Si no lo hicieras nunca. ¿Tendría consecuencias reales?


  


  Cualquier elemento que no supere este test es una distracción. Aporta poco o ningún valor a tu vida. Táchalo. Sin piedad. Piensa que toda tarea es una experiencia que está esperando para nacer y te ofrece un atisbo de un posible futuro. Por eso, todos los puntos de la lista deben luchar a muerte para quedarse en ella. En concreto, todos los elementos deben ganarse la oportunidad de formar parte de tu vida.
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  Cuando acabes, seguramente te quedarán dos tipos de tareas: las que tienes que hacer (tus responsabilidades) y las que quieres hacer (es decir, tus objetivos). A lo largo de este libro, te mostraré formas de avanzar en ambos frentes. De momento, tienes todos los ingredientes que necesitabas para llenar tu Bullet Journal. Todos, excepto la libreta.


  Y ahora te preguntarás: ¿por qué no hemos hecho esto ya en la libreta? Es una buena pregunta. A medida que leas el libro, reflexiones y pruebes nuevas técnicas, verás cómo modificas y llenas aún más tu inventario mental. Cuando estrenes tu Bullet Journal, deberías hacerlo solo con las cosas que son importantes o que añadan valor a tu vida. Decidir qué cosas dejas entrar en tu vida es una práctica que no debería limitarse a las páginas de tu libreta.


  


  


  LIBRETAS


  


  Escribir un diario es un viaje hacia el interior.


  CHRISTINA BALDWIN


  


  


  Las personas que descubren el método BuJo suelen preguntar por la libreta. ¿No podría usar una aplicación de listas? La respuesta corta es: claro que sí. De hecho, existen un montón de buenas apps orientadas a la productividad. ¡Yo mismo he trabajado en algunas de ellas! Como diseñador de productos digitales, puedo apreciar lo potentes y efectivas que pueden ser las herramientas digitales. De hecho, el método Bullet Journal fue diseñado usando metodologías que se utilizan en el desarrollo de programas informáticos. Dicho esto, el método Bullet Journal es mucho más que hacer listas. Es una metodología completa diseñada para ayudarnos a plasmar, ordenar y examinar nuestra experiencia. A medida que avancemos por este libro veremos exactamente por qué la libreta nos servirá en este aspecto. Ahora conoceremos qué motivos hay detrás de la elección de la libreta.


  La tecnología elimina barreras y distancias entre las personas y la información. Podemos aprender casi cualquier cosa o comunicarnos con cualquiera, en cualquier momento, desde cualquier lugar, solo con dar unos toques en nuestro teléfono. Es algo de lo que nos aprovechamos, de media, cada doce minutos.12 Sin embargo, todas estas facilidades tienen un precio, y no me refiero a la tarifa de datos, los problemas con los cargadores o los trocitos de alma que perdemos intentando razonar con los de atención al cliente.


  En un mundo donde hay antenas de wifi hasta en los campanarios de las iglesias, ya no hay nada sagrado.13 Desde la sala de reuniones hasta el baño, la tecnología ha inundado nuestras vidas con más contenido del que humanamente podemos absorber, llevándose nuestra capacidad de atención. Hay estudios que sugieren que nuestra atención se resiente simplemente por el hecho de tener un teléfono inteligente en la habitación, ¡aunque esté silenciado o apagado!14


  En 2016, el estadounidense medio pasó casi once horas al día delante de pantallas digitales.15 Si restamos entre seis y ocho horas diarias de sueño (que también se ve amenazado por nuestros teléfonos),16 acabamos con unas seis horas sin pantallas al día. Ahora pensemos en el tiempo que pasamos yendo a trabajar, cocinando y haciendo encargos y veremos a dónde quiero ir a parar: cada vez tenemos menos tiempo para pararnos a pensar.


  
    
  


  Sentarnos con nuestra libreta nos proporciona un gran lujo. Nos proporciona espacio personal, libre de distracciones, durante el cual podemos conocernos mejor. Esta es una de las principales razones para usar una libreta para el método Bullet Journal: nos obliga a desconectar.


  
    Nuestra libreta es un santuario mental en el que somos libres para pensar, reflexionar, procesar y concentrarnos.

  


  
    
  


  Las páginas en blanco de la libreta ofrecen un patio de juegos seguro para la mente en el que somos completamente libres para expresarnos sin que nos juzguen o esperen nada de nosotros. Desde el momento en que ponemos el bolígrafo sobre el papel, estamos estableciendo una línea directa entre la mente y el corazón. Esta experiencia aún no ha podido ser replicada adecuadamente en el espacio digital. Por eso, aún hoy en día, hay tantas ideas que nacen en trozos de papel.


  ¿Otro motivo para usar libretas? La flexibilidad. Los programas informáticos tienden a ser o bien tan potentes que la mayoría de sus funcionalidades están solo al alcance de los exploradores más intrépidos (como sucede, por ejemplo, con Excel) o tan específicos que sacrifican funcionalidades en favor de más usabilidad, es decir, que hacen pocas cosas muy bien (por ejemplo, las aplicaciones para teléfonos móviles). En ambos casos, nos obligan a operar dentro de un marco que ellos han elegido. Este es el principal reto de muchos programas orientados a la productividad: intentan sin éxito dar respuesta a la variabilidad y naturaleza evolutiva ilimitada de nuestras necesidades individuales. Las libretas, en cambio, dependen de sus autores. Sus funciones están limitadas por la imaginación de sus propietarios.


  
    Lo que hace tan poderoso el método Bullet Journal es que se convierte en lo que necesites que sea, da igual en qué estadio de tu vida te encuentres.

  


  En el colegio, puede servir para tomar y organizar los apuntes. En el trabajo, puede ser una herramienta para organizar proyectos. En casa, te puede ayudar a fijar y hacer un seguimiento de tus objetivos. Robyn C., por ejemplo, encontró tiempo para meditar 432 días consecutivos después de diseñar una plantilla seguimiento de la meditación en su Bullet Journal. Hizo lo mismo cuando estaba tratando de descubrir cuál era el desencadenante de sus alteraciones del sueño. Yo no inventé esas herramientas, lo hizo ella.


  Por cómo está estructurado el método Bullet Journal, puede ser muchas cosas al mismo tiempo. Más que una herramienta, es una caja de herramientas. Te permite canalizar una gran parte de tus necesidades de productividad hacia un solo punto. Tendrás una perspectiva más completa de tu vida, una que te permitirá hacer conexiones no convencionales. En palabras de Bert Webb, usuario del método: «Cuando hago revisiones diarias, semanales y mensuales pasando las páginas de mi Bullet Journal en una y otra dirección, mi cerebro establece inevitablemente conexiones entre ideas que no había sido capaz de establecer cuando usaba herramientas digitales separadas».


  Otra cosa magnífica es que cada día empiezas de cero. Con las herramientas digitales, entras en su juego y acabas en algún lugar de una carrera sin fin que empezó cuando te descargaste la aplicación y acaba..., ¿cuándo acaba? Tu libreta te saluda cada mañana con la pureza de la página en blanco. Es un pequeño recordatorio de que el día aún está por escribir, que será lo que tú quieras que sea. Como explica el usuario Kevin D.: «Antes, me sentía mal cuando me quedaban cosas por hacer al final del día, pero, con el método Bullet Journal, siento que puedo mover las tareas pendientes de ayer a una página nueva, porque cada día empiezo de cero».


  Por último, la libreta evoluciona a tu ritmo. Podría hablarse de un fenómeno de coiteración. Se adaptará a tus necesidades cambiantes. Un maravilloso efecto secundario es que, a medida que pasan los años, elaboras un registro de tus decisiones y de las experiencias que conllevaron. Como dijo una vez la usuaria Kim Alvarez: «Cada Bullet Journal constituye un nuevo tomo de tu biblioteca vital». Cuando trabajamos para tener una vida con sentido, esta biblioteca se convierte en un potente recurso a nuestra disposición.


  Al mismo tiempo que documentamos nuestra vida, estamos creando un archivo completo de nuestras decisiones y acciones para poder consultarlo en el futuro. Podemos estudiar nuestros errores y aprender de ellos. Es igual de educativo apuntar nuestros éxitos, nuestros avances. Cuando algo funciona a nivel profesional o personal, nos ayuda saber cuáles eran nuestras circunstancias en ese momento y qué decisiones tomamos. Estudiar nuestros fracasos o nuestras victorias puede proporcionarnos magníficos conocimientos, consejos y motivación a la hora de planificar nuestros avances.
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  Entonces, ¿el método Bullet Journal y las aplicaciones son mutuamente excluyentes? Por supuesto que no. Hay muchas aplicaciones que nos facilitan la vida de maneras que la libreta, sencillamente, no puede. El valor de todas las herramientas, digitales o analógicas, es proporcional a su capacidad de ayudarte a cumplir con la tarea que tienes entre manos. El objetivo de este libro es que conozcas una nueva caja de herramientas para tu taller, una que ha demostrado ser efectiva y que ha ayudado a un número incontable de personas a afrontar ese proyecto, a menudo complicado, que llamamos vida.


  


  


  ESCRITURA MANUAL


  


  La tinta más descolorida

  es mejor que el mejor recuerdo.


  PROVERBIO CHINO


  


  


  Cuando escribimos nuestros pensamientos en un papel les damos vida. Ya sean palabras, imágenes o notas, hay pocas herramientas que faciliten tanto la transición entre los mundos interior y exterior como la punta de un bolígrafo. En un mundo que avanza hacia interfaces sin textura, puede parecer un poco extraño dar un paso atrás para implementar una metodología que implica escribir a la antigua usanza. Pero cada vez hay más investigaciones que indican que la palabra manuscrita sigue siendo algo práctico en esta era digital.


  Un estudio de la Universidad de Washington demostró que los alumnos de primaria que escribían sus trabajos a mano tenían más tendencia a expresarse por escrito con oraciones completas y aprendían a leer en menos tiempo. En gran parte, eso se debe a que la escritura manual acelera y profundiza en nuestra habilidad para generar y, por lo tanto, reconocer, caracteres.17


  El complejo movimiento táctil que implica la escritura manual estimula nuestra mente de manera más efectiva que usar un teclado. Activa múltiples regiones del cerebro de manera simultánea, de manera que fija en un nivel más profundo aquello que aprendemos. Como resultado, retenemos la información más tiempo de lo que lo haríamos tecleando en una aplicación.18 En un estudio, los alumnos universitarios que tomaron apuntes a mano sacaron, de media, mejores notas que aquellos que los habían tomado en el ordenador. También retuvieron mejor la información cuando hubo pasado el examen.19


  
    Cuando ponemos el bolígrafo sobre el papel, no solo encendemos la luz, también aumentamos la temperatura. Escribir a mano nos ayuda a pensar y sentir al mismo tiempo.

  


  Estos estudios y otros similares indican que los beneficios de escribir a mano surgen de lo mismo que se le achaca como defecto: su ineficiencia. Es cierto: el hecho de tardar más en escribir a mano es lo que le aporta sus ventajas cognitivas.


  Es casi imposible transcribir a mano clases magistrales o conversaciones palabra por palabra. Cuando escribimos a mano, nos forzamos a economizar y a usar el lenguaje de manera estratégica, adaptando las notas con nuestras propias palabras. Para hacerlo, tenemos que escuchar con más atención, pensar en la información y, esencialmente, destilar las palabras y los pensamientos del otro mediante nuestro filtro neuronal para ponerlo en la página. En cambio, tomar notas con un teclado puede convertirse rápidamente en un acto de repetición: una autopista sin baches por la que la información entra libremente por un oído y sale por el otro.


  ¿Por qué es tan importante tomar notas con nuestras propias palabras? La ciencia sugiere que escribir a mano mejora la manera en que nos relacionamos con la información, reforzando nuestro pensamiento asociativo. Nos permite formar nuevas conexiones que pueden dar lugar a soluciones e ideas no convencionales. Expandimos nuestra consciencia mientras profundizamos en la comprensión.


  Cómo sintetizamos nuestras experiencias moldea la forma en que percibimos el mundo e interactuamos con él. Es por este motivo que llevar un diario ha demostrado ser una herramienta potente a la hora de tratar a personas que han padecido un trauma o una enfermedad mental. La escritura expresiva, por ejemplo, nos ayuda a procesar las experiencias dolorosas, a externalizarlas en forma de diario. La terapia cognitivo-conductual (TCC) utiliza la escritura para tratar a personas que se obsesionan con pensamientos intrusivos. El pensamiento que está generando estrés se detalla en un párrafo breve. A continuación, se copia el texto una y otra vez hasta que el pensamiento deja de invadir la mente de la persona, proporcionando la perspectiva y la distancia necesarias, algo que todos necesitamos cuando nos enfrentamos a situaciones que suponen un reto.


  En la última etapa de nuestra vida, escribir puede ayudarnos a preservar nuestros recuerdos más queridos. Hay estudios que sugieren que el acto de escribir mantiene nuestra mente más despierta durante más tiempo. A lo largo de los años he recibido muchos correos electrónicos que celebraban el hecho de que el método Bullet Journal había ayudado a gente con poca memoria a organizarse, independientemente de la edad. Por ejemplo, Bridget Bradley, una usuaria del método de cincuenta y un años, recuerda: «qué tiempo hacía hace tres meses, cuántas veces he ido al gimnasio este mes, que he hecho una reserva (por correo electrónico) para un restaurante, que me voy de vacaciones en julio y que ya sé qué me tengo que llevar (¡con seis meses de antelación!) para tener tiempo de comprar y prepararlo todo». Del mismo modo, he oído decir a mucha gente que el método Bullet Journal les ayudó a mejorar su memoria después de un problema o intervención médica.


  Un buen amigo me dijo una vez: «El camino más largo es el más corto». En un mundo de corta y pega que celebra la velocidad, a menudo confundimos facilidad con eficiencia. Cuando tomamos atajos, perdemos oportunidades de frenar y pensar. Escribir a mano, por muy nostálgico y anticuado que parezca, nos permite tener esa oportunidad. Cuando dibujamos las letras, empezamos a separar automáticamente el grano de la paja. La verdadera eficiencia no consiste en la velocidad, sino en invertir más tiempo en lo que de verdad importa. En esto consiste el método Bullet Journal.


  


  II. EL SISTEMA
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  EL SISTEMA


  


  


  


  


  El Bullet Journal puede servir como lista de tareas pendientes, diario, planificador, cuaderno de bocetos o todo lo anterior en un mismo sitio. Su flexibilidad deriva de su estructura modular. Una forma sencilla de conceptualizar el sistema es imaginar piezas de Lego. Cada pieza del sistema Bullet Journal tiene una función concreta, ya sea ordenar el día, planificar el mes o alcanzar un objetivo. Eres libre de mezclar y juntar las piezas para personalizar el sistema y satisfacer tus necesidades. Cuando esas necesidades cambian inevitablemente con el tiempo, esta flexibilidad permite al sistema adaptarse y seguir siendo relevante en las distintas etapas de la vida. A medida que evolucionamos, también lo hacen las funciones y la estructura del Bullet Journal.


  
    
  


  En esta parte del libro examinaremos los bloques de construcción centrales, que constituyen los pilares del sistema. Aprenderás cómo funcionan, por qué funcionan y cómo se unen para formar una estructura superior. Si estás leyendo en orden, aquí aprenderás cómo preparar tu propio Bullet Journal y a migrar el contenido de tu inventario mental.


  
    
  


  
    
  


  Si ya tienes esto dominado, la parte II te ayudará a llevar tu conocimiento del BuJo un paso más allá. Nos sumergiremos en las herramientas y técnicas que has estado usando y exploraremos los razonamientos que sustentan su diseño. Esta sección es tanto una referencia como una guía para ayudar a responder a cualquier cuestión que haya surgido durante el uso del método.


  Si eres nuevo en esto, te sugiero que leas todos los capítulos de esta parte antes de pasar a la práctica. Cada método y técnica es efectivo por separado, pero la auténtica fuerza del método Bullet Journal se encuentra en la suma de las partes. Para obtener el máximo de nuestra experiencia BuJo, es importante entender cómo interactúan y se influyen entre sí las partes. Esta parte te guiará por todos los pasos, para que veas cómo funciona y cómo poner en marcha paso a paso tu Bullet Journal.
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  Antes de sumergirnos...


  La mayoría de los métodos de organización que intentaron hacerme tragar no tenían sentido, no parecían prácticos y me hacían sentir frustrado y desmoralizado. ¡Y yo no quiero que te sientas así!


  He hecho todo lo que he podido para que esta parte no parezca el folleto de instrucciones de una lavadora, pero es inevitablemente técnica. A primera vista, puede parecer que hay un montón de engranajes. A medida que leas los capítulos siguientes, te invito a considerar cada componente de manera individual. Ponlo bajo la lupa, examínalo. Pregúntate: ¿Me será de ayuda?


  Si en algún momento te sientes superado, da un paso atrás y empieza implementando solamente las piezas que te parezca que tienen sentido. La mayoría de los componentes están diseñados para ser independientes, de manera que puedes usarlos aunque no utilices los demás. Empieza por lo que te llame, aunque solo sea una pieza, y construye a partir de ahí. Así es como nació el método Bullet Journal: pieza a pieza.
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  REGISTROS RÁPIDOS


  


  


  


  


  Deprisa: ¿cuál fue la última cosa profunda que te dijo alguien? Bueno, vale, probemos con algo más sencillo: ¿qué comiste hace dos días? Se acabó el concurso. Si te has quedado en blanco, no estás solo. Esto demuestra que no podemos fiarnos de la memoria para capturar con exactitud nuestra experiencia.


  Nuestras experiencias, buenas y malas, son lecciones. Y honramos esas lecciones apuntándolas, de manera que podamos estudiarlas y ver qué nos han enseñado. Así es como aprendemos, así es como crecemos. Si perdemos la oportunidad de aprender de nuestras experiencias, como se suele decir, más o menos, estamos condenados a repetir nuestros errores.


  Llevar un diario nos facilita mucho el camino del autoconocimiento. El problema de los diarios tradicionales es que están poco estructurados y son intensivos en el tiempo. Los registros rápidos aúnan los mejores aspectos de llevar un diario despojándolo de todo lo que no es esencial. Es el idioma en que está escrito el Bullet Journal. En resumen, los registros rápidos nos ayudan a capturar y organizar nuestros pensamientos en forma de listas vivas.


  
    Los registros rápidos nos ayudarán a capturar de manera eficiente la vida a medida que sucede, para poder empezar a estudiarla.

  


  En las páginas siguientes verás ejemplos visuales que ilustrarán la diferencia entre contenido capturado a la manera tradicional y la misma información organizada con registros rápidos. Explicaremos los símbolos y la estructura más adelante, pero es fácil ver lo sucintos y claros que son los registros rápidos. Esta forma clara de recopilar pensamientos ahorra mucho tiempo y eso permite que encaje en nuestras ocupadas vidas.


  Como lo describe el usuario Ray Cheshire: «Soy profesor de ciencias en un instituto grande de una ciudad del interior de Reino Unido. Las cosas pueden volverse frenéticas al intentar llenar aún más nuestros días. Ahí es donde entran los registros rápidos. Por ejemplo, nos avisaron de que muy pronto tendríamos una inspección, pero gracias al método Bullet Journal yo supe enseguida lo que me quedaba por hacer antes de que llegaran los inspectores».


  Ya sea en casa, en el colegio o en el lugar de trabajo, los registros rápidos te ayudarán a organizar la vertiginosa lista de cosas con las que tienes que lidiar a diario.
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  TEMAS Y PAGINACIÓN


  


  


  


  


  El primer paso para hacer registros rápidos es contextualizar el contenido que vas a anotar. Esto se hace asignando un tema a la página. Puede ser tan sencillo como «Lista de la compra». Aunque, incluso en este caso, como sucede casi siempre con el método BuJo, la cosa no es tan obvia. Los temas tienen tres funciones:


  

    	1.Identifican y describen el contenido.


    	2.Pueden ser una oportunidad para aclarar tus intenciones.


    	3.Establecen el orden de los contenidos.


  


  ¿Cuántas veces has ido a reuniones que no tenían orden del día? En general, no son demasiado productivas. Tomarse un respiro para definir un orden del día antes de empezar permite concentrarse, priorizar y emplear el tiempo de forma más efectiva.


  Asignar un tema a las páginas nos da la oportunidad de tomarnos un respiro. ¿Qué pondremos en este espacio? ¿Cuál será su objetivo? ¿Qué valor añadido aportará a nuestra vida? Pueden parecer consideraciones superfluas, pero no te imaginas la cantidad de veces que me he sentado a hacer una lista nueva y me he dado cuenta de que no iba a aportar nada a mi vida. ¿Tiene algún valor llevar una lista de las series que he visto este año? No. Puedo reinvertir ese tiempo que he ahorrado en algo que tenga valor. Otras veces, esa pausa me ha ayudado a refinar objetivos y lograr que el contenido de mi Bullet Journal fuera relevante y concreto. Tema a tema, pausa a pausa, pulimos nuestra capacidad para concentrarnos en lo que realmente importa.


  

    A menudo, lo único que hace falta para vivir una vida con intención es hacer una pausa antes de actuar.


  


  Por último, un buen tema convierte el Bullet Journal en una herramienta de consulta más útil. Quién sabe cuándo podrías necesitar buscar en tu diario información sobre un tema en concreto. «13 oct. Reunión de comentarios» no dice gran cosa. En cambio, «13.10.MA (día/mes/día de la semana) / Acme S. A. (nombre del cliente) / Relanzamiento de la web (nombre del proyecto) / Comentarios del cliente (tema de la reunión)» proporciona una descripción útil.


  Una vez hayas definido el tema, escríbelo en la parte superior de la página. Acabas de poner los cimientos de lo que quieres construir, pero no puedes localizar un edificio sin su dirección. En tu Bullet Journal, las direcciones son el número de página, así que asegúrate de añadirlos a medida que vayas creándolas. Los números de página son vitales a la hora de indexar (también relacionado) Spoiler: los índices te ayudarán a localizar fácilmente el contenido.


  Para lo único que no usamos un tema descriptivo es para el registro diario (también relacionado). Esa página es un cajón de sastre de pensamientos, así que el tema es sencillamente la fecha en formato día/mes/día de la semana. Esto nos ayudará a orientarnos al pasar las páginas.


  Todo esto es mucho más difícil de explicar que de hacer. En la práctica, lo único que estamos haciendo es pensar unos segundos antes de poner el bolígrafo sobre el papel. Ahora, con el tema y el número de página en su sitio, nuestra página está preparada para aguantar lo que le echemos.
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  BULLETS


  


  


  


  


  Si los registros rápidos son el idioma del Bullet Journal, los bullets son la sintaxis. Una vez tienes el tema y el número de página, se trata de capturar tus pensamientos en forma de frases cortas y objetivas que denominaremos bullets. Cada bullet lleva asociado un símbolo específico para categorizar la entrada. Utilizamos bullets no solo porque conllevan menos tiempo, sino también porque condensar la información en frases cortas nos obliga a destilar lo que es más valioso.


  Crear bullets efectivos requiere alcanzar el equilibrio entre brevedad y claridad. Si una entrada es demasiado corta, quizá no seamos capaces de descifrarla más adelante. Si es demasiado larga, escribirla se convierte en una lata. Por ejemplo: «¡Llamar YA!» es demasiado corta. ¿A quién hay que llamar? ¿Para qué hay que llamar? Es fácil olvidar todo eso a lo largo del día. Del mismo modo: «Llamar a John M. lo antes posible porque necesita saber si tendremos los resultados de las ventas de junio listos para entregárselos» es palabrería excesivamente informativa. Intentémoslo de nuevo: «Llamar a John M: resultados ventas junio». Estamos diciendo exactamente lo mismo usando una cuarta parte de las palabras. Enseguida te enseñaré cómo convertir esta tarea en una prioridad usando viñetas (también relacionado).


  Conseguir entradas cortas sin perder información requiere cierta práctica, pero con el tiempo acabas puliendo la habilidad para identificar qué vale la pena apuntar. Eso es importante porque nuestras vidas son infinitamente complejas y hay un montón de cosas de las que podríamos hacer un seguimiento. Si ya has hecho listas antes, seguro que has sido testigo de cómo se te pueden ir de las manos. A menudo carecen de contexto y prioridad. Los registros rápidos resuelven este problema de distintas maneras, en primer lugar, categorizando las entradas como:


  
    	1.Cosas que hay que hacer (tareas)


    	2.Experiencias (actividades)


    	3.Información que no queremos olvidar (notas)

  


  Cada categoría tiene un símbolo asociado que mejora la lista básica con capas de información adicionales que son muy necesarias para aportar contexto y funcionalidad. Durante el día, estos símbolos permiten capturar y contextualizar rápidamente tus pensamientos en tiempo real. Más adelante, hacen que localizar contenido concreto sea mucho más fácil ojeando las páginas. Observemos a fondo cada una de las categorías para ver cómo esta sintaxis puede hacer que las entradas estén organizadas y sean concretas y efectivas.


  


  


  TAREAS


  


  


  


  


  El bullet de tarea tiene mucho peso. Imagínalo como una casilla de verificación. (Las primeras versiones del método Bullet Journal empleaban una casilla de verificación, pero con el tiempo quedó claro que las casillas de verificación no eran tan eficientes como la viñeta en forma de punto: cuesta más dibujarlas y quedan torpes, lo que empeora la legibilidad.) El bullet de tarea «•» es rápido, limpio y flexible. Puede transformarse rápidamente en otras formas, lo que resulta importante, porque las tareas tienen distintos estados:


  


  • Tareas


  Entradas que requieren que ejecutes una acción.


  


  x Tareas completadas


  Acciones que ya han sido realizadas.


  


  > Tareas migradas


  Tareas que se han desplazado hacia delante (de ahí la flecha hacia la derecha) en el registro mensual (también relacionado) o en una colección concreta (también relacionado).


  


  < Tareas agendadas


  Tareas ligadas a una fecha que queda fuera del mes en curso y que, por tanto, se desplazan hacia atrás (de ahí la flecha hacia la izquierda) en el registro futuro (también relacionado) al principio de la libreta.


  


  • Tareas irrelevantes:


  A veces nos asignamos tareas que acaban siendo irrelevantes. O bien dejan de tener sentido o bien cambian las circunstancias. Si algo ya no importa, se convierte en una distracción. Táchalo de la lista. Una cosa menos por la que preocuparse.


  


  


  Subtareas y tareas madres


  Algunas tareas precisan distintos pasos para completarse. Estas tareas dependientes (o subtareas) pueden listarse sencillamente sangrándolas directamente debajo de sus tareas madres. Las tareas madres solo pueden marcarse como completadas una vez que se hayan completado todas las subtareas o hayan sido marcadas como irrelevantes.


  


  Consejo: Cuando veas que una tarea madre genera muchas subtareas, esto puede indicar que esta tarea madre se está convirtiendo en un proyecto. Si pasa eso, quizá prefieras convertir esta lista que está dentro de otra en una colección (también relacionado). Por ejemplo, planificar un viaje puede ser complejo, con tareas que vayan desde buscar alojamiento hasta organizar el transporte, y cada una de estas tareas puede tener subtareas (consultar en internet los hoteles X, Y y Z; buscar los precios de vuelos y alquilar un coche). Si detectas que una tarea se está convirtiendo en un proyecto, pero no tienes tiempo en ese momento de hacer una nueva colección, limítate a registrar una tarea para recordar hacerlo luego: «• Crear una colección sobre las vacaciones en Hawái». Este es el ejemplo perfecto de cómo los bullets pueden usarse como anclas mentales.
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  Apuntar las tareas tiene un doble propósito. En primer lugar, tener registrada una tarea abierta facilita que nos acordemos de ella incluso cuando no tenemos la libreta delante, en parte, gracias al fenómeno conocido como el efecto Zeigarnik. La psiquiatra y psicóloga rusa Bliuma Vúlfovna Zeigárnik observó que los empleados del restaurante de su pueblo eran capaces de recordar comandas muy complejas mientras estaban en proceso, pero que una vez las servían olvidaban por completo los detalles. La fricción de las tareas pendientes pone la mente alerta. En segundo lugar, apuntar tareas y el estado en que se encuentran crea automáticamente un archivo de acciones. Esto se volverá inmensamente valioso en la fase de reflexión (también relacionado) o cuando repases la libreta dentro de unos días, meses o años. Siempre sabrás qué querías conseguir.


  


  


  ACTIVIDADES


  


  


  


  


  Las actividades, que se representan con el bullet «º», son entradas relacionadas con experiencias que pueden ser agendadas previamente (por ejemplo: «Fiesta de cumpleaños de Charlie») o registradas después de que sucedan (por ejemplo: «Me han dado el crédito. ¡Sí!»).


  Las entradas de actividad, por muy personales o emotivas que sean, deberían ser tan objetivas y breves como sea posible. La actividad «Noche de cine» no tiene ni más ni menos peso que «Me ha dejado». No tener que articular la complejidad de una experiencia hace que sea mucho más probable que la anotemos. Eso es lo más importante: tener un archivo.


  Después de un suceso doloroso, intentar explicar cómo te sientes en el momento puede ser un auténtico reto, si no directamente imposible. Un suceso alegre puede comportar sentimientos complejos, cualquier cosa, desde gratitud a triunfo, pasando por lágrimas porque alguien querido no está ahí para verlo. En ambos casos esto puede ser abrumador y distraernos. Los bullets de actividad nos permiten fijar una experiencia para descargarla temporalmente de nuestra mente y poder reenfocar nuestras prioridades. Así, tenemos una nota perfectamente guardada en el diario, lista para ser revisitada cuando tengamos más tiempo, perspectiva o recursos para poner en orden la burocracia emocional.
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  Por ejemplo, Michael S., un usuario del método Bullet Journal, conoció a una mujer que le gustó mucho. Solo llevaban unos meses de relación, pero todo parecía indicar que se estaba creando un lazo fuerte y que tenían un brillante futuro por delante. Un día, ella le invitó a cenar. Allí sentados, él se percató de que algo no iba bien, así que le preguntó qué sucedía. Ella le dijo que quería que dejaran de verse. Él, que no se lo esperaba, le preguntó por qué. Ella le dijo que no lo sabía, pero que lo suyo se había acabado.


  A Michael le atormentaba y le confundía la pérdida de algo que él había pensado que podría llegar a ser único y especial. Unas semanas después, cogió su Bullet Journal, donde había un archivo completo de su relación, y la repasó página a página. Le sorprendió descubrir que, en ningún momento de aquella relación más bien breve, las cosas habían ido tan bien como él recordaba. Entrada tras entrada se formó la imagen de una persona bastante distante que nunca fue especialmente generosa con él. La realidad de la situación, escrita con sus propias palabras, le proporcionó la perspectiva necesaria para pasar página.


  Fue un momento de lucidez importante que permitió a esta persona obtener un conocimiento valioso que no habría podido obtener de otro modo. Este es solo un ejemplo de cómo tener un relato objetivo de nuestra experiencia puede ser una herramienta potente para ayudarnos a avanzar por la vida. Pero el método BuJo no se limita únicamente a resaltar los desastres y las desgracias, también puede hacernos conscientes de las cosas positivas. Puede que acabemos el año con la sensación de que no ha sucedido nada realmente reseñable, a lo mejor no nos fuimos de viaje a Hawái ni nos dieron el ascenso que estábamos esperando, o quizá pensábamos que habríamos avanzado más en nuestra búsqueda de piso. Todos estamos programados para tener un sesgo negativo. Al pasar las páginas del Bullet Journal, podemos corregir nuestra perspectiva: hubo celebraciones, completamos proyectos, logramos objetivos en nuestra actividad física, pasamos revisiones médicas impecables, nuestros niños y mascotas hicieron cosas monísimas, tuvimos conversaciones profundas con amigos, hijos, padres o parejas, etcétera, etcétera.


  Nuestros recuerdos no son fiables. A menudo nos engañamos y asociamos pensamientos sesgados o incorrectos a nuestras experiencias. Los estudios sugieren que nuestros recuerdos de cómo nos sentimos en un momento pueden diferir mucho de cómo nos hizo sentir algo de verdad. Podemos recordar actividades maravillosas de forma negativa y actividades negativas de forma positiva. El psicólogo de Harvard Dan Gilbert compara nuestros recuerdos con retratos pintados, en los que nuestra mente interpreta de manera artística el recuerdo, en lugar de con fotografías.20


  Es importante llevar un archivo preciso de cómo sucedieron de verdad las cosas, porque a menudo tomamos decisiones basadas en experiencias pasadas. Si operamos únicamente de memoria, nos arriesgamos a repetir los mismos errores engañándonos a nosotros mismos pensando que algo tendrá un efecto que no tendrá. Bueno o malo, grande o pequeño, apúntalo. Con el paso de los días, meses y años, conformarán un mapa bastante preciso de tu vida. Entender cómo hemos llegado a donde estamos nos permitirá tomar decisiones más informadas a medida que avanzamos.


  


  Consejo: Recomiendo plasmar las experiencias lo antes posible después de la actividad, para que los detalles estén frescos y sean precisos. La reflexión diaria (también relacionado) va bien para esto.


  


  Consejo: Las actividades que tienen que ser agendadas en fechas concretas que quedan fuera del mes en curso deben añadirse al registro futuro (también relacionado), como cumpleaños, reuniones y cenas.


  


  Consejo: Quienes disfrutan escribiendo diarios extensos y expresivos (también relacionado) pueden anidar bullets de notas (también relacionado) debajo de un bullet de actividad para anotar detalles importantes o interesantes que quieran capturar sobre una experiencia para utilizarlos más adelante. Una vez más, que sean breves:


  
    	•Cita con Sam en El Pastor


    	–Ha llegado 15 minutos tarde. No me ha mandado ningún mensaje. No se ha disculpado.


    	–Ha bromeado sobre que me hubiera arreglado para la cita.


    	–Ha pedido mucha comida, pero apenas ha comido. No se ha ofrecido a pagar.


    	–El guacamole estaba de muerte.

  


  


  


  NOTAS


  


  


  


  


  Las notas, que se representan con un guion «-», incluyen datos, ideas, pensamientos y observaciones. Registran información que queremos recordar pero que no implica necesariamente o inmediatamente una acción. Este tipo de bullet funciona bien para reuniones, conferencias y clases... Todos sabemos lo que es una nota, así que no voy a extenderme. Dicho esto, a muy pocos se nos enseña cómo tomarlas. Ahondemos en los consejos, trucos y beneficios de tomar notas al estilo Bullet Journal.


  Al tomar notas cortas, nos obligamos a destilar la información hasta quedarnos con lo esencial. Cuanto más contenido intentemos plasmar en el papel durante una conferencia o reunión, menos estaremos pensando en lo que se está diciendo. Estaremos quemando la mayoría de nuestra atención repitiendo como loros lo que digan los demás.


  Ser estratégicos y económicos con las palabras nos obliga a poner la mente a trabajar. Al preguntarnos qué es importante y por qué, pasamos de la escucha pasiva a prestar atención de manera activa a lo que se está diciendo. Y, cuando empezamos a escuchar, la información se convierte en comprensión. Uno de los objetivos más importantes del método Bullet Journal es mejorar en la escucha del mundo que nos rodea y de nuestro mundo interior para poder empezar a entender. Volveremos a hablar de esto en la parte III.
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  Deja reposar la información


  No te vayas corriendo en cuanto acabe la reunión, la clase o la conferencia. La información es contextual. Cuando te expones a información nueva, la historia se despliega pieza a pieza, y no es hasta el final que se puede apreciar cómo encajan todas estas piezas. Una vez finalizada la actividad, tómate un momento y utiliza ese tiempo en tu favor. Siéntate y date unos minutos para procesar lo que acabas de oír. Captura todo aquello que aflore. A menudo, descubrirás cosas nuevas al contextualizar la información como un todo. Toma algo de distancia, analiza tus notas, mira qué más surge y apúntalo. Es una gran oportunidad para rellenar huecos de cosas que no hayas entendido o ser consciente de ello. Tener una lista de preguntas puede ayudarte a ser más productivo y concreto en tu próxima interacción. La curiosidad también es una gran fuente de motivación, que puede ayudarnos a ser proactivos respecto al contenido. Si de verdad quieres saber algo, lo averiguarás.


  


  


  Hazla tuya


  En la medida de lo posible, intenta ceñirte a información que puedas manejar, que te interese de verdad. Aquí tienes un ejemplo de cómo aplicar todos estos consejos:


  


  Fuente: «Los idiomas expresan los números de distintas maneras. En castellano lo hacemos siguiendo el sistema decimal. En euskera la base es el número 20. El francés utiliza el decimal hasta el número 80, que se expresa en base 20. El chino utiliza la base 10.000 para los números grandes».


  


  Nota inútil: Los idiomas tienen sistemas de numeración distintos.


  


  Nota útil: ¡En chino, un millón son 100 veces 10.000! ¡En euskera, 40 es dos veces 20!


  


  Aunque la primera nota es sucinta, si la lees dentro de unas semanas puede que no entiendas nada. En cambio, el segundo bullet une la información a algo que te interesa (en este caso el chino y el euskera, suponiendo que te interesen estos idiomas) y también te ayuda a extrapolar mucha más información. Si el euskera y el chino expresan los números de manera distinta que el castellano, es probable que otros idiomas también lo hagan. Las notas sucintas pero concretas disparan recuerdos adicionales sobre el tema del que tratan. Puede que incluso te apetezca abrir una tarea para buscar más información.


  Una forma sencilla de resumir todos estos consejos es pensar en tu yo del futuro. Tus notas serán inútiles si no puedes descifrarlas dentro de una semana, un mes o un año. Hazle un favor a tu yo del futuro y no sacrifiques claridad en favor de brevedad. Esto hará que tu Bullet Journal siga siendo de utilidad en los años venideros.


  


  


  VIÑETAS Y BULLETS PERSONALIZADOS


  


  


  


  


  Los bullets de tarea, actividad y nota te resultarán útiles en la mayoría de las situaciones. Dicho esto, cada persona tiene sus propias necesidades. No existe una talla única. Este es un principio básico del método Bullet Journal. Por eso te animo a personalizar el sistema una vez te sientas a gusto con los principios básicos. Exploraremos en profundidad cómo hacerlo en la parte IV, pero, por ahora, me gustaría que vieras cómo se puede ajustar el método Bullet Journal para adaptarse a tus necesidades mediante viñetas y bullets personalizados.


  
    
  


  


  


  Viñetas


  Otro de los motivos por los que los registros rápidos son una mejora funcional con respecto a las listas son las viñetas. Las viñetas son los símbolos que se utilizan para destacar determinadas entradas y proporcionar contexto adicional. Las viñetas se sitúan a la izquierda de los bullets, así destacan en el resto de la lista y facilitan su detección a simple vista (también relacionado). A continuación, vamos a ver ejemplos de viñetas que creo que son útiles:
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  Prioridad: Representada por un asterisco «*». Se utiliza para marcar un bullet como importante y suele asociarse con las tareas. Úsala poco. Si todo es prioritario es que nada lo es.


  


  Inspiración: Representada por un signo de exclamación «!». Suele ir asociada a notas. Nunca volverás a perder una gran idea, un mantra personal ni una genialidad.


  


  


  Bullets personalizados


  Los bullets personalizados ayudan a capturar entradas que son exclusivas de tu situación. Por ejemplo, las personas que delegan muchas tareas pueden añadir otro estado al bullet de tarea, como una barra inclinada, para indicar que esta ha sido asignada a otra persona.
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  Cuando Kevin haya hecho los números puedes convertir la barra «/» en una «X» para indicar que la tarea ha sido completada.


  Los bullets personalizados son adecuados para tareas o actividades recurrentes como «Entreno de fútbol». Los entrenos podrían indicarse así «┌┐» (porque la forma recuerda a una portería). Puedes añadir de forma fácil este bullet a la página de calendario de tu registro mensual (también relacionado), para poder localizar los días de partido de un vistazo. No dudes en usar letras en lugar de iconos si te ayudan a recordar mejor.


  


  Consejo: Procura tener la menor cantidad posible de viñetas y bullets personalizados. Los registros rápidos procuran eliminar al máximo los problemas a la hora de capturar la información. Cuantos más bullets inventes, más complejo será el sistema y, por tanto, más lento.


  


  


  Resumen de registros rápidos


  Estos son todos los pasos para realizar registros rápidos, una forma rápida y efectiva de capturar y ordenar tus pensamientos en tareas, actividades y notas. Debes agrupar esos pensamientos en temas, que te ayudarán a fijar la intención y asignar un número de página para localizarla fácilmente más adelante.


  Los registros rápidos están diseñados para ayudar a enfrentarse a la rutina diaria. Te permitirá descargar toda la información con la que te bombardean y emerger del caótico día con una lista clara, categorizada y priorizada de tus pensamientos.


  


  


  COLECCIONES


  


  #bulletjournalcollection


  


  


  Da igual lo organizado que intentes ser, la vida es desordenada y, a menudo, tremendamente impredecible. El método Bullet Journal acepta el caos, no intenta luchar contra él. Cambia la estructura lineal de los planificadores tradicionales por una estructura modular.


  Como las piezas de Lego, el método BuJo está formado por bloques modulares. Cada módulo es una plantilla diseñada para organizar y recopilar información relacionada, por eso los llamamos colecciones. Las colecciones son intercambiables, reutilizables y personalizables. Puede que el mes pasado crearas una lista de la compra, organizaras un viaje y preparases una presentación. Sin embargo, este mes puede que necesites hacer un seguimiento de tu fertilidad, montar una fiesta o planificar tus comidas. Sea cual sea la información que tengas que organizar, existe una colección para ello. Si no la encuentras, te animo a inventarla (hay más información sobre esto en la parte IV).


  El muestrario de colecciones, también conocido como pila, que elijas depende únicamente de ti y cambiará con el tiempo. Esto hace que el método Bullet Journal sea increíblemente flexible y permite que se adapte continuamente a una gran variedad de usos. También es el motivo por el cual los Bullet Journals que se ven en internet no se parecen entre sí. Cada Bullet Journal refleja las necesidades únicas de su usuario en ese momento en concreto.


  En los siguientes capítulos, aprenderemos cuáles son las cuatro colecciones claves: el registro diario, el registro mensual, el registro futuro y la colección que las une todas, el índice. Esta será la estructura base de la libreta. En los siguientes capítulos, trataremos en profundidad cada una de las colecciones y cómo se relacionan entre sí y exploraremos cómo nos pueden ayudar a ordenar el caos pieza a pieza.


  


  


  EL REGISTRO DIARIO


  


  #bulletjournaldailylog


  


  


  El registro diario es la bestia de carga del Bullet Journal. Esta sencilla plantilla está diseñada para capturar el aluvión diario de cosas en tiempo real. Cuando lo domines, podrás usar el registro diario para organizar tus pensamientos con muy poco esfuerzo, lo que te permitirá concentrarte en la tarea que tengas entre manos.


  Para configurar el registro diario lo único que tienes que hacer es escribir en la página de tu libreta la fecha y el número de página. ¡Eso es todo! Con el contenedor a punto, ya estás listo para empezar a hacer registros rápidos (también relacionado) de tareas, actividades y notas a medida que se presenten. La idea es aligerar el peso de tu mente de manera efectiva. Podrás relajarte sabiendo que todo está perfectamente apuntado en la libreta.


  El registro diario es más que una simple lista de cosas pendientes. Sí, sirve para apuntar las responsabilidades, pero también para documentar tus experiencias. Es un lugar seguro en el que tu mente tiene libertad para expresarse, sin juicios de valor y siempre dispuesto a dar la bienvenida a nuevos pensamientos a medida que surjan. Con el tiempo, esos pensamientos se convierten en un archivo de tu estado de ánimo, lo que tiene un valor incalculable cuando llega el momento de la reflexión (también relacionado). Proporciona el contexto que, a menudo, nos falta en la vida diaria. Gracias al contexto, podemos ser más deliberados con nuestras acciones.
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  He probado suerte con prácticamente todos los sistemas de organización que existen. No me he quedado con ninguno porque todos implicaban invertir una gran cantidad de dinero o de tiempo para perfeccionar la técnica.


  Empecé el BuJo con una libreta de 25 céntimos y un portaminas. Opino que el BuJo se preocupa menos de la estructura y más de la intención. Añado actividades y tareas a mi registro diario a medida que avanza el día. Así mi principal preocupación es fluir, con el Bullet Journal como diario y registro.


  Kevin D.


  


  


  Sobre el espacio


  Una pregunta que me hacen a menudo es cuánto espacio requiere el registro diario. Mi respuesta es: tanto como precise ese día en concreto, y eso es algo que no puedes saber por adelantado. Algunos registros diarios pueden ocupar muchas páginas, mientras que otros no ocuparán ni media. Es prácticamente imposible saber cómo irá el día. Aunque puede ser de ayuda fijarse una intención para el día, como «Hoy no voy a quejarme», es importante recordar no tener expectativas, porque no podemos controlar qué ocurrirá.


  
    Si nuestras vidas son océanos, los días son las olas; algunas son grandes y otras pequeñas. Tu Bullet Journal es la costa, a la cual dan forma tanto unas como las otras.

  


  Si no llenas la página, pon la siguiente fecha allí donde acabaras y ya está. Nunca deberías tener la sensación de que te has quedado sin sitio. Por eso yo no recomiendo crear registros diarios con antelación. Hazlo el mismo día o el día anterior por la noche.


  


  


  Una vez le pilles el tranquillo al BuJo, tu registro diario dejará de parecerse a esas listas de cosas pendientes que tanto estrés provocan y a las que estás acostumbrado y empezará a ser un archivo y un recordatorio para que vivas según tus intenciones, día a día.


  


  


  EL REGISTRO MENSUAL


  


  #bulletjournalmonthlylog


  


  


  Esta colección nos ayuda a tomar distancia y respirar antes de sumergirnos en el siguiente mes. Ofrece una perspectiva a vista de pájaro de las cosas que hay que hacer y del tiempo disponible. Si cada Bullet Journal es un tomo de la historia de tu vida, el registro mensual marca el inicio de cada nuevo capítulo. Son pequeños pero importantes hitos que puntúan el año. Crearlos nos permite estudiarnos regularmente para mantener o recuperar contexto, motivación y concentración.


  El registro mensual se sitúa en dos páginas enfrentadas. La página izquierda será la página de calendario; la derecha será la página de tareas. El tema de esta colección es el nombre del mes, que añadimos a las dos páginas enfrentadas (también relacionado).


  


  


  Página de calendario


  En la página de calendario, lista los días del mes en una columna vertical en el margen izquierdo de la página, seguidos por la primera letra del día de la semana correspondiente (también relacionado). Recuerda dejar algo de sitio en el margen izquierdo para poder añadir viñetas más adelante si fuera necesario. Las viñetas te permitirán echar una ojeada rápida a la página de calendario y ver cualquier cosa que sea importante.
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  Puedes usar esta página como un calendario tradicional en el que agendar actividades y tareas futuras. Dicho esto, nada es cien por cien seguro, de manera que yo prefiero registrar las actividades después de que sucedan. Así, la página de calendario del registro mensual es como una línea temporal.


  Esta línea temporal es algo que tu yo del futuro agradecerá a menudo, ya que puede aportar mucha claridad y contexto, porque nos muestra en qué estábamos centrados en un mes determinado destacando exactamente cuándo sucedió.


  


  Consejo: Procura que tus entradas sean lo más cortas posible, ya que el registro mensual está pensado solo como herramienta de consulta.


  


  Consejo: Para añadir claridad, puedes trazar líneas para separar las semanas.


  


  


  Página de tareas (o inventario mental)


  La página de tareas de tu registro mensual sirve como página de inventario mental en curso. Permítete tomarte todo el tiempo que necesites para descargar elementos que te hayan estado rondando por la cabeza. ¿Qué es lo importante este mes? ¿Cuáles son las prioridades?


  Cuando hayas acabado de capturar tus pensamientos, repasa el mes anterior y comprueba qué tareas se han quedado abiertas. Transfiere los elementos importantes a la página de tareas del nuevo registro mensual. Profundizaremos en este proceso en el capítulo sobre migración (también relacionado), pero por ahora basta decir que así es como evitamos que las tareas se cuelen por las grietas del Bullet Journal. Reescribimos las cosas hasta que las hacemos o se convierten en irrelevantes.


  


  


  EL REGISTRO FUTURO


  


  #bulletjournalfuturelog


  
    
  


  


  


  El Bullet Journal se despliega de manera orgánica según las necesidades del aquí y el ahora, así que seguramente te estarás preguntando cómo puedes planificar de cara al futuro. Para eso usamos una colección llamada el registro futuro. El registro futuro contiene todas las entradas que tienen fecha concreta fuera del mes actual. Por ejemplo, estamos en septiembre y tú tienes un proyecto con una fecha de entrega el, digamos, 15 de diciembre; ¡plop!, al registro futuro que va.


  El registro futuro se encuentra al principio del Bullet Journal, justo después del índice (también relacionado). Normalmente ocupa uno o dos pares de páginas enfrentadas y puede tener muchos diseños diferentes. Incluyo un ejemplo de tres meses (también relacionado), austero pero efectivo.


  ¿Cómo funciona esto en la práctica? Durante el día, sigue escribiéndolo todo en tu registro diario (también relacionado), incluso las tareas futuras. Una vez más, el registro diario está para evitar que perdamos el tiempo pensando dónde tenemos que escribir las cosas. Es un cajón de sastre diseñado para conservar nuestros pensamientos hasta que tengamos tiempo de ordenarlos. Cuando llega ese momento, por ejemplo, durante la reflexión diaria (también relacionado) moverás los bullets con fecha en el futuro del registro diario al registro futuro. Una vez lo hayas hecho, asegúrate de marcar la entrada como agendada «<» en tu registro diario. Así sabrás que te has encargado de eso, de manera que podrás descargarlo temporalmente de tu mente.


  Piensa en el registro futuro como en una cola en la que cada elemento está esperando deseoso de que llegue su mes. Cuando organices tu registro mensual (también relacionado), asegúrate de revisar tu registro futuro para encontrar los elementos que estaban esperando esta fecha en la cola. Si los hay, trasládalos (también relacionado) del registro futuro a la página de tareas del registro mensual. Asegúrate de marcarlos como migrados en el registro futuro.
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  Una vez le coges el tranquillo, se convierte en una forma efectiva de ser consciente de las responsabilidades que estamos cogiendo en la vida. El registro futuro funciona como una máquina del tiempo que nos muestra un esbozo del futuro que estamos construyendo para que podamos corregir el rumbo si es necesario.


  


  


  EL ÍNDICE


  


  #bulletjournalindex


  


  


  Siempre he llevado un diario de trabajo donde apuntaba conversaciones telefónicas, notas de reuniones y otros detalles de mi trabajo de manera cronológica. También tenía millones de listas de cosas pendientes y post-its, un calendario de papel en mi mesa y, con el tiempo, un calendario electrónico en mi teléfono.


  Cuando necesitaba encontrar las notas en mi diario de trabajo, primero tenía que inspeccionar los calendarios en busca de la fecha de la reunión o de la llamada telefónica (o adivinar cuándo había pasado). Entonces tenía que pasar páginas en los diarios para encontrar la fecha que andaba buscando.


  El sistema Bullet Journal fue una maravillosa mejora de mi sistema cronológico. Ahora solo tengo que ir al índice, donde he escrito el número de página de lo que estoy buscando, y dirigirme a esa página.


  Cheryl S. Bridges


  


  Tu libreta Bullet Journal acoge todo aquello que hayas querido compartir con ella. En un momento dado, estás planificando la semana y, al siguiente, estás haciendo un boceto de una habitación o empezando un poema. Aunque perderte en tu libreta puede ser una experiencia maravillosa y liberadora, perder cosas en tu libreta no lo es en absoluto. Llegados a este punto del libro, puede que te preguntes cómo tener en cuenta todas estas colecciones diferentes. En el Bullet Journal resolvemos este desafío con un índice.


  
    El índice proporciona una forma fácil de encontrar los pensamientos días, meses o años después de confiárselos a la libreta.

  


  Mitad tabla de contenidos, mitad índice tradicional, el índice habita las primeras páginas de la libreta. Piensa en el índice como en el contenedor de todas tus otras colecciones (excepto el registro diario, por motivos que explicaré más adelante).


  Te recomiendo que ocupes dos páginas dobles (cuatro páginas enfrentadas de dos en dos) para el índice (si tienes la libreta oficial Bullet Journal, el índice ya está contemplado). Para añadir una colección al índice, sencillamente escribe el tema de la colección y los números de página (también relacionado).


  Como ves en el ejemplo, las colecciones no tienen por qué ser consecutivas. La vida es impredecible y a menudo nos obliga a cambiar de marcha y concentrarnos en nuevas prioridades. El índice nos facilita saltar de unas prioridades a otras a voluntad. Si quieres seguir con una colección previa, pero te has quedado sin páginas en su posición original, simplemente ve a la siguiente página doble en blanco y sigue con el mismo tema. Después, lo único que tienes que hacer es añadir el número de página de la nueva pieza al índice, como en el ejemplo siguiente.
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  Subcolecciones


  Cuando trabajas en un proyecto con muchas piezas móviles, cada una de esas partes merece su propia subcolección aparte. Como ves en este ejemplo, el «Proyecto de comportamiento de usuario» tiene cuatro subcolecciones, cada una de ellas dedicada a una parte diferente del proyecto.


  


  


  Índices temáticos


  Algunos Bullet Journals se centran en temas muy concretos. Si eres estudiante, podría ser en tus estudios actuales. Si eres coordinador de proyectos, podría ser en hacer un seguimiento de todas las partes de tu proyecto o proyectos. En estos casos, puedes usar un enfoque alternativo conocido como índice temático. Funciona casi igual que el índice estándar, excepto por el hecho de que cada página del índice se dedica a un único tema.


  De manera que, si tienes las asignaturas de ciencia, inglés, matemáticas e historia, harás una página de índice para cada una de ellas. Por ejemplo, si estás cursando una asignatura de historia de los Estados Unidos, una página de tu índice será para el tema «Historia de los Estados Unidos». Cada sección del curso definirá una colección madre y cada tema de esa sección será una subcolección.


  


  


  HISTORIA DE LOS ESTADOS UNIDOS (PÁGINA DE ÍNDICE)


  


  Guerra de la Independencia: (Colección madre)


  
    
      
      
      
    

    
      
        	
          Batalla de Lexington: 10–14


          Batalla del Fuerte Ticonderoga: 15–20


          Batalla de Bunker Hill: 21–32
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          (Subcolecciones)

        
      

    
  


  


  


  


  NUEVA PÁGINA WEB DE ACME S. A.


  


  Lluvia de ideas: 10–15


  


  Diseño de la página:


  Flujo de usuarios: 16–26


  Flujo de usuarios / análisis / 19.04: 27–28


  Wireframe: 29–40


  Wireframe / análisis 1 / 25.04: 41–43


  Wireframe / análisis 2 / 01.05: 44–46


  Diseño: 47–52


  Diseño / análisis 1 / 10.05: 53–54


  Diseño / análisis 2 / 15.05: 55–57


  Pruebas con usuarios: 58–61, 63, 65


  


  Contenido de la página:


  Estrategia de contenidos: 70–75


  Actualización de biografías y descripción de secciones: 76–83, 99


  Descripciones de producto: 84–85, 92–94
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  Los índices temáticos no son exclusivamente para clases. Aquí tenemos un ejemplo de cómo podría usarse para lanzar la nueva página web de una empresa.


  


  


  Hilos


  Aunque el índice es una manera eficaz de ayudarte a navegar por tu libreta, habrá quien piense que te pasas la mayor parte del tiempo pasando páginas de un lado a otro. Existe una solución para esto: los hilos.


  Esta técnica me la dio el programador informático y miembro de la comunidad Bullet Journal Carey Barnett. Rápidamente, se convirtió en una práctica habitual para mí (¡me encanta cuando pasan estas cosas!). Los hilos se utilizan en programación para señalar desde un fragmento de código a otro fragmento de código relacionado. En el método Bullet Journal, usamos la misma idea para señalar piezas previas o posteriores de contenido relacionado en nuestra libreta.


  Digamos que tienes una colección (pieza 1) que empieza en las páginas 10–15. Pasa el tiempo y te concentras en otras cosas. Utilizas páginas de la libreta. Cuando quieres seguir con tu colección previa, creas otra pieza (pieza 2) en las páginas 51–52. Después vuelves a cambiar de tema una temporada y entonces sigues con la colección en las páginas 160–170 (pieza 3).


  Para hacer un hilo con estas piezas, solo tienes que añadir el número de página de una pieza al lado de los números de página de las otras piezas. De manera que, si estás en el principio de la pieza 2, escribirás «10» al lado de la página 51 (lo que te llevaría a la pieza 1, que está en las páginas 10–15). Al final de la pieza 2, al lado de la página 52, escribirás «160», lo que te llevará a la pieza 3, en las páginas 160–170. Ahora puedes ir de una pieza a otra rápidamente sin usar el índice.
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  Esta técnica fue expandida por la usuaria de la comunidad Kim Alvarez para crear hilos entre libretas. Si quieres seguir una colección, por ejemplo, «Libros que leer», en una nueva libreta, pero no quieres volver a copiarlo todo, puedes hacer un hilo. Si la primera pieza de la colección «Libros que leer» está en la página 34 de tu segundo Bullet Journal, escribirías «2.34» al lado del número de página de la colección «Libros que leer» de tu libreta nueva. Aquí, el «2» indica el número del tomo de tu Bullet Journal y el «34» representa el número de página de la colección en ese tomo.


  Esta notación también facilita añadir hilos entre libretas en el índice. Si quieres añadir contenido de libretas anteriores a tu nueva libreta, lo único que tienes que hacer es plasmarlo así en el índice: Libros que leer: (2.34), 13.


  Con el tiempo, tu índice será también una «tabla de contexto». Te proporcionará una imagen a vista de pájaro de cómo estás invirtiendo tu tiempo y tu energía. Es un mapa de todas las cosas a las que estás diciendo «sí». Recuerda, cada vez que le dices sí a algo, le estás diciendo no a otra cosa. «Sí» significa trabajar, significa sacrificio, significa invertir un tiempo en una cosa que ya no podrás invertir en otra.


  
    Utiliza el índice para ayudarte a concentrarte en las cosas que merecen que les digas que sí.

  


  


  


  MIGRACIÓN


  


  No hay nada más inútil que hacer de manera muy eficiente algo que no había que hacer.


  PETER DRUCKER


  


  


  Existen un montón de sistemas de productividad que nos ayudan a crear listas, pero pocos nos animan a revisarlas. Al acumular tareas, nuestras listas pronto se convierten en algo inmanejable y nos dejan agobiados o desmotivados. Es fácil olvidar que no debemos hacer algo solo porque podríamos hacerlo.


  
    La productividad consiste en hacer más trabajando en menos cosas.

  


  Tenemos que estar alerta y revisar a menudo nuestros compromisos para poder concentrar nuestro tiempo y energía en cosas que de verdad importan. En BuJo, la migración nos ayuda a adquirir ese hábito.


  Durante la migración, transferimos contenido de un lugar de nuestro Bullet Journal a otro volviéndolo a escribir. Puede parecer que es mucho esfuerzo, pero sirve a un propósito muy importante: acabar con las distracciones. Como volver a escribir las cosas a mano lleva un poco más de tiempo, existe un incentivo intrínseco en el hecho de tomarse un momento y considerar cada una de las candidatas. Si una entrada no merece el esfuerzo de gastar unos segundos en volverla a escribir, no debe de ser tan importante. Deshazte de ella. ¿De verdad tienes que ir a esa actividad, hacer ese encargo, dar esa fiesta, acabar ese informe? A veces sí, pero también hay veces que no.


  A lo largo del día se nos cuelan muchos polizones. Es más sencillo aceptar tareas que evaluarlas cuidadosamente en el momento. Así es como las responsabilidades vacías se acumulan rápidamente, drenando nuestros recursos mentales mientras se lo permitamos. Al reescribir las tareas, tenemos la oportunidad de revisar nuestras responsabilidades y lanzar por la borda aquellas que sean inútiles. En resumen, la migración nos evita ir con el piloto automático y perder una enorme cantidad de tiempo trabajando en cosas que no añaden valor a nuestra vida.


  


  


  Migración mensual


  La migración más importante tiene lugar al final de cada mes, cuando estás listo para empezar un nuevo registro mensual (también relacionado). Durante los dos últimos días de abril, por ejemplo, es cuando empiezas tu registro mensual de mayo. Una vez hecho eso, revisa cuidadosamente todas las páginas del mes anterior y comprueba el estado de tus tareas. Lo más probable es que no las hayas completado todas. Es de lo más normal. Convierte cualquier culpa en curiosidad preguntándote por qué están incompletas las tareas que lo están. ¿Importan? ¿Son vitales? ¿Qué pasaría si no las hicieras?


  Si descubres que alguna tarea incompleta se ha convertido en irrelevante, táchala. Tómate un momento para disfrutar de la sensación de recuperar una porción de tu tiempo. Felicítate, ¡es una victoria! Todas las victorias, da igual lo pequeñas que sean, merecen como mínimo un instante de felicitación.


  Si una tarea sigue siendo relevante, si sigue añadiendo valor a tu vida, mígrala. Puedes migrar un elemento de tres maneras distintas:


  
    	1.Transcribe una tarea abierta a la página de tareas de tu nuevo registro mensual (también relacionado). Marca la entrada antigua como migrada «>».


    	2.Transcribe la tarea a una colección personalizada (también relacionado). Marca la entrada antigua como migrada «>».


    	3.Si la tarea tiene una fecha concreta que cae fuera del mes en curso, mígrala al registro futuro (también relacionado). A continuación, márcala como agendada «<».
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  Consejo: Cuando empieces tu nuevo registro mensual, asegúrate de comprobar tu registro futuro. ¿Hay alguna tarea o actividad en cola para el mes que empieza? Si es así, migra esas entradas desde el registro futuro a la página de tareas o de calendario del nuevo registro mensual.


  


  Consejo: Si acabas de empezar con el método Bullet Journal, tu primera migración mensual puede ser un gran momento eureka. Ahí será cuando todo empiece a encajar. Por eso animo a los nuevos usuarios del método Bullet Journal a que lo prueben durante al menos dos o tres meses seguidos.


  


  


  Migración anual o de libreta


  Al principio de cada año, da igual en qué punto estés de tu libreta BuJo, empieza una nueva. Puede parecer un derroche, pero inaugurar un diario en el momento adecuado puede ser muy empoderador y motivador. El año nuevo es un momento tan bueno como otro cualquiera para estrenar libreta, porque es un hito cultural ineludible, tanto literal como metafóricamente. Separa lo viejo de lo nuevo, lo que ha sido de lo que podría ser. ¿Por qué no dar la bienvenida a esta oportunidad de empezar de nuevo? Nos proporciona una excusa para deshacernos del peso inútil que nos esté sobrecargando y aligerar la maleta de cara a nuevas aventuras.


  Cuando llegues al final de una libreta o de un año, analiza tu índice. Observa todas las colecciones que has acumulado. Ahí encontrarás un informe bastante preciso de en qué has estado invirtiendo tu tiempo y tu energía. Ha llegado el momento de tomar una decisión complicada. ¿Van estas colecciones (y sus tareas pendientes) a acompañarte al siguiente Bullet Journal?


  Somos consecuentes con las lecciones que hemos aprendido aplicándolas a la fase siguiente de nuestra vida. Sean cosas grandes o pequeñas, migra solamente el contenido y las técnicas que hayan demostrado tener valor, nada más. Empezar una libreta nueva no consiste en empezar de cero, sino en subir de nivel.


  Migrar entre libretas es un ajuste de cuentas amistoso en el que nos enfrentamos a nuestras responsabilidades para ver qué nos han dado y qué nos han quitado. Mira fríamente tu diario y en él verás desplegarse tu historia, escrita de tu puño y letra. Cada Bullet Journal se convierte en un tomo de la historia de tu vida. ¿Es esa la vida que quieres vivir? Si no, utiliza las lecciones que has aprendido para cambiar la historia en el siguiente tomo.


  Consejo: Registro semanal (#bulletjournalweeklylog). Algunos usuarios del método Bullet Journal prefieren migrar sus bullets semanalmente en lugar de mensualmente. Yo solo utilizo registros semanales cuando tengo muchas cosas que gestionar. No es que me encante reescribir cosas, así que solo lo hago cuando me ayuda a estar concentrado al máximo. Otras personas consideran útil la migración semanal cuando no tienen mucho que hacer y les bastan una o dos páginas para apuntar toda una semana de tareas. Una vez más, esto depende de tus necesidades. A mí me gusta que mi registro semanal sea sencillo, así que utilizo la plantilla de registro diario y cambio el tema por el intervalo de fechas de la semana, por ejemplo, «Junio 14-21».


  


  


  Migrar el inventario mental


  Para ver un poco cómo funciona la migración, usaremos el inventario mental que hemos hecho antes para llenar la libreta. Antes de lanzarnos, revisa tu inventario mental. Asegúrate de que todo lo que has listado merece que inviertas tiempo y energía en reescribirlo; elimina lo que no tenga valor.


  Ahora decide en qué cosas vas a tener que trabajar durante el próximo mes. Esos elementos son los que irán en la página de tareas del registro mensual. Las tareas y actividades futuras tienen que ir en el registro futuro. Los elementos relacionados, como libros que quieres leer, irán organizados en sus respectivas colecciones personalizadas.


  No te preocupes por hacerlo todo bien ni perfecto. Todos los maestros antes fueron aprendices. Este es solo el primer paso de un proceso que seguirá evolucionando mientras uses el método Bullet Journal. Ten paciencia contigo mismo y, recuerda, haz lo que te funcione a ti.


  


  


  LA CARTA


  


  


  


  


  Y ahora te estarás preguntando: ¿por qué tendría yo que ponerme a hacer todo esto? Es una buena pregunta. Así que, antes de meternos en el gran porqué que hay detrás de hacer un Bullet Journal, quiero compartir una carta de un miembro de la comunidad, que pidió permanecer en el anonimato, que ejemplifica perfectamente el gran impacto que puede tener el sistema cuando se integra en tu vida. Organizarse no solo consiste en tachar cosas de una lista, también se trata de ser consciente de lo que de verdad importa.


  


  Es la peor pesadilla de cualquier padre: quedarse ahí de pie sin poder hacer nada mientras tu hijo se esfuerza por seguir respirando. Los médicos de la ambulancia entran corriendo en la habitación con sus bolsas gigantescas y una camilla, disparando datos de constantes y haciendo preguntas rápidas a los que están cerca. El niño se pone azul y se le cierran los ojos. Empiezan con la reanimación cardiopulmonar y tú ves cómo el pequeño cuerpo salta cada vez que le presionan el pecho.


  Esa escena sucedió hace una semana en el parvulario de mi hijo. Sus ocho compañeros de clase tienen problemas de salud y desarrollo que oscilan entre moderados y graves y esa clase existe para que puedan seguir el ritmo de sus compañeros. Entre los problemas que padecen, hay tumores cerebrales, esclerosis múltiple, fibrosis quística, autismo y cáncer en remisión. El pequeño que dejó de respirar había estado raro esa mañana, pero no tenía fiebre ni había vomitado. No hacía ni cinco minutos, estaba tan contento jugando con mi hijo con un tren eléctrico.


  Aparté la vista para ayudar a otro niño a encontrar la cera de color naranja y, de repente, gritos y un caos semicontrolado. Después, la llamada a emergencias. Después, los médicos de la ambulancia. Después, la habitación se vació de oxígeno y creo que tanto los maestros como los padres que estábamos de guardia contuvimos la respiración mientras el resto de los niños eran llevados a otras clases por seguridad.


  La madre de guardia ese día era la madre de la víctima. No estaba tranquila. Sus manos temblaban tanto que casi vacía el bolso en el suelo buscando algo dentro. Las lágrimas caían por sus mejillas cuando los médicos de la ambulancia entraron corriendo y le quitaron las manos de su hijo de entre las suyas para poder trabajar. Aun así, tuvo suficiente presencia de ánimo para sacar un libro muy cuidado que no me resultó desconocido: una libreta estilo Moleskine con la tapa blanda de color violeta. La banda elástica estaba pasada hasta la esquina inferior izquierda para sostener un bolígrafo pegado al lomo. Era un Bullet Journal.


  Agarró las últimas páginas, las arrancó y se las tendió al médico que le estaba haciendo preguntas. Ella negaba con la cabeza y decía entre sollozos: «No puedo... No puedo...».


  «Hay pulso», anunció el otro médico mientras que el tipo a cargo de todo miraba muy sorprendido los papeles. Yo me senté al lado de la madre y le pasé el brazo por los hombros. Pensé que podría haber sido mi hijo el que estuviera tendido en el suelo. Cualquiera de los niños de la clase.


  La madre explicó con voz temblorosa qué había en esos papeles: «Sus medicamentos con sus dosis, los nombres de sus especialistas y sus números de historiales médicos, números de teléfono, alergias». Tomo aire. «Registro de crisis. También hay un registro de crisis», dijo. Le abracé con más fuerza los hombros; mi hijo también tiene crisis. Ella dijo en voz alta la fecha de nacimiento de su hijo mientras lo estabilizaban para moverlo.


  El médico asintió y solo le dijo: «Gracias. Esto es exactamente lo que necesitamos para ayudarlo. Tengo que informar de todo esto». Sacó su teléfono e hizo exactamente eso: recitar información vital a quienquiera que fuera su interlocutor. Ella subió a la ambulancia con su hijo; yo me quedé mirando mientras cerraban las puertas de un golpe y arrancaban a toda prisa, con las luces y las sirenas al máximo.


  Abracé a mi hijo un poco más fuerte esa noche y luego me senté y abrí una nueva sección en mi propio diario con información de emergencia, medicamentos y dosis, un registro de crisis, números de teléfono, números de historiales médicos y una lista de alergias. Durante la tarde, gasté una caja entera de clínex antes de llamarla. «Está bien —me dijo—, el médico me ha dicho que la información que mandó el encargado de la ambulancia les permitió actuar con rapidez. Estará bien. Está bien», repitió con la voz ronca y ahogada, aunque también llena de gratitud.


  El amigo de mi hijo ha vuelto al colegio y ahora va con una pequeña bombona de oxígeno que lleva en una mochilita. El pobrecito está triste por tener que llevarla. Pero está vivo, feliz y entero, que es todo lo que un padre puede desear para su hijo. También me he fijado en que otros padres han empezado a llevar sus propias libretas, presumiblemente con la información vital necesaria para ayudar a sus hijos.


  Nadie cree que su hijo pueda ser el siguiente que tenga que salir en ambulancia o que su madre anciana pueda tener una mala caída o que, después de un accidente de coche, uno pueda no recordar información vital y necesaria para tratar a sus familiares correctamente en el hospital. Pero seamos sinceros... Todos conocemos a alguien que lo ha necesitado recientemente. Todos hemos pasado por delante de un accidente en la carretera. Todos hemos tenido un lapsus momentáneo cuando nos han preguntado por los historiales médicos de nuestros hijos. Escríbelo. Llévalo contigo. Prepárate para cometer el pecado mortal del BuJo y arrancar las hojas en caso de emergencia. Podrías salvar una vida: la tuya, la de tu hijo, la de tu hermana, la de tu padre... Ser organizado podría marcar la diferencia entre vivir y morir.
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  III. LA PRÁCTICA
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  LA PRÁCTICA


  


  La vida es lo que sucede mientras estás ocupado haciendo otros planes.


  ALLEN SAUNDERS


  


  


  Ahora tienes todas las herramientas necesarias para utilizar tu Bullet Journal para organizarte. Es un paso importante para asumir la responsabilidad del tiempo y la energía escasos y preciosos que nos han sido concedidos. Dicho esto, la organización puede convertirse en una forma de distracción astutamente disfrazada.


  Puedes pasar horas elaborando listas de cosas pendientes sin tachar nunca ni una entrada. Puedes entrar en una espiral de limpieza doméstica mientras otros proyectos más importantes se resienten. Puedes pasar días, meses e incluso años trabajando de manera muy organizada por los motivos equivocados (como hice yo con mi start-up Paintapic). La importancia de qué hacemos o cómo lo hacemos se vuelve insignificante en comparación con por qué lo hacemos.


  
    Estar ocupado no implica necesariamente

    ser productivo.

  


  Estar ocupado puede compararse con bajar rodando por una escalera existencial: estímulo, reacción, estímulo, reacción. Este frenético ciclo de reacciones secuestra nuestra atención y limita nuestra capacidad de reconocer oportunidades de amar, crecer y darle sentido a nuestra vida. Estas son cosas que añaden valor a nuestra existencia y, sin embargo, quedan fácilmente ocultas por la prisa de nuestras ocupadas vidas.


  Para ser productivos de verdad, lo primero que hay que hacer es romper este círculo. Necesitamos dejar un espacio entre las cosas que nos pasan y cómo reaccionamos a ellas. En ese espacio, se nos da la oportunidad de examinar nuestra experiencia. Ahí podemos saber qué depende de nosotros, qué tiene sentido, qué merece nuestra atención y por qué. Así es como empezamos a definir quiénes somos y en qué creemos.


  Este tipo de revelaciones son un paso adelante importante, pero las cosas que aprendemos solo son pensamientos. Y, como la mayoría de ellos, se desvanecen con el tiempo, especialmente si se quedan en el plano abstracto y no tienen un papel activo en nuestras vidas. Incluso las creencias más fervientes o las lecciones que más nos han ayudado pueden disiparse si no se aplican activamente. ¿Qué pasaría si pudieras poner todas tus creencias en práctica con regularidad, poner a prueba ideas prometedoras y medir su impacto en tu vida al llevarlas a la práctica?


  En la parte III descubrirás cómo el método Bullet Journal puede ser un puente entre nuestras creencias y nuestras acciones. Cada capítulo explorará las filosofías base de una gran variedad de tradiciones y te mostrará cómo ponerlas en práctica con la ayuda de tu libreta. Paso a paso, acortaremos la distancia entre lo que estamos haciendo y el porqué, definiendo cómo vivir una vida con intención de que sea tanto productiva como con sentido.
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  EMPEZAR


  


  A muchos pintores los aterra el lienzo vacío, pero el lienzo vacío teme al pintor que se atreve y que rompe el hechizo del «no puedes» de una vez por todas.


  VINCENT VAN GOGH


  


  


  Atreverse en la vida consiste en ser vulnerables a la posibilidad de fracasar. A la mayoría de nosotros no nos gustan los fracasos. Así que evitamos arriesgarnos. Nos conformamos y nos consolamos pensando que hemos eliminado la posibilidad de fracasar mientras nos ponemos el cinturón del asiento del copiloto y dejamos que sea la vida la que nos conduzca.


  Lo cierto es que no hay manera de evitar el fracaso. Y, aunque el fracaso nunca sienta bien, fracasar en la vida a la que nos hemos resignado puede ser el doble de devastador. Digamos que no aceptaste un trabajo apasionante que te ofrecieron en un país extranjero porque era más sencillo quedarte donde estabas. Entonces, de manera inesperada, pierdes tu cómodo trabajo. Ahora tienes que enfrentarte a la pérdida de dos trabajos, uno de los cuales podría haber sido una experiencia transformadora. Nunca lo sabrás, pero lo más probable es que nunca dejes de preguntarte cómo habría sido.


  No dejes que el miedo diluya tu vida. Fíjate, por ejemplo, en Heather Caliri, que se había enfrentado desde niña a la ansiedad relacionada con el rendimiento. Esto hipotecaba su alegría y su valentía a la hora de probar cosas nuevas, correr riesgos y disfrutar de las cosas que más amaba. El ejemplo más obvio y desconcertante de esto estaba relacionado con su amor por la lectura.


  Después de ser madre, tenía cada vez menos tiempo para darse el gusto de pasar un buen rato leyendo tranquilamente. Se dio cuenta de que sentía ansiedad por su poco rendimiento como lectora. Sentía que no leía lo suficiente, ni lo suficientemente variado, ni los libros adecuados. Cuanto más pensaba en sus hábitos de lectura, más le costaba encontrar tiempo para leer.


  Cuando empezó a usar el método Bullet Journal, se sorprendió de lo motivador que era marcar las casillas con una «X» y de lo mucho que disfrutaba con la creatividad que requería representar su vida de forma bonita en su libreta. Aun así, le costaba hacer un seguimiento de sus lecturas. «Solo me provocaría más ansiedad y me haría más consciente de lo poco que leo», pensaba. Cuando por fin creó una colección de «Libros que leer», se sorprendió al descubrir que, en realidad, era al contrario. Leía mucho. El tema no era que le faltara motivación; el tema era que había evitado intentarlo, por no fallar.


  Heather creó el hábito de reconocerse más sus propios esfuerzos. Cuanto más leía, mejor se sentía consigo misma. Empezó a sentir alegría, emoción y unas ganas de leer que no había tenido desde hacía años. Su Bullet Journal le ayudó a sistematizar las lecturas para superar las barreras que había notado. Cuando nos damos la oportunidad de recompensarnos por nuestra valentía, suceden cosas potentes.


  Nunca ha habido, ni habrá, una persona como tú. Tu perspectiva única podría reparar algún pequeño desperfecto del inabarcable tejido que es la humanidad. Sin embargo, la singularidad por sí sola no te hace valioso. Si no actúas, si no te atreves, entonces le estás coartando al mundo, y a ti, la oportunidad de aportar algo importante. Como dijo una vez el director de cine francés Robert Bresson, «Haz visible aquello que, sin ti, tal vez no se habría llegado a ver nunca».21 Si no intentas hacer algo, lo único seguro es que nunca existirá. Al menos, no tu versión de ese algo. Es cierto que no todos nuestros esfuerzos serán exitosos, pero incluso nuestros denominados fracasos pueden ser grandes maestros.


  Debemos responsabilizarnos de crecer. Crecemos cuando aprendemos, aprendemos cuando nos atrevemos a pasar a la acción. Siempre habrá riesgo, porque no podemos controlar el resultado. Así es la vida y no se puede evitar. Sin embargo, lo que sí podemos evitar es que nos persigan para siempre las cosas que podrían haber sido si nos hubiésemos atrevido. Empecemos dándonos permiso para creer que valemos lo suficiente la pena como para arriesgarnos.


  


  


  
    
  


  
    
  


  EN LA PRÁCTICA


  A veces, lo más complicado de empezar es saber por dónde hacerlo. A lo mejor no sabes cómo empezar a abordar tus objetivos, proyectos, tareas o, incluso, cómo organizarte. A lo mejor te da miedo hacerlo todo mal o decepcionarte a ti mismo. Si es así, una buena manera de empezar a hacer algo es crear el hábito de capturar pensamientos en papel.


  Empieza tomando notas sobre este libro en tu Bullet Journal. En la parte III, hablaremos de un montón de ideas distintas. Espero que parte de ese material te inspire nuevos pensamientos o proporcione información que te parezca útil. No dejes que se escape. Escríbela.


  Crea una colección con el título «Método Bullet Journal» en tu libreta. A medida que leas, haz registros rápidos de todo lo que se te ocurra utilizando los bullets sobre los que has leído en la parte II. Sigue registrando tus pensamientos a medida que avances por los capítulos para ir cogiéndole el tranquillo al sistema. Entonces, piensa en tu siguiente necesidad. A lo mejor añades un índice para poder encontrar tus notas más adelante y refrescar tu memoria.


  Los pensamientos son la fuente de nuestros objetivos, esperanzas, sueños y, en última instancia, nuestras acciones. Una forma sencilla de empezar cualquier proyecto consiste, sencillamente, en sacar los pensamientos de la cabeza y organizarlos en papel. Al hacerlo, ya has cruzado la línea de salida y has comprendido que solo es otro momento. La única diferencia es que ahora tú estás al volante.


  


  


  REFLEXIÓN


  


  Conócete a ti mismo.


  SÓCRATES


  


  


  ¿Qué te ha llevado a abrir este libro? ¿Qué sucesos te han traído hasta aquí? ¿Solo estabas echando una ojeada a la estantería? ¿Estás leyendo esto porque te lo han regalado y no quieres herir los sentimientos de quien te hizo el regalo? (Si es así, ¡gracias por llegar tan lejos!) ¿O sientes que te falta algo y esperas encontrarlo aquí? Si es así, ¿cómo definirías esa pieza que te falta? ¿Cómo ha afectado a tu vida? Puede que estas preguntas hayan agitado alguna cosa turbia en tu interior. Son para mostrarte que da igual lo sencillo que nos parezca un gesto, siempre es el resultado de incontables decisiones anteriores.


  Una de mis esculturas preferidas es El pensador, de Auguste Rodin. Es esa en la que un tipo desnudo está sentado en un bloque de piedra con la cabeza apoyada en la mano... Pues eso, pensando. Como muchas de las obras de Rodin, parece inacabada. Algunas superficies son rugosas, a otras les falta detalle. La obviedad de esos millones de decisiones insignificantes aporta inmediatez y humanidad a su trabajo, es como si pudiéramos ver al mismo artista pensando.


  Como un bloque de mármol, nuestras vidas son finitas. Empiezan rugosas y sin forma. Cada elección que hacemos es un golpe de cincel sobre la piedra. Cada acción elimina tiempo irremediablemente. No hay ninguna acción que sea tan insignificante que no pueda beneficiarse de nuestra atención. A menudo es la falta de atención la que hace que arrastremos un montón de decisiones vergonzosas en nuestra conciencia.


  Solo para que quede claro, tomar malas decisiones, da igual lo inteligentes o sabios que seamos, forma parte inevitablemente de ser humanos. Además, la vida es un material ingobernable. Se escurre, se rompe, cambia, se desmorona. A veces, somos nosotros los que estamos bajo el cincel. Y su impacto nos deja partes rugosas y mal acabadas. Lo bonito es que, mientras estamos vivos, siempre hay algo con lo que trabajar. Como El pensador, la vida no tiene que ser grande, lisa o perfecta para ser bella. Dicho esto, siempre podemos mejorar.


  Muchas malas decisiones nacen de un vacío en la autoconsciencia. Nos enfrascamos tanto en hacer cosas que olvidamos preguntarnos por qué las hacemos. Preguntar por qué es un primer paso, pequeño pero consciente, que tomamos en la búsqueda de sentido.


  A menudo, la búsqueda de sentido empieza más tarde de lo que debería. Porque parece una empresa tan monumental o esotérica que tendemos a evitar esta forma de indagación hasta que nos vemos obligados a ello por alguna crisis o circunstancia. Explorar nuestros porqués desde esa posición nos pone en desventaja. Nuestra capacidad para pensar y ver las cosas con claridad está cubierta por un velo de sufrimiento. El examen de nuestra alma no tiene que limitarse a las épocas malas de nuestra vida. Puede ser una parte habitual de nuestra cotidianidad. Todo empieza siendo conscientes de cómo invertimos nuestro tiempo y energía, algo que nuestros Bullet Journals recopilan fielmente para que podamos consultarlo.


  A lo mejor estás pensando: «Analizar mi lista de cosas pendientes no va a dar respuesta a las grandes preguntas vitales». A lo mejor, o a lo mejor es que no tenemos práctica a la hora de formular ese tipo de preguntas. Para entender los porqués más intimidatorios (¿Qué sentido tiene la vida? ¿Por qué estoy aquí?) hay que empezar formulando porqués más manejables: ¿Por qué estoy trabajando en este proyecto? ¿Por qué me molesta mi pareja? ¿Qué me está estresando? Con el método Bullet Journal hacemos esto mediante la práctica de la reflexión.


  La reflexión es el vivero de la intencionalidad. Nos proporciona un entorno mental protegido para lograr la tan necesaria perspectiva y empezar a preguntar «por qué». Mediante la reflexión cultivamos el hábito de pasarnos lista para examinar nuestro progreso, nuestras responsabilidades, nuestras circunstancias y nuestro estado mental. Nos ayuda a ver si estamos resolviendo los problemas correctos, respondiendo a las preguntas correctas. Es cuestionando nuestra experiencia como empezamos a separar el grano de la paja, el porqué del qué.


  No te preocupes, la reflexión no es una invitación a flagelarse por los errores del pasado. Es una oportunidad para cosechar la gran cantidad de información contenida en tu experiencia vital y utilizarla para abonar tu futuro.


  
    La reflexión ayuda a identificar lo que nos nutre para poder tomar mejores decisiones al sembrar para la siguiente temporada de la vida.

  


  Vivimos temporadas mejores y peores, cosechas triunfales y cosechas con pérdidas. En cada temporada cambian nuestras necesidades. Vivimos, aprendemos, nos adaptamos. Y también tiene que hacerlo nuestra definición del sentido de nuestra vida. Hay cosas que florecen en una temporada y mueren en la siguiente. Si nos aferramos ciegamente al pasado, nos veremos obligados a sustentarnos con las creencias caducas de cosechas pasadas. No hay duda de por qué a menudo nos sentimos insatisfechos, vacíos y hambrientos de sustancia.


  Para poder llevar vidas plenas, tenemos que aceptar la naturaleza cambiante de nuestra experiencia y convertir la búsqueda de sentido en una práctica continua. Por eso, el método Bullet Journal tiene múltiples mecanismos de reflexión integrados. En este punto es cuando el método pasa de ser un sistema a una práctica que nos ayuda a alejar continuamente lo innecesario y revelar lo que tiene sentido.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  A lo mejor estás pensando: «Ryder, yo quiero ser una persona más reflexiva, pero nunca tengo tiempo. Necesito un estado mental concreto para poder pensar en profundidad. Soy una persona dispersa y mis pensamientos también lo son».


  Si estás usando el Bullet Journal, ya has empezado a serlo. Al llevar distintos tipos de registros, no solo estás organizando tus responsabilidades, sino que también estás documentando tus pensamientos y acciones. Es una forma de reflexión pasiva. Lo único que tienes que hacer es una transición a tu propio ritmo de la reflexión pasiva a la activa.


  


  
    
  


  


  Reflexión diaria


  A lo largo del día utilizas el registro diario (también relacionado) para capturar tus pensamientos. Ahora se trata de revisarlos. Para eso sirve la reflexión diaria. Nos permite cerrar cada día con dos momentos dedicados a la introspección activa.


  


  
    [image: 101567.jpg]
  


   


  


  


  Reflexión matutina: el momento de planificar


  Por la mañana, o antes de sumergirte en tu día, tómate un momento para sentarte con tu Bullet Journal. Si eres de esas personas que se levanta con la mente en ebullición, es el momento de liberar presión. Descarga todo lo que haya surgido por la noche. Despeja tu mente para hacer sitio para el día que te espera. Para los que no son personas antes de desayunar, la reflexión matutina es una forma de encender la maquinaria.


  A continuación, repasa todas las páginas del mes en curso para recordar cualquier tarea que tengas abierta. Esto nos ayuda a concentrarnos, a tener claras las prioridades y planificar de acuerdo con ellas. Empezarás el día con confianza, claridad y unos objetivos marcados.


  


  


  Reflexión vespertina: el momento del análisis


  Mientras que la reflexión matutina está orientada a la planificación para arrancar el día, la reflexión vespertina está orientada a analizar para contribuir a relajarnos. Antes de irte a dormir, siéntate con el Bullet Journal y revisa todo lo que hayas registrado a lo largo del día. Marca las tareas completadas con una «X». Si falta alguna tarea, anótala. Una vez más, se trata de descargar la mente.


  Una vez hayas actualizado el diario, fíjate en cada uno de los elementos. Ahora es cuando tienes que preguntarte: ¿Por qué es importante esto? ¿Por qué lo estoy haciendo? ¿Por qué es una prioridad? Etcétera. Eso te ayudará a identificar las distracciones. Tacha las tareas que sean irrelevantes.


  Por último, tómate un momento para apreciar tus progresos. Reconoce las pequeñas victorias del día. La reflexión vespertina puede ser una manera fantástica de descomprimir antes de irte a dormir, eliminar estrés y ansiedad al reconocer que has progresado, que estás preparado y que tienes unos objetivos marcados.


  


  Consejo: Puedes usar la reflexión diaria como tu oportunidad diaria para desintoxicarte de lo digital. Después de tu reflexión vespertina, implementa una política de «cero pantallas» que dure hasta la reflexión matutina del día siguiente. Es una forma sencilla de acostumbrarte a desconectar.


  


  


  Reflexión mensual y anual mediante la migración


  La tecnología siempre nos lleva hacia una existencia más lisa: cuanta menos fricción, mejor. Eso está muy bien cuando se trata de pedir una pizza a domicilio. No necesitas entender toda la milagrosa tecnología que permite que esa diosa cubierta de queso aparezca en tu puerta como de la nada. Sin embargo, la comodidad suele llegar a costa de la comprensión. Cuanto menos tiempo pases examinando cosas, menos sabrás de ellas. Cuando se trata de entender a qué dedicas tu vida, es importante frenar y tomarse un tiempo.


  La migración está diseñada para añadir la fricción necesaria para reducir la velocidad, tomar distancia y sopesar las tareas que te autoimpones. A primera vista, es un mecanismo de filtro automático, diseñado para compensar tu paciencia limitada. Si no vale la pena tomarse unos segundos para volver a escribir algo, entonces seguramente no es importante. Además, la escritura a mano dispara nuestro pensamiento crítico y nos hace establecer nuevas conexiones entre las ideas. A medida que migras cada elemento, te permites identificar relaciones no convencionales y oportunidades de poner cada uno de esos elementos bajo el microscopio de tu atención.


  Por cada cosa a la que decimos sí, estamos diciendo no a otra. La migración nos da una oportunidad de volver a comprometernos con lo que importa y soltar lo que no. Como dijo una vez Bruce Lee: «No se trata de incrementar a diario, sino de reducir; poda todo lo que no sea esencial».
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  Constancia


  A menudo me preguntan cuánto tiempo dedico a mi reflexión diaria. De media, dedico entre 5 y 15 minutos por sesión. No se trata de cuánto tardas, sino de ser constante. Si notas que no haces la reflexión, reduce el tiempo que le dedicas. Tómate tanto o tan poco tiempo como necesites para que se convierta en parte de tu rutina diaria.


  El objetivo es crear el hábito de reunirte contigo mismo y plantearte pequeños porqués. Con el tiempo, responderás mejor a esas preguntas. Refinarás tus creencias, tus valores, tu capacidad para detectar tus fortalezas y debilidades. Poco a poco, empezarás a eliminar distracciones y cada vez estarás más presente y serás más consciente.


  


  


  Consciencia


  En su hermoso discurso de graduación «Esto es agua», en la Universidad de Kenyon, el escritor David Foster Wallace habló del día a día y de cómo «el supuesto “mundo real” no te va a intentar disuadir de que funciones bajo tu configuración por defecto, puesto que el supuesto “mundo real” de los hombres y del dinero y del poder ya va tirando bastante bien con el combustible del miedo y el desprecio, de la frustración, el ansia y la adoración de uno mismo».22


  Habla de cómo, si no tenemos cuidado, podemos empezar a avanzar en piloto automático, lo que puede empobrecer mucho nuestra experiencia del mundo. Durante la reflexión, adquirimos la costumbre de apagar el piloto automático al examinar nuestra experiencia. Esta forma de introspección nos obliga a formular preguntas y a no dar nada por supuesto. Nos anima a pensar sobre nosotros mismos y sobre el mundo de una manera más considerada.


  Al observar nuestra experiencia de manera constante, somos más conscientes de que incluso el momento más insulso puede ser más profundo de lo que parece. A medida que cultivemos nuestra consciencia, tendremos «el poder real de experimentar una situación masificada, calurosa y lenta del tipo infierno consumista como algo no solo lleno de sentido, sino también sagrado, que arde con la misma fuerza que ilumina las estrellas: la compasión, el amor, la unidad de todas las cosas bajo su superficie».23


  


  


  Resumen


  Cuando vas a graduarte la vista, te piden que leas símbolos de un póster a través de un gran artefacto de metal lleno de lentes llamado foróptero. A medida que lees, el optometrista cambia las lentes y pregunta cómo de enfocados están los símbolos. ¿Mejor ahora? Clic. ¿Y ahora? Clic. El objetivo es encontrar el conjunto de lentes que alteran la forma en que la luz llega a nuestra retina para que podamos ver con más claridad.


  Cuando se trata de vivir una vida con intención, la reflexión es nuestro foróptero. Es el mecanismo que nos ayuda a mejorar nuestra percepción, pero para que funcione bien tenemos que añadirle lentes. Es probable que tú ya tengas algunas, como tus valores o tus creencias. Sin embargo, la reflexión es una práctica antigua y muy rica. Cada tradición ofrece sus propias lentes para corregir nuestra miopía y mejorar nuestro entendimiento al reflexionar. En los capítulos siguientes te mostraré las lentes que yo considero más útiles. Exploremos estas lentes diseñadas para ayudarnos a centrarnos más en nuestra vida.


  


  


  SENTIDO


  


  Los ojos solo ven luz, los oídos solo oyen sonidos, pero un corazón que preste atención percibe el sentido.


  DAVID STEINDL-RAST


  


  


  Mi episodio favorito de En los límites de la realidad se titula «Un lugar agradable para visitar». Cuenta la historia de un tal Sr. Valentine, un ladrón bregado que recibe un disparo por parte de la policía durante un robo y es conducido al otro mundo por un amable caballero inglés que viste un traje blanco impecable. Para sorpresa de Valentine, le colman le lujos: un gran ático en Nueva York, armarios llenos de trajes hechos a medida, muebles bar llenos de los mejores licores. Se pasea por la ciudad en coches caros y gana una y otra vez en los casinos, rodeado de mujeres de la alta sociedad que lo miran embelesadas. Dinero, poder, atractivo sexual, todo lo que siempre ha querido es suyo al fin.


  Sin embargo, con el tiempo, la novedad pierde gracia. Su alegría se transforma en aburrimiento. La existencia perfecta que siempre había deseado resulta ser completamente insatisfactoria. Valentine mira a su guía y le dice: «Creo que el Cielo no es para mí. Creo que debería estar en otro lugar». A lo que el guía le responde con ironía: «¿Qué te hace pensar que estás en el Cielo?».


  El éxito a menudo nos deja sorprendentemente vacíos. Esto no es cierto solo en el caso del éxito económico, sino de cualquier mejora personal que siempre hemos creído que era buena y sana. En el artículo «How I’m Overcoming My Obsession with Constant Self-Improvement» (en español, «Cómo estoy superando mi obsesión por la automejora constante»), Leo Babauta, el creador del blog Zen Habits, explica que, después de participar en una ultramaratón, en el Goruck Challenge (una carrera de obstáculos de diez horas en la que los participantes llevan una mochila llena de ladrillos) y de aprender a programar había descubierto que su vida no había mejorado. «La fantasía nunca se hizo realidad», escribe.24 No es el único que ha llegado a esa conclusión.


  La población mundial está más alfabetizada, bien alimentada, vacunada y tiene un mayor acceso a la tecnología que nunca en la historia. Sin embargo, el deseo de «más» está empujando a los milenials a gastar casi el doble cada mes en la mejora personal que la generación de baby boomers (los nacidos después de la Segunda Guerra Mundial), a pesar de ganar la mitad que estos.25 Lo que pone otra pregunta sobre la mesa: ¿cómo encajamos esta tendencia con las crecientes tasas de depresión? Los jóvenes estadounidenses que padecen depresión grave han pasado de un 5,9 por ciento en 2012 a un 8,2 por ciento en 2015.26 Solo en Estados Unidos, los trastornos causados por la ansiedad afectan a 40 millones de adultos, eso es un 18,1 por ciento de la población.27


  Puede que pienses que ponerte en forma e ir a clases nocturnas son objetivos que valen mucho la pena. Tal vez, pero el impacto de lo que estás haciendo depende de por qué lo haces. La clave es entender la motivación subyacente a tanto esfuerzo. Nuestros esfuerzos siempre van impulsados por una promesa. ¿Qué esperas exactamente a cambio de tu sangre, sudor y lágrimas? ¿Cuál es el objetivo oculto detrás de todos tus objetivos? Para la mayoría de nosotros es ser feliz, y ahí está el problema.


  Piensa en el último objetivo que alcanzaste. Te esforzaste mucho, impulsado por el potencial y la promesa de una vida más feliz. Pero, cuando por fin cruzaste la línea de meta, ¿con qué te encontraste? ¿Te sentiste como esperabas después de aquel aumento, aquella casa nueva, aquel coche, aquellas vacaciones? Cabe la posibilidad de que la respuesta sea no, o, al menos, no durante mucho tiempo. ¿Y por qué?


  Podemos empezar a deshacer este entuerto aceptando una sencilla verdad: nadie puede saber con absoluta certeza qué le hará feliz. De hecho, lo cierto es que somos bastante malos a la hora de adivinar cómo nos hará sentir alguna cosa, gracias a un fenómeno conocido como sesgo relacionado con el impacto: «la tendencia de las personas a sobreestimar la duración y la intensidad de futuros estados emocionales».28 En esencia, subestimamos perpetuamente nuestra capacidad de adaptación.


  Mientras corremos hacia nuestros objetivos, aprendemos cosas y nuestras circunstancias cambian. Para cuando llegamos a la línea de meta, somos otras personas. Lo único que podemos hacer es intentar acertar qué nos hará felices. Así que apostamos a ciegas, nos jugamos nuestro dinero, nuestro tiempo y nuestra cordura en busca de la felicidad. Parece que cuanto más intentamos ser felices, más se nos escapa esa felicidad. Como dijo una vez el cómico Tim Minchin: «La felicidad es como un orgasmo: si te obsesionas por lograrla, se te escapará».29


  Por cierto, nuestra inclinación natural por el placer es otro factor importante a la hora de entender la naturaleza enigmática de la felicidad. Estamos construidos para adaptarnos al calor, al frío, a las adversidades, y esto es en parte el resultado de nuestra capacidad para experimentar placer. El placer nos permite distinguir rápidamente lo bueno de lo malo, lo nocivo de lo útil. Nos gustan las cosas que nos hacen sentir bien y haremos todo lo que sea necesario para conseguir más de eso que nos gusta, como un techo, sustento y agua.


  En la antigüedad, cuando nos pasábamos la mayor parte del tiempo intentando, básicamente, no morir, el placer era limitado y resultaba útil. Hoy en día es un producto que nos venden como sustituto de la felicidad y podemos obtenerlo a voluntad.


  Gracias a nuestra capacidad de adaptación, incluso la experiencia o compra más placentera se convierte rápidamente en algo aburrido y normal. Así que sentimos la necesidad de obtener otro chute rápido de placer. Como ya no nos satisface lo que tenemos, tratamos nuestro mono incrementando la dosis. Más zapatos, más bebida, más sexo, más comida, más «me gusta». Más. Este fenómeno se conoce como adaptación hedonista.


  Explotar lo que Sean Parker, uno de los fundadores de Facebook, denominó «vulnerabilidad de la psicología humana» es la base de nuestra economía.30 Solo hay que ver cuántos anuncios se centran no en vender algo «bueno», sino «mejor»: más rápido, más fresco, más fuerte, más ligero, mejor. Lo «bueno» está bien, pero «mejor» es una promesa de «felicidad» que podemos conseguir con una simple transacción.


  Lo que se puede comprar se puede poseer. Ese es el contrato social. Compramos zapatos en la zapatería, ropa en la tienda de ropa, coches en el concesionario, etc. Pero no hay una tienda de la felicidad. No es porque no se pueda comprar, es porque no se puede poseer.


  La felicidad, como la tristeza, viene y va. Es una emoción y, como todas las emociones, por suerte, es temporal. Imaginemos un mundo en el que nuestras emociones quedaran fosilizadas, obligándonos a convivir eternamente con nuestros demonios. O el Cielo/Infierno de Valentine, donde las cosas son tan perfectas, tienen tan poco contraste, que al final parece que nada tiene sentido. Esto nos envenenaría. De hecho, a menudo definimos la incapacidad de transitar entre estados emocionales como una enfermedad mental. Visto así, buscar un determinado estado místico de felicidad perpetua no solamente colisiona con la realidad, sino que no parece deseable.


  Así, ¿son en última instancia inútiles todos nuestros objetivos y esfuerzos? En absoluto. Significa que la felicidad no puede ser un objetivo en sí misma. Está claro que la felicidad es importante, así que la pregunta se convierte en: ¿cómo la atraemos a nuestra vida?


  Si buscamos la palabra en un diccionario, veremos que tiene muchos sinónimos, lo que demuestra la complejidad y la cantidad de matices que puede tener esta experiencia, pero ninguno de ellos nos muestra un camino para ser felices. Eso queda para la filosofía. Una de estas filosofías es la escuela griega del eudemonismo, «una filosofía moral que define las acciones correctas como aquellas que conducen al “bienestar” de los individuos».31 Esta idea de que el bienestar satisfactorio es solo una consecuencia de las acciones humanas es un tema recurrente en toda una serie de tradiciones filosóficas de todo el mundo. En otras palabras: la felicidad es el resultado de nuestras acciones dirigidas hacia otros objetivos.


  
    Si la felicidad es el resultado de nuestras acciones, entonces tenemos que dejar de preguntarnos cómo ser felices. En lugar de eso, deberíamos preguntarnos cómo ser.

  


  La población de Okinawa, en Japón, por ejemplo, se encuentra entre las más felices y longevas del mundo con una gran tasa de centenarios, unos 50 por cada 100.000.32 Cuando se les pregunta cuál es el secreto de su felicidad, la respuesta habitual es ikigai. «El ikigai es la intersección entre lo que se te da bien y lo que te apasiona hacer», afirma el autor Héctor García. Escribe: «Del mismo modo que los humanos hemos deseado objetos y dinero desde el inicio de los tiempos, otros humanos se han sentido insatisfechos con la incesante búsqueda de dinero y fama y se han centrado en algo más grande que su riqueza personal. Esto ha sido descrito a lo largo de los años con distintos nombres y prácticas, pero siempre prestando atención al eje central del sentido de la vida».33


  A lo mejor lo estamos haciendo todo al revés. Parece como si, en nuestra búsqueda de la felicidad, nos estuviéramos apartando de lo que podría darnos sentido. Pero es en la búsqueda de sentido cuando parece que es más probable que surja la felicidad. Como dijo Viktor Frankl: «La felicidad no se puede perseguir, solo puede presentarse por sí misma».34


  La pregunta se convierte en: ¿qué es el sentido? Muchos de nosotros no estamos seguros y no pasa nada. Es una pregunta profundamente complicada que nos ha dado dolores de cabeza desde que tenemos cabeza para pensar en ella. Las definiciones académicas son vagas por necesidad para abarcar todas las opiniones subjetivas sobre el sentido. Hemos experimentado de primera mano cómo ha cambiado para nosotros la definición del sentido con el tiempo. ¿Seguimos amando las mismas cosas que cuando teníamos doce años? Probablemente no. Lo que está claro es que no hay un único sentido de la vida, hay muchos.


  Desde el servicio a la fe, desde la familia a la colaboración, las personas están dispuestas a discurrir por todo tipo de caminos en busca de sentido. Sí, todos valen la pena, pero eso no significa necesariamente que te satisfagan a ti. He conocido muchos voluntarios, trabajadores sociales, maestros, médicos e incluso padres desilusionados. Saben que lo que hacen tiene sentido objetivamente, pero ellos no lo sienten así.


  ¿Qué tiene que ver lo que sintamos con el sentido de la vida? Podríamos decir que todo. No se puede intelectualizar de ninguna manera y por eso cuesta tanto definirlo. Cuando surge, lo sientes. Los griegos tenían una palabra para eso, phaínesthai, que se ha traducido de distintas maneras, como «mostrarse», «aquello que se revela», «brillar a lo lejos» y «aparecer».35


  
    Tus sentidos experimentarán algo que «brilla a lo lejos» y que contiene una promesa de sentido.

  


  Si vivimos vidas pasivas, que no persigan eso que brilla a lo lejos, permaneceremos en la oscuridad sin conocer cuál es nuestro lugar en el mundo. En ese estado, nos parecerá que nuestros esfuerzos, por muy bien intencionados o nobles que sean, no tienen sentido, porque parecerá que no sirven de nada. Intentamos, sin éxito, llenar ese vacío con cosas que lo único que hacen es cargarnos aún más. Por eso es vital buscar lo que brilla a lo lejos para nosotros.


  ¿Cómo descubrimos ese brillo? Del mismo modo que tenemos un mecanismo integrado para ver, también tenemos un mecanismo integrado para percibir las cosas que nos llaman: nuestra curiosidad.


  Nuestra curiosidad es la emocionante electricidad que sentimos en presencia de algo que tiene potencial. Dispara nuestra imaginación y nuestra capacidad de maravillarnos, nos saca de nosotros mismos y nos lanza al mundo. Es algo magnético que, a menudo, supera a la razón, la avaricia, el enriquecimiento personal e incluso la felicidad. Seguro que ya has experimentado esto de alguna manera, ya sea como atracción por una persona, fascinación por un tema o emoción de trabajar en algo que te gusta. Tu curiosidad también puede ser atraída por cosas que aún no has experimentado. Ya sea la idea de crear una familia, una empresa, hacer un álbum o poner solución a algún problema concreto del mundo. Sea lo que sea, son cosas que tu corazón identifica como algo que puede tener sentido. La pregunta es: ¿Alguna vez te has permitido tomarte un momento para definir cuáles son exactamente estas cosas?


  Tomemos distancia. Antes de apuntarte al gimnasio, matricularte en esa clase, comprarte ese televisor o incluso marcarte objetivos, ayuda tener algo de conciencia global básica que guíe tus actos. Tienes que tomarte un momento para articular tus ideas sobre lo que significa vivir una vida con sentido basándote en tu experiencia. Si no te orientas así, puedes perderte en «el otro lado», lejos de las cosas que te importan. Así que vamos a ver ahora qué tipo de vida quieres, empezando por el siguiente ejercicio.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  HISTORIA DE DOS VIDAS


  Este experimento teórico está inspirado por el poema de Robert Frost «El camino no elegido». Imagina que eres un viajero que llega a un cruce de caminos. Uno de ellos es el camino conocido. El otro es el camino menos transitado.


  


  EL CAMINO CONOCIDO


  Este camino te lleva a lo que te resulta familiar. Antepone la comodidad al riesgo. Es una continuación de tu vida actual. Sencillamente, avanzas en las búsquedas con las que te sientes a gusto, sin poner mucho esfuerzo en cambiar tus peores cualidades ni buscar mejorar. Al final de esta vida, ¿qué habrás logrado personal y profesionalmente? ¿Qué consecuencias tiene esta vida?


  


  EL CAMINO MENOS TRANSITADO


  Este camino te lleva a lo que no te resulta familiar. Es una vida que da prioridad al riesgo en vez de a la comodidad. Te atreves a perseguir cosas que te interesan y trabajas activamente para mejorarte. Al final de esta vida, ¿qué habrás logrado personal y profesionalmente? ¿Qué consecuencias tiene esta vida?


  


  


  Ahora (sigue conmigo), tómate 15 minutos o más por camino para escribir tu necrológica basándote en el camino que hayas tomado. Crea una colección titulada «Dos vidas» y añádela a tu índice. Empieza con una página doble para un camino. Empieza la segunda página doble solo después de completar la primera. Utiliza todas las páginas que necesites. Profundiza. Hazlo con sinceridad. Esto es absolutamente privado, no se lo enseñes a nadie. ¿Qué ves a medida que te adentras en cada uno de los caminos?


  


  Autopsia


  
    	1.Lee las dos necrológicas. En la siguiente página de tu libreta, escríbete una carta. ¿Qué conclusiones, emociones, preguntas, cosas positivas o negativas han surgido durante el ejercicio? ¿Qué te ha sorprendido? ¿Qué te ha entristecido o te ha asustado? ¿Qué te ha emocionado? Lo más importante es capturar cómo te sientes al ver toda tu vida ante tus ojos. Escríbelo de manera que recuerde a tu yo del fututo, el que leerá esto más adelante, lo que cambió, porque seguro que algo cambiará. Recuérdate de dónde estás intentando alejarte y a dónde quieres ir.


    	Selecciona la vida que te guste más e identifica y marca con un círculo los logros de los que estés más orgulloso. Cuando acabes, migra (también relacionado) esos elementos a una colección de objetivos (también relacionado). Y, así, has dado el primer paso para llevar a cabo una vida con más sentido a tu manera. ¡Sigamos!

  


  
    
  


  
    
  


  


  


  OBJETIVOS


  


  No podemos hacer grandes cosas,

  solo pequeñas cosas con gran amor.


  MADRE TERESA DE CALCUTA


  


  


  La curiosidad dirige la aguja de nuestra brújula interna hacia el magnetismo esperanzador de lo posible y lo que nos da sentido. Es la fuerza que nos empuja a aventurarnos fuera de nuestra zona de confort en territorio desconocido lleno de incertidumbre y riesgos. La pregunta se convierte en: ¿Cómo podemos dirigir mejor nuestra curiosidad y reducir el riesgo de fracasar? Estableciendo objetivos. Cuando hay una intención detrás, los objetivos proporcionan estructura, dirección, concentración y finalidad.


  
    Los objetivos nos dan la oportunidad

    de definir lo que queremos.

  


  Si no se establecen con intención, los objetivos pueden ser reacciones instintivas a cosas malas o dolorosas en nuestras vidas. Si sientes que tienes sobrepeso, por ejemplo, dedicarte a correr una maratón dentro de unos meses es un objetivo reactivo y probablemente contraproducente. Las posibilidades de cumplir ese objetivo son escasas, pero las posibilidades de decepcionarte o hacerte daño son altas. Cuando establecemos objetivos como reacción ante algo, es posible que acabemos en la casilla inicial: mucho riesgo, poca recompensa.


  Apropiarnos de los objetivos de otras personas es otro error habitual. «Ganar un millón de dólares», por ejemplo, es el típico objetivo que oímos decir a mucha gente, pero no tiene sentido. ¿Por qué? Porque no sirve para nada. Son calorías vacías. Tus objetivos tienen que tener sustancia para poder ser sostenibles en el tiempo. Tienes que entender exactamente por qué necesitas un millón de dólares.


  Tus objetivos deberían estar inspirados en tu experiencia. Seguro que hay cosas que te apasionan en tu vida, ya procedan de la inercia positiva que proporciona la alegría o sean una lección dolorosa de la Universidad de los Chascos. ¡Ponlas a trabajar! Ambas fuentes son muy potentes y puedes extraer de ellas objetivos con sentido.


  Con eso en mente, vamos a volver a establecer ese objetivo de conseguir mucho dinero: «Quiero conseguir suficiente dinero para saldar mi hipoteca, comprar una casa en el campo para cuando se jubilen mis padres y pagar la educación de mis hijos».


  Ese objetivo, aunque sigue siendo ambicioso, tiene unos parámetros con sentido. Sabes exactamente qué impacto tendrá el dinero en tu vida y cómo la mejorará. Eso es muy importante, porque los grandes objetivos piden tiempo y un esfuerzo constante para poder ser completados. De todos los retos a los que nos enfrentaremos en el camino, el aguante suele ser el adversario más astuto y letal. Los grandes objetivos tienen que estar impulsados por una necesidad real que nos ayude a capear los temporales durante días, meses o años hasta alcanzarlos. Esa necesidad tiene que ser lo suficientemente fuerte para fortalecernos ante los cantos de sirena de las distracciones, las excusas y las dudas que nos lanzarán contra las rocas. Angela Lee Duckworth, doctora y autora de Grit, descubrió que la «perseverancia y la pasión depositadas en objetivos a largo plazo» eran un indicador de éxito futuro «más que cualquier otra cosa».36


  Para algunos de nosotros, la perseverancia y la pasión conjuran imágenes relacionadas con la máxima de que sin sacrificio no hay beneficio, como esos atletas que marcan puntos decisivos con miembros rotos, creativos excéntricos que lo sacrifican todo por el arte mientras tiemblan en buhardillas congeladas o monjes que pasan décadas meditando en silencio. Pero la pasión y la perseverancia, como todas las cualidades emocionales, tienen grados. En un mundo de «todo o nada», tendemos a olvidar el poder del «algo». Los árboles más poderosos nacen de una vulnerable semilla. La semilla de la pasión es la curiosidad. La semilla de la perseverancia es la paciencia. Al diseñar tus objetivos estratégicamente, puedes empezar a cultivar tus oportunidades plantando tanto tu paciencia como tu curiosidad.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  CREA UNA COLECCIÓN DE OBJETIVOS


  Nuestras ambiciones sufren a menudo el hecho de ser poco más que ideas y ensoñaciones abstractas que nos rondan por la cabeza: «Algún día...». Empecemos por plasmar nuestras ideas en papel para poder transformarlas en objetivos factibles.


  Así que, si no lo has hecho ya, crea una colección de objetivos en tu Bullet Journal en la siguiente doble página en blanco que tengas. Grandes o pequeños, apúntalos ahí para tenerlos juntos y claros en un lugar reutilizable. Al hacerlo, ya habrás dado un primer e importante paso para hacerlos realidad.


  Esta colección es como una especie de menú que contiene tus posibles futuros. Puede mantener tu concentración y motivación, pero incluso el mejor menú no sirve de nada si no pedimos. El siguiente paso es empezar a movilizarnos para pasar a la acción. De otro modo, es fácil acumular objetivos y esperar el momento adecuado para empezar. Un momento que no llegará nunca. Tenemos que crear nuestras propias oportunidades, porque la vida no espera.


  


  EL EJERCICIO 5, 4, 3, 2, 1


  Una gran forma de mantener la motivación es ser conscientes de lo limitado que es nuestro tiempo. El ejercicio 5, 4, 3, 2, 1 está diseñado para ayudarnos a contextualizar los objetivos en términos de tiempo. Esto cuantifica los objetivos dividiéndolos en objetivos a corto, medio y largo plazo. Si te cuesta abordar tus objetivos, pruébalo.


  En primer lugar, ve a tu siguiente página doble en blanco. El tema de esta nueva colección será «5, 4, 3, 2, 1». Divide cada una de las páginas en cinco filas (también relacionado). La página de la izquierda es para los objetivos personales; la página de la derecha es para los profesionales. La primera casilla es para los objetivos que quieras haber cumplido dentro de cinco años. La siguiente casilla es para los objetivos que quieres haber cumplido dentro de 4 meses; la siguiente casilla es para los objetivos que quieres haber cumplido dentro de 3 semanas; la siguiente casilla es para los objetivos que quieres haber cumplido dentro de 2 días y la última casilla es para lo que pretendes cumplir en la próxima hora.


  Ahora vuelve a la colección «Objetivos» y migra tus objetivos a las celdas que correspondan. No hace falta que todo encaje perfectamente, pero la idea es iniciar el proceso definiendo cuánto tiempo y energía (perseverancia y pasión) requieren tus objetivos, tanto individualmente como en su conjunto. Te dará el contexto que tanto necesitas.
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  PRIORIZA TUS OBJETIVOS


  Una vez hayas distribuido tus objetivos, considéralos uno a uno. ¿Vale la pena dedicar el tiempo indicado para lograrlos? Si la respuesta es no, táchalos. Prioriza los elementos restantes. ¿Cuáles se ajustan bien a tu experiencia? ¿Cuáles brillan más que los demás? Márcalos con la viñeta de prioridad «*».


  Si estás implementando el ejercicio 5, 4, 3, 2, 1, puedes priorizar solo un objetivo por casilla (ver el apartado siguiente). Las páginas personales y profesionales deben priorizarse por separado, lo que nos dejaría con diez objetivos prioritarios en total.


  Añade tus cuatro objetivos a corto plazo (los de las casillas de la hora y los días) a tu registro diario y márcalos como prioritarios con una viñeta «*». Cúmplelos en primer lugar para coger inercia para afrontar los objetivos mayores. ¡Con eso habrás logrado cuatro de tus diez objetivos! El resto pasan a tener colecciones propias. Por ejemplo, «Viajar a Hawái» o «Hablar con fluidez otro idioma».


  Si dudas a la hora de crear seis nuevas colecciones (tres personales, tres profesionales), a lo mejor esto indica que algunos de tus objetivos no son tan importantes como tú pensabas. No pasa nada, táchalos. No se trata de cuántos objetivos tienes, sino de trabajar en lo que de verdad importa.


  


  CÉNTRATE EN TUS PRIORIDADES


  Una vez tengas tus colecciones, tómate un momento para prometerte no volver a visitar tus colecciones «Objetivos» o «5, 4, 3, 2, 1» hasta que los que hayas elegido hayan sido completados o se hayan convertido en irrelevantes. Si eres una persona ambiciosa, una lista de posibles proyectos puede ser una fuente de distracción. La idea de empezar algo nuevo puede ser atractiva, especialmente si lo que estás realizando en estos momentos se te está haciendo largo. ¡Resiste la tentación! Vivir con intención consiste en concentrarse en lo que es más importante en el presente. Ten esto en cuenta cuando elijas tus objetivos: ¿qué quieres poner en tu vida ahora y, aún más importante, por qué?


  Queremos trabajar en la menor cantidad de cosas posible. ¡¿Qué?! ¿No sería más eficaz hacer muchas cosas al mismo tiempo? No, queremos evitar eso en la medida de lo posible. ¿Por qué? Los estudios sugieren que aproximadamente solo un dos por ciento de la población esta psicológicamente preparada para hacer más de una cosa al mismo tiempo.37 Los demás no hacemos muchas cosas al mismo tiempo, lo que hacemos son malabarismos. No estamos trabajando en distintas cosas simultáneamente; lo que estamos haciendo es pasar rápidamente de una tarea a otra esforzándonos para que no se nos caiga nada.


  Cuando tienes que dejar una tarea inacabada y pasar rápidamente a otra cosa, dejas atrás una parte de tu atención, trabada en ese proyecto en el que estabas trabajando. La profesora y doctora de la Universidad de Minnesota Sophie Leroy lo denomina atención residual. Escribe que «las personas tienen que dejar de pensar en una tarea para poder desplazar su atención completamente y rendir bien en otra. Sin embargo, los resultados indican que a las personas les cuesta apartar su atención de una tarea inacabada y, en consecuencia, el rendimiento en la tarea siguiente se ve afectado».38 En otras palabras, cuanto más fragmentes tu atención, menos concentrado estarás. Cuanto menos concentrado estés, menos avanzarás. Puede que sea el motivo por el cual sientes que no estás haciendo gran cosa a pesar de estar «muy ocupado».


  Presta atención a tus prioridades principales. Utilízalas como una barrera para evitar que se filtren otras distracciones. Lleva a cabo tus tareas prioritarias de manera sistemática, centrando la mayor atención posible en cada cosa a la vez. Concede a tus metas la oportunidad que merecen de revelar sus lecciones centrándote en el proceso. Se dice que el proceso, más que la meta, es lo que resulta más valioso. El proceso constituye la mayor parte de la experiencia y, por lo tanto, proporciona el grueso de la información que te ayudará a crecer.


  


  DIVIDE TUS OBJETIVOS EN ESPRINTS


  Cuando era muy joven, lo único que quería hacer en esta vida era ser animador de stop motion. Crecí viendo una y otra vez sin descanso películas inspiradas en Las mil y una noches y los mitos griegos en las que aparecían criaturas fantásticas diseñadas por Ray Harryhausen. Eso, me dije a mí mismo, es lo que quiero hacer, sin ninguna duda... Hasta que lo hice.


  Al final realicé un cortometraje en stop motion con un amigo. Salió razonablemente bien teniendo en cuenta que nuestro presupuesto se reducía a pizza congelada y algo de plastilina. Aprendí mucho trabajando en aquel proyecto, pero lo más importante que aprendí es que aquel trabajo no me acabaría de satisfacer nunca. Es cierto que aquel descubrimiento me partió el corazón, pero también fue un alivio. Me liberó para explorar otras cosas. Ahora nunca miro atrás ni me pregunto qué habría pasado.


  No todas las cosas que nos interesan están destinadas a ser nuestra ocupación. Esta es una buena lección que aprender, especialmente cuando eres joven. Es importante saber qué papel tienen en nuestra vida las cosas que nos interesan. No todas nuestras aficiones ni las cosas que nos interesan son una vocación, pero algunas sí. Lo descubrimos al probarlo durante algún tiempo antes de comprometernos más a fondo. Fíjate que yo probé lo de la animación stop motion de manera controlada, con un proyecto a corto plazo antes de lanzarme a un objetivo mayor y pedir plaza en un curso de animación en una escuela de cine.


  Dividir los objetivos a largo plazo en objetivos más pequeños e independientes puede convertir lo que podría parecer una maratón en una serie de esprints. Con los esprints cubrimos la misma distancia, pero en intervalos más cortos y manejables. Esta técnica es una variante algo adaptada de un método similar llamado Agile que se utiliza en el desarrollo de programas informáticos, pero es muy potente a la hora de abordar cualquier tipo de objetivo.39 Incluso los objetivos más modestos acostumbran a poderse dividir en objetivos más pequeños capaces de encajar hasta en la vida de la persona más impaciente (yo soy de esos).
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  Dividir los objetivos en esprints reduce el riesgo de verse superado o de agotarse. Si no eres bueno cocinando, pero estás decidido a cambiar, no empieces sirviendo suflés a seis de tus amigos gourmets. Aunque salga bien, la presión puede convertir la experiencia en algo tan desagradable que te arriesgas a matar tu curiosidad por la cocina para siempre. La sensación de que algo es demasiado difícil puede eclipsar la curiosidad o la satisfacción. Empieza con un plato más pequeño y sencillo y a ver cómo te sientes.


  ¿En qué se diferencian los esprints de dividir un objetivo en fases? A diferencia de las fases, que no son fines en sí mismos, los esprints son proyectos independientes, por lo que su resultado es (o, al menos, eso esperamos) una fuente de satisfacción, información y motivación para seguir adelante (o, como sucedió con mi proyecto de stop motion, una buena pista para abandonar un determinado objetivo).


  Un escritor y emprendedor, por ejemplo, sentía curiosidad por los podcast. Era algo sobre lo que no tenía mucha idea. En lugar de dedicar su vida a ello, decidió hacer seis capítulos con su amigo Kevin Rose. Aquel experimento se convirtió en The Tim Ferriss Show, el podcast de iTunes más rentable, con más de 200 episodios y más de 100 millones de descargas. Sirva esto para demostrar que no deberíamos subestimar el impacto potencial de proyectos pequeños y concretos. La primera versión de bulletjournal.com también fue el resultado de un esprint.


  Para crear esprints, hay que estructurarlos en base a una serie de metas o habilidades concretas que se necesitan para lograr un objetivo a largo plazo. Volviendo a la analogía con la cocina, sería más o menos así:


  


  


  OBJETIVO A LARGO PLAZO: APRENDER A COCINAR


  


  Posibles esprints:


  
    	•Aprender a manejar el cuchillo


    	•Aprender a soasar y a sofreír [añadir tareas para otros métodos sobre la marcha]


    	•Aprender a distinguir qué verduras están frescas [añadir tareas para la fruta, la carne, las aves, etc.]


    	•Aprender a hacer huevos [establecer tareas relacionadas una a una: duros, revueltos, pasados por agua, tortilla]

  


  CARACTERÍSTICAS DE LOS ESPRINTS


  
    	1.No tener grandes barreras en la entrada (que no haya nada que nos impida empezar). Por ejemplo, para aprender a manejar el cuchillo no tienes que comprar un juego de cuchillos caros de cocina. Solo necesitas un cuchillo de cocina básico que posiblemente ya tengas o que puedes adquirir con una inversión mínima.


    	2.Que sean tareas claramente definidas y realizables. Tu habilidad con el cuchillo puede dividirse en: sostenerlo correctamente, afilarlo, pelar, cortar en rebanadas, en cubos, picar, etc.


    	3.Tener un periodo de tiempo corto y acotado para lograrlo (deberías tardar menos de un mes en completarlo, idealmente, una o dos semanas). Solo con hacer una ensalada varios días a la semana y perfeccionar una receta sencilla de sopa de verduras deberías mejorar tu habilidad con el cuchillo rápidamente.

  


  Seguir estas tres reglas hará que los esprints sean realizables, concretos y manejables. Cuando se estructuran correctamente, cuesta dar con una excusa válida para posponer un esprint. Si piensas que tardarás más de un mes en completar un esprint, divídelo en esprints más pequeños.


  
    Lo importante es saciar tu curiosidad de manera segura y probar cosas sin perder tiempo.

  


  


  LLUVIA DE IDEAS


  Antes de dividir un objetivo tenemos que empaparnos de él. Ahora que ya has elegido tu objetivo y creado una colección para él en tu Bullet Journal, usa la primera página doble libre que tengas para hacer una lluvia de ideas de qués y de porqués. Profundiza y explora. Escribe todo lo que se te ocurra. Este pone tus engranajes en marcha. Supongamos que la página de lluvia de ideas para el objetivo «Aprender a cocinar» tiene este aspecto:


  


  1. ¿Qué tiene este objetivo para haber despertado mi curiosidad?


  Siempre me he preguntado cómo pasan los alimentos de estar en la tienda a ser algo bonito y nutritivo sobre un plato. ¿Qué sucede exactamente?


  


  2. ¿Qué me ha motivado a querer invertir mi tiempo y mi energía en esto?


  Gasto mucho dinero en comida preparada y a domicilio y sé que no es la forma más sana de comer. Últimamente he ganado peso y quiero vigilar las calorías que tomo.


  


  3. ¿Qué estoy intentando conseguir?


  Aprendiendo a cocinar podré ahorrar dinero y comer de manera más sana, y espero perder algunos kilos. También quiero poder invitar a cenar a mis amigos o a alguna cita y no tener que preocuparme por fastidiarla.


  


  4. ¿Qué necesito?


  Aprender cosas básicas sobre preparación de alimentos, habilidades culinarias y recetas sencillas para mí y para compartir, como chili, sopas y hamburguesas.


  


  5. ¿Cuál es mi definición de éxito para este objetivo?


  Gastar menos en comida a domicilio, llevar una dieta más sana y que vengan amigos a cenar a casa.


  


  Cuando acabes con la lluvia de ideas, deberías tener una idea más clara de cuáles son los requisitos necesarios para tu objetivo: su alcance, sus hitos y por qué es importante para ti.


  Ahora divídelo en esprints. Cada esprint puede tener su propia subcolección (también relacionado) en tu Bullet Journal. A continuación, tienes que volver a dividir aún más cada esprint en las tareas que lo conforman.


  Una vez tengas una lista con tus tareas, empieza a pensar cuánto tiempo necesitas para cada esprint. Si alguna vez has tenido el privilegio de hacer reformas, te sonará este criterio: estima el tiempo necesario y multiplícalo por tres. El progreso es más importante que la velocidad. Si acabas algo antes de lo previsto, ¡fantástico! No tiene nada de malo acabar algo antes de lo esperado (siempre y cuando no te estés centrando en la velocidad). Lo que queremos evitar es quedarnos atrás. Esto decanta nuestra balanza de placer/sacrificio hacia el lado del sacrificio y hace que nos cueste más seguir adelante con el proceso. Si tienes tiempo, aprovéchalo. Si no, reduce el alcance de tu esprint.


  Una vez has planificado tus esprints, fíjalos en el calendario que prefieras. Reserva un tiempo para dedicar a tus tareas. Ahora sabes cuándo empieza el proyecto, cuánto te llevará, cuándo trabajar en él y cuándo acaba.


  Cuanto más tardes en completar un objetivo, más alta será la factura que le pasará esto a tu motivación. Cuando la motivación se acaba, el objetivo tiende a desmoronarse. Los proyectos por esprints te ayudarán a reducir la carga para que puedas disfrutar de la satisfacción de ver progresos regulares. Cómo te sientas en relación a un proyecto es vital para su éxito, especialmente cuando es personal y no tienes un equipo o un jefe que te ayuden a estar concentrado. El progreso proporciona inercia. La inercia ayuda a cultivar la paciencia.
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  Un escritor que vive en Suecia, Olov Wimark, cree que una de las razones por las que cayó en una depresión es porque tenía la sensación de que su lista de tareas nunca disminuía. Usaba una aplicación que borraba las tareas cuando las tachaba de su lista. El cambio llegó cuando se le estropeó el ordenador y empezó a usar una vieja máquina de escribir. «Descubrí que no me culpabilizaba tanto cuando hacía un error tipográfico. Como no podía cambiar lo que ya había escrito, tenía que conformarme o volver a escribir toda la página. Las palabras empezaron a fluir de verdad. Y, mira, cuando llegaba la noche, tenía un montón de trabajo hecho en una pila al lado de la máquina de escribir. Empecé a sentirme satisfecho con mis logros otra vez.» Del mismo modo, dice: «El Bullet Journal es muy tangible. El progreso se ve y el análisis es continuo, cada vez que lo abres para hacer una nueva anotación». Llenó una vieja pluma con tinta azul grisácea y se entregó de pleno a su Bullet Journal. «Todo lo que tenía empezado en mi antiguo sistema fue transferido, planificado, procesado o, sencillamente, ignorado.»


  Dividir grandes objetivos en esprints también sirve para minimizar los daños. Puede que un esprint no funcione. Te das cuenta de que no es para ti o te encuentras con información o con una situación que te hace frenar en seco. Si has planificado bien el esprint, frenarlo no te desviará de los esprints relacionados. Lo peor que puede pasar es que tengas que alterar un poco tus planes.


  Tengan éxito o no, los esprints te proporcionan un espacio de reflexión. Además de tu reflexión diaria (también relacionado), que puedes aplicar a tus proyectos y no solo a tu registro diario, después de cada esprint tienes una oportunidad de detenerte y reflexionar sobre tu experiencia hasta el momento. Por ejemplo:


  
    	1.¿Qué estoy aprendiendo sobre mis fortalezas y debilidades?


    	2.¿Qué está funcionando y qué no?


    	3.¿Qué podría hacer un poco mejor la próxima vez?


    	4.¿Qué valor he añadido a mi vida?

  


  A lo mejor descubres que necesitas refinar tu objetivo principal después de lo que has aprendido en el camino. ¡Eso es genial! Supongamos que descubres que solo quieres hacer cocina italiana, o que solo quieres cocinar para grupos grandes, o que te interesa mucho más cultivar comida que cocinarla. Sea cual sea el caso, descubrir estas cosas te ayudará a sintonizar con tu objetivo, te permitirá dedicarle tiempo y energía de manera más efectiva. Las correcciones de rumbo solo significan que has descubierto algo con mucho más sentido, y eso es lo importante. Limítate a volver a aplicar las lecciones que has aprendido en el último esprint al próximo. Este ciclo que se autoperpetúa te permite crecer continuamente a medida que te concentras en lo importante.


  


  
    
  


  


  PEQUEÑOS PASOS


  


  


  


  


  Tenía tres amigas que poseían tres cosas en común: un trabajo de oficina que las mataba por dentro, la pasión por el yoga y, en un determinado momento, una cuenta de Instagram totalmente idílica. Ya sabes: fotos de playas de arena blanca inmaculada con imponentes palmeras y aguas cristalinas. Un sinfín de imágenes de gente guapa riendo con cócteles en cocos y sentada alrededor de hogueras en la playa.


  La primera, la vamos a llamar Karen, dejó el trabajo, lo vendió todo y se fue a Costa Rica para ser monitora de yoga. Un año después volvía a estar en la mesa de su oficina. ¿Por qué? Dijo que no disfrutaba enseñando yoga a turistas maleducados en un resort. Ella quería viajar por el mundo y empaparse de la cultura local. No se le ocurrió que los lugareños no se podían permitir pagarle para que les enseñara yoga ni que tener que trabajar durante el viaje le restaría mucho placer. Era la misma rutina, con mejor clima, pero muy lejos de sus seres queridos.


  La segunda, la vamos a llamar Rachel, también dejó su trabajo y aceptó otro como monitora de yoga en un resort de ensueño en la playa. Poco más de un año después, volvía a ser oficinista. ¿Su motivo? Se dio cuenta de que, para ella, enseñar yoga le quitaba toda la diversión. Lo que había sido su amado refugio se había convertido en un trabajo, uno físicamente mucho más extenuante.


  La última, la vamos a llamar Leigh, dejó su trabajo en la oficina hace una década y nunca se ha arrepentido. Enseña yoga en todo el mundo. ¿Por qué su experiencia es distinta? Porque empezó poco a poco. Empezó dando solo una clase los fines de semana sin dejar su trabajo en la oficina. Como le gustaba viajar, empleó sus vacaciones para probar a dar clases una semana o dos en distintos resorts. No le convenció. No perdió nada, pero ganó conocimiento. Después, probó a ser profesora invitada en retiros. Bingo. Le encantaron los retiros. Eran íntimos, divertidos y lo bastante rentables. La experiencia también le dio ideas para mejorar el modelo de los retiros. Empezó a organizar sus propios retiros locales. A medida que crecieron, los desplazó a lugares más tropicales. Y así fue la cosa. En lugar de desenraizar su vida, Leigh tomó un camino sistemático para alcanzar su objetivo. Se aproximó al cambio con paciencia y curiosidad, eligiendo gradualmente una pieza del puzle cada vez. Ese método inquisitivo pero metódico le permitió en última instancia hacer una transición con éxito y llevar otro tipo de vida.


  El cambio es muy importante para la productividad y el crecimiento personal, profesional o de cualquier tipo. Puede ser una forma muy potente de alterar nuestras circunstancias, pero nos puede salir el tiro por la culata. Los grandes cambios disparan nuestro miedo. Cuanto más asustados estamos, más necesitamos calmarnos. Muchos grandes gestos o acciones productivas han tenido como resultado una cantidad igual o superior de inactividad. Los picos en los que creemos que todo es posible van acompañados de valles de sombras donde creemos que a lo mejor nada lo es.


  Entonces, ¿cómo hacemos cambios para que sean sostenibles, pero sin estresarnos? En Japón existe el concepto kaizen. Kai se traduce más o menos como «cambio» y zen como «bueno», por lo tanto, «cambio bueno». Otra traducción, más explicativa, sería «mejora continua».


  A diferencia de en Occidente, donde la «disrupción» es nuestra forma favorita de progreso, el kaizen se centra en destacar las oportunidades de mejorar de manera gradual. Es una manera de resolver problemas que adopta la forma de pequeñas preguntas como: ¿Qué detalle podemos cambiar para mejorar la situación? ¿Qué podría hacerse mejor la próxima vez? Esta es una forma potente de descubrir mejoras asumibles, lo que hace mucho más sencillo disfrutar de un progreso continuo.


  Aunque el kaizen surgió como un método de mejorar la calidad y la cultura corporativa de la industria automovilística japonesa, su aplicación es universal. Cuando lo aplicamos a nuestra vida cotidiana, el kaizen puede ser un magnífico agente de cambio. Al centrar nuestra atención en las cosas pequeñas, podemos realizar cambios reales sin agobiarnos. Lo único que tenemos que hacer es solucionar un problema pequeño cada vez. Cada solución se construye sobre lo que ha venido antes y, por lo tanto, estos pequeños pasos se suman rápidamente y generan grandes cambios con el tiempo.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  HAZ PEQUEÑAS PREGUNTAS


  En el capítulo de objetivos (también relacionado) hemos hablado sobre cómo alcanzar tus objetivos dividiéndolos en esprints más pequeños e independientes. Ahora, coge estos esprints y divídelos en pasos realizables o tareas.


  Crea tus tareas siguiendo tu curiosidad en lugar de dándote órdenes o ultimátums. Es la diferencia entre «¡Adelgaza!» y «¿Qué elemento no saludable puedo eliminar de mi dieta?».


  Nuestras mentes responden bien a las preguntas porque somos solucionadores. Puedes despertar tu curiosidad haciéndote preguntas que disparen tu imaginación.


  


  — ¿Qué quiero hacer?


  — ¿Por qué quiero hacerlo?


  — ¿Qué cosa pequeña puedo hacer ahora mismo para empezar?


  


  Procurar que las preguntas sean sencillas ayuda a que las tareas resultantes sean manejables. Cuanto más dura sea la tarea, más esfuerzo requerirá y más probable es que la abandones. Haz que las tareas requieran el menor esfuerzo posible.


  También puedes aplicar esta técnica si llegas a un punto muerto en tu proyecto. Incluso si te ves retenido por algo o alguien, existe la posibilidad de que haya alguna acción que puedas hacer para mantener el proyecto en movimiento. Pregúntate cosas como:


  


  — ¿Qué pequeño paso puedo dar ahora para avanzar?


  — ¿Qué puedo mejorar ahora?


  


  Puede ser algo tan sencillo como buscar información relevante en internet, hacer unas cuantas preguntas a amigos o colegas que sepan del tema, recalibrar tus esprints o escribir una entrada larga en tu libreta sobre lo que has aprendido hasta ahora. Ponerse el reto de encontrar oportunidades para la mejora incremental normalmente abre un camino hacia delante. Es una manera sencilla de entrenarse para ser más proactivo.


  La aplicación más potente de esta técnica es la resolución de problemas. El método Bullet Journal no nació en su forma final. Fue encajando poco a poco, solucionando un reto cada vez. Con los años, la mayoría de las soluciones que probé no funcionaron. Sin embargo, jamás definiría esos intentos como fracasos. Cada intento que no dio en la diana me enseñó algo nuevo, que, en última instancia, condujo a una solución mejor. En palabras de Aleksandr Solzhenitsyn: «Los errores son grandes maestros cuando somos lo bastante sinceros para admitirlos y estamos dispuestos a aprender de ellos».


  Cuando revises cualquier tema, toma algo de distancia y empieza a tantearlo haciendo pequeñas preguntas como:


  


  — ¿Qué no funcionó exactamente?


  — ¿Por qué no funcionó?


  — ¿Qué cosa pequeña puedo hacer para mejorar la próxima vez?


  


  Sean cuales sean los obstáculos o retos a los que te enfrentes en el camino, recíbelos con curiosidad. Acéptalos y examínalos haciendo pequeñas preguntas. Que el miedo, el orgullo o la impaciencia no te priven de la oportunidad de preguntar. Como dijo Carl Sagan: «Hay preguntas ingenuas, preguntas tediosas, preguntas mal formuladas, preguntas surgidas de una autocrítica inadecuada. Pero todas las preguntas son deseos de entender el mundo. Las preguntas tontas no existen».40


  


  ITERACIÓN


  Una vez tenemos las respuestas, necesitamos repasarlas, porque a menudo estarán equivocadas. No pasa nada. Es simplemente una parte del proceso de encontrar una solución. Dicen que Thomas Edison dijo una vez en broma: «No he fracasado, solo he encontrado 10.000 maneras de que no funcione». Los fracasos tienen utilidad y podemos sacarles provecho. Cuando los asumimos como un mecanismo de aprendizaje, pueden ayudarnos a crecer. En lugar de entender el fracaso como un final, deberíamos redefinirlo como una parte esencial del proceso creativo, el precursor inevitable del éxito. Por ejemplo, sir James Dyson, el inventor de la aspiradora Dyson, probó 5.126 prototipos para obtener los resultados que quería. Ahora, su empresa está valorada en 4.000 millones de dólares.41


  Edison, Dyson y muchos otros honran sus fracasos aplicando activamente las lecciones aprendidas. El «fracaso» les permitió redefinir sus ideas una y otra vez hasta alcanzar una solución que funcionara. Esto se conoce como ciclo de iteración, que es lo que alimenta el kaizen.


  La iteración parece más complicada de lo que es. Una vez te planteas una pequeña pregunta como ¿qué pequeña cosa puedo cambiar para mejorar?, empiezas un proceso llamado el ciclo de Deming, por W. Edwards Deming, el padre del kaizen.42 El ciclo Deming nos proporciona un marco de cuatro pasos para la mejora continua: «Planificar [image: straight_arrow_01.psd] Hacer [image: straight_arrow_01.psd] Comprobar [image: straight_arrow_01.psd] Actuar en consecuencia». Veamos cada uno de los pasos.


  
    	1.Planificar: reconocer una oportunidad y planificar un cambio.


    	2.Hacer: poner en marcha el plan y poner a prueba los cambios.


    	3.Comprobar: analizar los resultados de las pruebas e identificar lo que hemos aprendido.


    	4.Actuar en consecuencia: actuar en consecuencia con lo que hemos aprendido. Si el cambio no funcionó, repetir el ciclo con otro plan. Si fue un éxito, incorporar lo aprendido para planificar nuevas mejoras. Aclarar y repetir.

  


  


  Ahora veamos cómo se puede implementar esto en el Bullet Journal. Cada día puede verse como un ciclo de iteración. La forma más directa es planificar durante la reflexión matutina (también relacionado), hacer durante el día, comprobar y actuar en consecuencia durante la reflexión vespertina.
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  Como pasa siempre con el Bullet Journal, esta no es la única aplicación posible. Puedes hacer ciclos de iteración cuando quieras: a diario, semanales, incluso durante la migración mensual (también relacionado). Lo importante es que se convierta en una práctica regular.


  La productividad es, en gran parte, una cuestión de constancia. Una vez te sacas de la cabeza la idea de que tienes que trabajar a velocidad vertiginosa, te puedes concentrar en el proceso. A falta de fuerza de voluntad sobrehumana, es la única manera de persistir.


  


  DÍAS MEJORES


  Todo esto puede parecer mucho trabajo, especialmente si te sientes bajo de fuerzas, encallado o superado. Te dices que no tienes el dinero, ni la energía, ni el tiempo, ni la voluntad para ir a por tus objetivos profesionales, por no hablar de los personales. Que estos pensamientos sean reales no los hace verdaderos. Incluso en el punto más bajo, puedes elegir.


  Puedes elegir concentrarte en todas las razones por las que no puedes o puedes buscar algún otro caminito por el que sí puedas. Si no estás contento con tu vida, pregúntate: ¿qué pequeña cosa puedo hacer mañana que hará que mi vida sea un poco mejor? A lo mejor es llamar por teléfono a un amigo, salir de casa unos minutos antes para ir por el camino bonito en un día soleado o vaciar la silla que no ves porque está llena de ropa. De nuevo, buscamos cualquier victoria, por pequeña que sea. Pon el listón tan bajo que puedas hacerlo y regístralo como una tarea en el Bullet Journal.


  Hazte la misma pregunta al día siguiente. Encuentra algo, cualquier cosa, que mejore un poco tu vida. Puedes ponerte en contacto con aquel amigo cuyo nombre surgió en aquella llamada ayer o tomarte un café en aquel sitio tan moderno que descubriste de camino al trabajo por la ruta bonita u ordenar un cajón del armario.


  Sigue haciendo esto cada día durante un mes y haz un seguimiento en el Bullet Journal. Antes de que te des cuenta, habrás reconectado con gente que te importa, descubierto nuevos e interesantes sitios y te gustará volver a una casa que está menos desordenada. Habrás reducido ese espacio entre donde estás y donde quieres estar. Así es como las pequeñas acciones inspiradas por pequeñas preguntas pueden tener un impacto positivo exponencial en tu vida. Pregunta a pregunta, tarea a tarea, estás cultivando un camino sostenible de mejora continua y cambios buenos, paso a paso.
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  TIEMPO


  


  Al final, lo que cuenta no son los años de tu vida, sino la vida de tus años.


  ABRAHAM LINCOLN


  


  


  Cuando le pedían que describiera su teoría de la relatividad, Einstein (por suerte) la parafraseaba así: «Cuando un hombre está con una mujer hermosa durante una hora, le parece un minuto. Pero si se sienta sobre una estufa caliente durante un minuto, le parecerá una hora. Eso es la relatividad».43 En otras palabras, nuestra percepción del tiempo cambia con relación a lo que estemos haciendo.


  Piensa, sencillamente, en lo distinta que es nuestra percepción del tiempo ahora en comparación a cuando éramos pequeños. Entonces un trayecto en coche de una hora se nos hacía eterno. ¿Cuánto falta? Cuanto más mayores nos hacemos, menos sensibles somos al paso del tiempo y menos nos preocupamos por cómo lo pasamos. Fecha límite tras fecha límite, objetivo tras objetivo, el tiempo avanza a toda velocidad, especialmente cuando estamos ocupados. Como nuestra vivencia del tiempo es tan relativa, es fácil olvidar que es un recurso finito. Antes de darnos cuenta, nos quedamos sin tiempo.


  
    La cruda realidad es que no podemos «crear tiempo», solo podemos «tomarnos tiempo».

  


  Pero, aunque no podemos crear tiempo, sí podemos incrementar la calidad del que nos tomamos.


  Medir la calidad del tiempo no es una ciencia exacta, pero un indicador clave es el impacto. ¿Cuántas veces te has pasado el día sentado en tu mesa y has sentido que habías hecho muy poca cosa? Del mismo modo, a veces te sientas unas cuantas horas y sacas adelante el equivalente a unos cuantos días de trabajo. Tiene muy poco que ver con la cantidad de tiempo que tenías; tiene que ver con cuánta atención pudiste poner en el momento presente. Dominar tu atención puede ser difícil porque nuestras mentes son viajeras temporales incompetentes. Tendemos a perdernos tanto en el pasado como en el futuro. ¿Cuán a menudo nos descubrimos fijándonos en cosas que no podemos cambiar o preocupándonos por cosas que no podemos predecir? Eso es mucho tiempo y energía que se escapa del único lugar en el que podemos realmente marcar una diferencia: aquí y ahora.


  
    La calidad de nuestro tiempo está determinada por nuestra capacidad para estar presentes.

  


  Nuestra atención se mueve entre dos polos. En uno, están las cosas que ahuyentan nuestra curiosidad, como ir a renovar el carnet de conducir. En el otro, encontramos un estado al que solemos referirnos como «flujo». Ahí estamos más presentes y podemos producir el mayor impacto.


  Mihaly Csikszentmihalyi, el doctor en psicología húngaro que acuñó el término, dedicó su carrera a estudiar qué hace feliz a la gente. Durante su investigación entrevistó a creativos de todos los campos, desde pintores a poetas, pasando por científicos. Todos describieron un estado ideal en el que su trabajo parecía cobrar vida propia. Algunos lo describían como extático. La raíz de la palabra éxtasis procede del griego ekstasis, que significa «estar fuera de uno mismo». Csikszentmihalyi sugiere que esta sensación es el resultado de una mente tan ocupada con una tarea que no puede procesar conscientemente la experiencia del yo.44 Fluimos cuando estamos completamente dedicados a algo. Es en ese momento, cuando estamos totalmente presentes, cuando desbloqueamos todo nuestro potencial productivo y creativo. Entonces, ¿es posible crear ese flujo? El flujo, como la felicidad, es algo que no se puede forzar. Pero, si somos estratégicos en nuestro uso del tiempo, podemos crear las condiciones para que sea más sencillo que se dé el flujo.


  


  
    [image: 103118.jpg]
  


   


  EN LA PRÁCTICA


  PARCELAR EL TIEMPO


  Da igual con cuánta intención vivas tu vida, seguro que tienes algunas obligaciones que no te resultan necesariamente agradables, pero que no puedes eludir. Todos las tenemos. Algunas pueden ser difíciles, lo que nos asusta (tener esa conversación a corazón abierto con tu pareja, pedirle un aumento a tu jefe, hacer una gran presentación). Otras pueden parecer fáciles, lo que nos aburre (limpiar la casa, pagar facturas, hacer trabajo rutinario). Tendemos a posponer estos dos tipos de actividades al máximo. Por supuesto, estas no desaparecen; hacen tic tac en nuestra lista de tareas como bombas de relojería. Cuanto más las posponemos, más prioritarias resultan. Así es como algo tan nimio como pagar facturas se convierte en una emergencia que nos asalta, nos roba el tiempo y la energía, nos hace pagar recargos y acaba generando una angustia financiera que nos explota en la cara.


  Podemos desactivar estas obligaciones parcelando el tiempo. Tal y como sugiere el nombre, parcelar el tiempo aísla una actividad determinada en una cantidad concreta de tiempo. Esta técnica está diseñada para que dediques toda tu atención a algo permitiéndote que solo te concentres en eso durante un periodo de tiempo predefinido.


  
    Parcelar el tiempo añade dos ingredientes motivacionales claves a una tarea que has estado posponiendo: estructura y urgencia.

  


  Si solo tienes 30 minutos al día para leer algo de lo que tendrás que examinarte, asegúrate de que esos 30 minutos cuenten. Lo conviertes en algo lo suficientemente indoloro para calmar tu impaciencia («Esto no será eterno, ¡gracias a Dios!»), lo suficientemente sencillo para que no te veas superado («¡Puedo hacerlo!») y en un reto lo suficientemente grande como para captar tu atención («De acuerdo, tengo 30 minutos para meterme a fondo en esto. Cerebro, lo tenemos controlado. ¡Vamos!»).


  Digamos que tienes que hacer tu declaración de la renta dentro de un mes. En lugar de esperar hasta el último minuto y descubrir que hay un montón de cosas que no has tenido en cuenta y estresarte, divídelo en parcelas de tiempo programadas. Por ejemplo:


  
    	—Sesiones 1-2: Do. 20.30-21.00. Recopilar todo el material.


    	—Sesiones 3-6: Lu., mi. y do. 20.30-21.00. Introducir los datos en una hoja de cálculo.


    	—Sesión 7: Ma. 20.30-21.00. Rellenar los impresos y entregarlos.


    	—Sesión 8: Ju. (último día) 20.30-21.00. Proporcionar información adicional si la piden.

  


  La clave para crear flujo consiste en equilibrar el reto que supone la tarea con nuestro nivel de habilidad. Si no tenemos las habilidades para una determinada tarea, entonces esa tarea puede rápidamente provocarnos ansiedad y agobiarnos. Las parcelas de tiempo nos permiten reducir una tarea y mejorar de forma gradual nuestras habilidades en el proceso. Con el tiempo, esto puede disminuir el reto que supone. Por otro lado, si una tarea no requiere casi esfuerzo, nuestra capacidad para implicarnos en ella es muy baja. En este contexto, la parcelación de tiempo puede usarse para incrementar el reto porque genera cierta sensación de urgencia.


  


  PROGRAMAR: NO LO POSPONGAS, ANTEPONLO


  Nuestra capacidad de atención se consume a lo largo del día. Cuándo hacemos algo tiene un gran impacto en cómo de bien lo hacemos. Si hay algo que estamos posponiendo, entonces, habremos identificado lo que tenemos que hacer. La procrastinación indica que seguramente es la tarea que supone el reto más importante de toda tu lista, porque o bien te preocupa o bien no te interesa. Anteponla.


  Entiendo perfectamente que no quieras empezar el día con algo que ni te emociona ni te motiva. Más razón todavía para quitártelo de en medio. Es la piedra en el zapato. Sácala antes de que se convierta en un problema de verdad. Encarar el día con lo fácil es una forma de procrastinación. Quitar de en medio las tareas más molestas en primer lugar hace que el resto del día parezca más sencillo. Como cuando corres con peso y, al quitártelo, te sientes al momento más ligero y fuerte.


  Otra ventaja de esta jerarquía inversa de tareas es que avanzas hacia las cosas que más te interesan. Es mucho más sencillo mantener la concentración y la motivación a lo largo del día cuando tienes algo que esperar. Dicho esto, todos tenemos distintos biorritmos. Algunas personas brillan más por la noche. El truco es descubrir cuándo estás más concentrado y productivo y planificar según esto.


  


  MEMENTO MORI


  Hacía un año que no hablaba con mi abuelo. Sabía que estaba mal de salud, así que escribí «Llamar al abuelo» en mi Bullet Journal. Pero antes de que yo llegara a ese punto, él ya no estaba. La mayoría de la gente que conozco tiene una historia similar, un reproche similar. La muerte proporciona el recordatorio más potente del valor del tiempo.


  
    
  


  Los romanos tenían una frase, memento mori, que puede traducirse como «recuerda que morirás». La leyenda dice que, cuando los generales regresaban victoriosos de la batalla y hacían un desfile por las calles, tenían a un criado que les susurraba esta frase al oído una y otra vez, para que conservaran la humildad y la concentración.


  Que todo lo que vive debe morir es una de las pocas verdades absolutas que conocemos. Aun así, en Occidente tendemos a demonizar la impermanencia. La muerte se antropomorfiza con capucha y guadaña, un enemigo fantasmal que se esconde en las sombras a la espera de robárnoslo todo. Es una idea terrorífica que hace que nuestra relación con lo inevitable esté muy sesgada. No tiene por qué ser así. Asumir la realidad de la impermanencia puede enriquecer mucho el tiempo que nos ha sido otorgado.


  Piensa en tu comida favorita. Por ejemplo, la pizza. Imagina que un día te dicen que solo podrás disfrutar de ella ochenta y siete veces más en toda tu vida. ¿Eso haría que dejara de gustarte, que la evitaras o que odiaras comerla? ¿La convertiría en deprimente? No, seguramente todo lo contrario. El simple hecho de saber que algo es limitado aumenta nuestra capacidad de experimentarlo, de estar presentes, de saborear cada bocado con un aprecio que habría sido inalcanzable antes.


  Recordarnos con regularidad que moriremos y que también lo harán nuestro colega insoportable, nuestra mascota, nuestro amante, nuestros hermanos o nuestros padres puede mejorar en lo fundamental la naturaleza de todas nuestras interacciones. Puede hacernos más empáticos, más pacientes, más generosos, más propensos a perdonar y más agradecidos. Y, sobre todo, puede mejorar la calidad de nuestro tiempo ayudándonos a estar más presentes.


  Marco Aurelio, emperador de Roma y filósofo estoico, dijo una vez: «Podrías irte ahora mismo. Deja que eso determine lo que haces, dices y piensas».45 ¿Cómo cambiaría tu vida si de verdad actuaras siguiendo esos principios? ¿Seguiría todo igual? ¿Qué harías diferente? ¿Qué dirías diferente? ¿El solo hecho de pensar en estos términos aclara las cosas o aporta una nueva perspectiva? La auténtica pregunta es: ¿por qué no actuamos ya así? Después de todo, esta es la realidad que habitamos.


  No siempre podemos controlar lo que el destino nos deja en el regazo. En los momentos en los que podemos elegir, debemos estar atentos a lo que dejamos entrar en nuestros días, porque no tenemos vida que malgastar. Durante la migración, nos preguntamos qué es vital y qué importa para ayudarnos a filtrar las distracciones de nuestras vidas. A veces son preguntas difíciles de responder. Añadir esta lente de impermanencia a nuestra reflexión puede proporcionar claridad al recordarnos lo que está en juego. Recordamos la muerte para no olvidar aprovechar al máximo el tiempo que estamos vivos.


  


  


  GRATITUD


  


  La vida es tan sutil que, a veces, apenas nos damos cuenta de que estamos cruzando puertas que habíamos rogado que se abrieran.


  BRIANNA WIEST


  


  


  Hay una escena de la serie de David Lynch Twin Peaks en la que el agente especial Dale Cooper y el agente Harry S. Truman entran en la pintoresca cafetería Double R. Al entrar, el agente Cooper golpea suavemente al agente Truman en el pecho sonriendo y le dice: «Te voy a contar un secreto. Cada día, una vez al día, hazte un regalo».


  ¿Cuál es ese regalo? Dos tazas de «buen café solo, caliente».


  Esta escena tiene algo profundamente conmovedor. En un mundo lyncheano extraño, violento y de una cordura dudosa, Cooper encuentra una manera de inyectar algo de despreocupación a su vida.


  Se está quedando con lo bueno. A él le encanta esa cafetería, le encanta ese café y se está regalando un momento para disfrutarlo y apreciarlo. Aunque él dice que este ritual es un secreto, yo diría que es una habilidad poco valorada que está al alcance de todos.


  La tradición meditativa del mindfulness nos enseña a centrar nuestra atención en el momento presente. Ya sea fregar los platos, lavarse los dientes o hacer cola para pagar, estamos totalmente ahí, cultivando nuestra habilidad para estar presentes. Una idea errónea habitual al respecto de la meditación es que consiste en librarse de los pensamientos. El mindfulness lo que hace es distanciarnos de ellos. Una buena metáfora que compartió conmigo uno de mis maestros fue que, si los pensamientos fueran coches, la meditación nos ayudaría a situarnos en el arcén en lugar de en mitad del atasco.


  Es tan fácil quedarse atrapado en el tráfico de nuestra vida que podemos pasar de largo incluso de los momentos más importantes. Un ejemplo muy llamativo es nuestra fijación por los logros. Si los logros son la medida de la productividad, entonces ¿en qué se miden los logros? En otras palabras, ¿para qué sirven los logros? ¿Para prosperar? ¿Para crecer? Puede ser, pero solo si nos tomamos el tiempo de examinar el impacto de nuestros esfuerzos. Que vayas a toda velocidad no significa que estés yendo en la dirección correcta.


  La próxima vez que marques como hecha una tarea en tu BuJo, frena un poco. Tómate un momento para hacer una pausa y reflexionar sobre el impacto de tu logro. ¿Cómo te sientes? Si, por casualidad, no sientes nada (o nada excepto alivio), entonces es posible que la cosa por la que te estás esforzando con tanta diligencia no esté añadiendo mucho valor a tu vida. Esa es una realidad importante que hay que saber reconocer. Si, en cambio, sientes un mínimo de alegría, orgullo, gratitud o realización, entonces puede que tengas algo importante entre manos. Date un momento para valorar tu logro y reconocerlo, porque está intentando decirte algo. Después de todo, si no puedes apreciar tus logros, ¡¿qué sentido tiene todo?!


  Tus logros tienen el poder de alimentarte y guiarte, pero, para que eso suceda, tienes que tomarte un momento para mostrar gratitud por ellos.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  CELEBRACIÓN


  Tu Bullet Journal contiene una lista de tus tareas. Una vez completada, cada tarea se convierte en un logro. Cuando marques algo como completado, tienes la oportunidad de reconocer ese logro. Si su impacto es remotamente positivo, ¡celébralo! Si es una gran victoria, como alcanzar un hito o un objetivo a largo plazo, planea una gran celebración, idealmente con todos los implicados o con quienes se alegran de tu victoria. Si es un logro mediano, puedes llamar a un amigo o salir del trabajo un poco antes de lo normal. Si es un logro pequeño, ¡sonríe! Chasquea los dedos. Aprieta el puño con orgullo. Exclama: «¡Hecho!». Disfruta del subidón de dopamina. Celebrar tus victorias no solo consiste en darte golpecitos en el hombro; te entrena para identificar momentos positivos, lo que te permite descubrir (y disfrutar) otros.


  Celebrar las pequeñas victorias puede generar increíbles mejoras en tu actitud y autopercepción. Tendemos a rumiar las cosas que nos han salido mal, sin tener en cuenta o sin saber todo lo que hacemos bien. Al celebrar nuestros logros, nos estamos obligando a reconocer nuestras capacidades y a ver las pruebas de que podemos contribuir. Cambia nuestra actitud del «¿cómo voy a poder hacer yo todo esto?» al «¡mira todo lo que he hecho! Lo tengo dominado». El miedo al fracaso encuentra menos espacio en nuestra mente. Esto no es autocomplacencia. Es una manera consciente de generar inercia, optimismo y resiliencia. Una forma simple, pero llena de sentido para empezar a celebrar los logros es anotarlos. Ponerlos por escrito hace que nos paremos y honremos un buen momento con nuestra atención. En el Bullet Journal puedes hacerlo registrando actividades por las que estás agradecido en el registro diario, en el calendario mensual o en un registro de gratitud.


  


  PRÁCTICA DE GRATITUD


  Hay estudios que muestran que necesitamos cinco halagos para contrarrestar cada comentario negativo que recibimos. Eso es porque recordamos los sucesos negativos con más intensidad que los positivos. Introducir una práctica de gratitud, un sencillo proceso de evaluación habitual de las cosas por las que estamos agradecidos, es una buena manera de contrarrestar nuestro sesgo negativo gracias a la toma de consciencia de las cosas positivas de nuestra vida.46


  Se ha demostrado que hacer prácticas de gratitud mejora las relaciones, la salud física y mental, la empatía, la autoestima, reduce la agresividad... Y la lista sigue.47 Me gusta pensar que es una conversación continua que ayuda a que la vida siga siendo productiva. Con eso en mente, vamos a ver dos sencillos ejemplos de cómo incorporar una práctica de gratitud en el Bullet Journal.


  
    	1.En tu registro diario (también relacionado), durante tu reflexión vespertina (también relacionado), escribe más de una cosa por la que sientas gratitud. Intenta hacerlo todos los días.


    	Crea una colección titulada «Gratitud» (y recuerda añadirla a tu índice). De nuevo, escribe más de una cosa por la que sientas gratitud. Intenta hacerlo todos los días. Si te apetece, puedes incluso dar rienda suelta a tu creatividad a la hora de capturar tus momentos favoritos (también relacionado).

  


  Seguramente verás cómo se te acaban pronto las cosas obvias por las que estar agradecido, como la salud, tu casa, tu familia, tus amigos, tus perros, etc. El truco es evitar volver a poner cosas que ya estén en la lista. Ahí es cuando la cosa se pone interesante. Cuando agotamos nuestras respuestas estándar es cuando empezamos a indagar en nuestra experiencia diaria en busca de material. Esto nos ayuda a estar más presentes. Si examinamos activamente nuestra experiencia para encontrar lo bueno, mejoramos a la hora de localizarlo y apreciarlo. Aprendemos que, parafraseando al monje benedictino David Steindl-Rast, no puedes sentir gratitud por todo, pero puedes estar agradecido en cada momento.48


  Incluso en los días en los que las cosas no han avanzado demasiado, tu práctica de gratitud te ayudará a encontrar cosas que apreciar, ya sea un compañero de trabajo que te haya ayudado, un extraño que te haya abierto la puerta, una comida que hayas saboreado o un sitio para aparcar cerca de la puerta. Te ayudará a estar alerta de las cosas que hacen la vida un poco más disfrutable. Cada día, una vez al día, hazte el regalo de saborear lo bueno de tu vida.
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  CONTROL


  


  Señor, concédeme serenidad para aceptar lo que no puedo cambiar, valor para cambiar lo que sí puedo y sabiduría para distinguir ambas cosas.


  REINHOLD NIEBUHR


  


  


  Que las cosas deben cambiar es una de las pocas verdades universales. Por un lado, eso nos da miedo, porque las cosas pueden ir a peor. Invertimos cantidades enormes de tiempo y energía, por no hablar de dinero, en intentar evitar o mitigar los cambios negativos como perder el trabajo, el estatus, la seguridad, la salud o las relaciones. Se puede decir lo mismo de implementar cambios positivos, como la educación, la apariencia, las capacidades o el crecimiento personal en general. En ambos casos, una gran parte de ese esfuerzo es en vano, porque se aplica a cosas que simplemente no tenemos el poder de cambiar. Saber qué podemos cambiar empieza por definir qué cosas controlamos.


  Este empeño se encuentra en el corazón del estoicismo, una escuela de filosofía antigua que se centraba en descifrar el enigma milenario de cómo vivir una buena vida. Para los estoicos, una parte fundamental de la solución era «conocer la diferencia» entre las cosas que podemos controlar y las que no.


  Según ellos, no podemos controlar el mundo que nos rodea ni la gente que lo habita. Es nuestra fútil resistencia ante esta verdad lo que nos deja frustrados, devastados o totalmente perdidos. Por ejemplo, cuando buscamos la aprobación o el reconocimiento de los demás por nuestros esfuerzos, muy a menudo nos quedamos con las ganas o directamente enfadados y confundidos si no nos dan lo que queríamos. ¿Por qué nos sentimos tan mal? Porque hemos creado una expectativa de algo que no controlamos.


  Cuando observas la vida a través de esa lente, surgen un montón de ejemplos. Da igual lo bueno que seas con una persona, no le gustas. Das un buen consejo y tu amigo va y hace precisamente lo contrario. Echas un montón de horas extras, pero no te dan el ascenso. Abres tu corazón y te lo rompen. La lista, si quisiéramos, no tendría fin. Cuanto más intentamos controlar a los demás, más agotadora resulta la vida.


  Si no podemos controlar el mundo ni la gente que nos rodea, lo único que nos queda es nuestro mundo interior, ¿no? Somos criaturas emocionalmente complejas. No podemos evitar enfadarnos con quienes nos contrarían o sentir tristeza ante una pérdida. Así que no, tampoco tenemos pleno control sobre nosotros mismos. En resumen: no podemos controlar nuestros sentimientos, ni a la gente ni los sucesos externos. Pero hay una cosa que sí podemos controlar, y es muy potente.


  
    Podemos controlar cómo respondemos

    a lo que nos sucede.

  


  Tenemos el poder de responder con intención ante los problemas increíblemente creativos a los que nos enfrenta el mundo, la gente o incluso nuestras emociones. Da igual lo que suceda en nuestra vida, da igual lo feas que se pongan las cosas, nunca estamos completamente a merced de nuestra experiencia. Siempre podemos encontrar cierta oportunidad y libertad en cómo decidimos actuar. Así, es nuestra obligación aprovechar al máximo esa libertad.


  


  Cuando mi ordenador hacía cualquier cosita rara, solía tomarla con el ratón y el teclado, que es como pisar un charco para atacar a la lluvia. Cuando comencé a usar el método Bullet Journal, me empecé a preguntar «¿por qué?» antes de enfadarme por cada cosita que me pasaba. Si alguien se me cruzaba en la autopista, me preguntaba por qué me enfadaba por algo que no podía controlar. Ahora sencillamente dejo más espacio entre mi coche y el siguiente.


  Trey Kauffman, periodista, usuario del método Bullet Journal
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  EN LA PRÁCTICA


  RESPONDER O REACCIONAR


  Nuestras reacciones son a menudo más instintivas que intencionales, especialmente cuando una situación o una persona está dando lo mejor de sí para sacar lo peor de nosotros. Pongamos que tu colega Chad te ofende y tú te hinchas como un pez globo para protegerte. Podrías perder mucho tiempo pensando en todos los motivos por los cuales Chad se equivoca contigo, con la situación, con la elección de sus zapatos y con la vida en general. O, peor, lo atacas, te ataca a ti y todo se va de madre hasta que ambos acabáis en el mismo peldaño de la escala evolutiva.


  Malgastamos nuestra energía intentando protegernos porque, en el fondo, somos animales. Cuando nuestros antepasados se ponían nerviosos, sobrevivían corriendo o mordiendo. Luchar o huir. Ha pasado cierto tiempo desde que nos colgábamos de los árboles y ahora tenemos mejores opciones disponibles. Podemos hacerlo mejor.


  En lugar de tirar a Chad por la ventana, respira hondo y no muerdas el anzuelo. Deja pasar el calentón. Durante tu reflexión diaria, puedes empezar a examinar la experiencia desde una mejor óptica. ¿Por qué dijo o hizo lo que hizo? ¿Por qué manifestaría esa opinión tan cuestionable? ¿Por qué te molestó exactamente? ¿Qué opciones tienes?


  Usa estos pensamientos para formular una respuesta mesurada en forma de cara escrita en tu Bullet Journal. Seamos claros, esta carta no es necesariamente para Chad. Es para que tú puedas ordenar tus pensamientos. Para revelar oportunidades e ideas que pueden haber estado ocultas con el calor del momento. Este truco me ha ayudado a tratar con gente y situaciones difíciles. En primer lugar, te permite desfogarte de forma segura. Podértelo sacar todo de la cabeza ya te proporciona el alivio que tanto necesitabas. Observar tus pensamientos sobre el papel también puede hacerte ver sobre qué cosas estás discutiendo más de la cuenta o estás siendo poco razonable e incluso irracional. Una vez te has quitado eso de encima, puedes bajar un poco la intensidad, replantear tu postura de una forma tranquila y considerada y pensar en pasos productivos que dar en el futuro.


  Por ejemplo, puedes descubrir que una gran fuente de conflicto es que no entiendes por qué actúa así la otra persona. Seguramente puedes aclarar eso. Si puedes mantener una conversación con la otra persona, intenta escuchar lo que dice. A lo mejor descubres que tiene algo de razón. A lo mejor ha malinterpretado algo y, si tú estuvieras en su lugar, también estarías enfadado. El que haya hecho el tonto no quiere decir que esté equivocado..., y que te haya ofendido no quiere decir que tú tengas razón.


  Durante la escritura de esta carta, a lo mejor te das cuenta de que lo que dijo o hizo no tenía nada que ver contigo. En el fragor del momento, es fácil olvidar que nuestro agresor puede estar pasando un mal momento. Al reaccionar con miedo o ira, solo profundizamos en sus heridas y en las nuestras, acabando con las oportunidades de entendimiento, progreso o resolución. También prolongamos la pérdida de tiempo y energía preocupándonos por algo que no podemos controlar.


  PROCESO O RESULTADO


  Mark Twain escribió: «Mi vida estaba llena de preocupaciones, la mayoría de las cuales no habían tenido lugar».49 La preocupación sabe cómo secuestrar nuestra atención. Esto es especialmente cierto con las cosas que no podemos controlar a causa de su elevado nivel de incertidumbre. Consumimos una gran cantidad de recursos obsesionándonos con los resultados e imaginando planes de contingencia, pero, en realidad, lo único que hacemos es alimentar nuestra ansiedad. Intentar pensar cómo salir de situaciones que no podemos controlar puede parecernos productivo, pero no es más que una potente distracción.


  


  
    La preocupación nos pone como cebo la promesa de una solución, pero a menudo no ofrece ninguna.

  


  Como dijo el Dalai Lama: «Si un problema no tiene solución, no tiene sentido preocuparse. Y si la tiene, preocuparse no ayuda».50


  Durante tu reflexión diaria o durante la migración mensual, revisa tus tareas e intenta identificar sobre cuáles tienes control y sobre cuáles no. Una forma sencilla de saberlo es ver si la tarea se centra en el resultado o en el proceso: «• Hacer una presentación magnífica», «• Perder 5 kilos», «• Leer cinco libros», o «• Hacer entrar en razón a Chad» son objetivos. Aunque los objetivos nos proporcionan una dirección en la que avanzar, se centran en los resultados que, en última instancia, no podemos controlar. Por eso dividimos los objetivos en pasos más pequeños y posibles de hacer: «• Memorizar la presentación», «• Nada de refrescos los domingos», «• Reservar tiempo para leer» y «• Abordar las preocupaciones de Chad». Esto son cosas que puedes controlar.


  Al identificar que hay cosas que no podemos controlar y soltarlas, puedes recuperar tu atención y reinvertirla en cosas que sí controlas. Concéntrate en todo lo que puedes controlar para ayudar a que algo sea un éxito. Nadie te puede pedir más. Y, lo que es más importante, no hay nada más que puedas pedirte.


  


  


  RADIACIÓN


  


  A medida que un hombre cambia su naturaleza, también cambia la actitud del mundo con respecto a él.


  MAHATMA GANDHI


  


  


  Piensa en un compañero de trabajo tóxico que hayas tenido. Aunque tu estuvieras bastante satisfecho con tu trabajo, ¿cómo te sentías cuando le oías criticar a la empresa, quejarse de su trabajo o manipular a la gente para obtener lo que quería? Deja un mal sabor de boca que cuesta quitar. Según un estudio,51 sin ser ni siquiera consciente, puedes transmitir esa negatividad a tu pareja durante la cena e incluso a los compañeros de trabajo de tu pareja al día siguiente.


  Como las ondas cuando lanzas una piedra a un lago, nuestras acciones se expanden en el mundo que nos rodea. Cada onda influye en lo que encuentra en su camino, lo que, a su vez, influye sobre cosas aún más lejanas. Cuando le aguantas la puerta a alguien, por ejemplo, puedes inspirar en esa persona el deseo de hacerlo por la siguiente y propagar un acto de amabilidad que no habría existido sin tu influencia. Del mismo modo, cuando le hablas mal a alguien, es posible que su pareja, sus amigos o sus hijos sufran el eco de tu acto. Me gusta referirme a esta capacidad nuestra de influir sobre el mundo que nos rodea como radiación; literalmente, lo que irradiamos.


  La naturaleza de la radiación suele ser un reflejo de lo que sucede por dentro. Por eso, cultivar la autoconsciencia está muy lejos de ser algo egoísta, es de vital importancia. Si no somos conscientes o no queremos responsabilizarnos de nuestras peores cualidades, como la negatividad o la ira, las pasaremos inevitablemente a quienes tengamos cerca. La carga de nuestras palabras y acciones moldea el mundo que nos rodea para alinearlo con nuestro mundo interior. Nuestra falta de entusiasmo en un proyecto agota el entusiasmo de los demás. Nuestro mal humor nos será devuelto en forma de silencio por parte de nuestra pareja durante la cena.


  No estoy sugiriendo que te obligues a convertirte en un alegre personaje Disney con un arcoíris de optimismo perpetuo saliéndote por la nariz. Es más bien que tenemos la obligación de abordar nuestras debilidades y construir sobre nuestras fortalezas, porque no estamos solos. Cultivar nuestro potencial nos hace más valiosos para nosotros mismos y para los demás, especialmente los más cercanos a nosotros.


  Aunque no podemos controlar a la gente, de alguna manera sí estaremos influyendo sobre aquellos con quienes estamos en contacto que, a su vez, pueden influir en otra gente. Tu conocimiento puede enseñar a otros. Tu trabajo duro puede inspirar a otros. Tu optimismo puede animar a otros. Seth Godin escribió una vez: «O bien eres la persona que genera energía. O bien eres quien la destruye».52


  Mejorarte a ti mismo conduce a la mejora de los demás y, si llevamos ese efecto eco hasta su potencial infinito y lo multiplicamos por cada ser humano, contribuimos a la mejora del mundo. Si no quieres ser mejor por ti, hazlo por ellos. Si tu objetivo en la vida es ser útil a los demás, puedes empezar viendo cómo puedes serte útil a ti mismo.
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  EN LA PRÁCTICA


  AUTOCOMPASIÓN


  Tómate un momento para pensar en un amigo que esté pasando una mala racha. A lo mejor tiene problemas en el trabajo o fue cruel con alguien o su pareja lo ha dejado. Sea lo que sea, se siente muy mal consigo mismo. Probablemente te sentarías con él a escucharlo mientras habla de todos los motivos por los que es una malísima persona o un inútil.


  A lo mejor intentarías corregir su autopercepción errónea. Le dirías las cosas que hace bien o en las que es bueno. Le recordarías lo mucho que lo quieres y que todo el mundo comete errores. A lo mejor intentarías aconsejarle una manera de seguir adelante, porque sabes que hundirse en cosas que se perciben como fracasos o defectos no ayuda para nada. Como mínimo, lo escucharías. No nos importa ofrecer apoyo y consuelo a las personas que apreciamos. ¿Qué pasaría si extendiéramos esa misma generosidad a nosotros mismos?


  Es más sencillo decirlo que hacerlo, ¿no? Somos capaces de encontrar incontables motivos para ser duros con nosotros mismos, especialmente si somos inseguros, sensibles o, básicamente, si respiramos. Necesitamos empezar a cambiar ese maltrato por los consejos lúcidos y compasivos que ofrecemos a los demás.


  
    La autocompasión puede empezar haciéndonos una sencilla pregunta: ¿qué le dirías a un amigo en esta situación?

  


  Hacerse esta pregunta interrumpe a nuestro crítico interior y nos obliga a ponernos en el modo de resolución de problemas. ¿Te imaginas que un amigo que estuviera pasando un mal momento viniera a pedirte ayuda y tú solo empeoraras su sufrimiento? Pues claro que no, porque tú eres un buen amigo al que le preocupa la gente. Pero eso es exactamente lo que muchos de nosotros nos hacemos constantemente.


  La próxima vez que te veas machacando a la misma persona que sopla las velas de tu tarta de cumpleaños, imagina que estás cuidando de un amigo que lo necesita. ¿Qué consejos pacientes y compasivos le ofrecerías para superar o recontextualizar su situación? Si ha hecho algo mal en el trabajo, por ejemplo, podría ser que entrase en una espiral descendente en la que cuestionase sus habilidades, su valía, etc. Eso hace que pierda la perspectiva rápidamente. Una forma sencilla de hacerle sentir mejor es mostrarle pruebas que le obliguen a cuestionar a su crítico interior. Podemos usar la misma táctica cuando nos enfrentamos a nosotros mismos.


  
    
  


  Cuando nos equivocamos, la voz de nuestro crítico interior sube de volumen, y puede ser muy convincente. Por suerte, tenemos buenas pruebas para demostrar que se equivoca, ¡de nuestro puño y letra! Si has estado usando el registro diario, habrás recogido ejemplos claros de éxito, habilidad, generosidad, cariño, etc. Esto es especialmente cierto si llevas un registro de gratitud (también relacionado). Cualquier cosa por la que te estés culpando, es probable que pueda ser rebatida por un argumento indiscutible contenido en las páginas de tu Bullet Journal.


  Si estás alicaído, busca esos ejemplos durante tus reflexiones. Enséñate las pruebas y permítete aceptarlas. Puede ser duro y puede que conserves cierto escepticismo al principio, pero intenta hacer sitio en ese coro oscuro interior para una voz benevolente. Cuanto más tiempo hable la voz, más posibilidades hay de que la escuches. Con el tiempo, a lo mejor, estarás dispuesto a confiar en ella.


  
    
  


  
    
  


  


  MEJORA MUTUA


  La radiación va en los dos sentidos. Así que ten cuidado con la gente de la que te rodeas, porque ellos te moldearán. Sus fortalezas y debilidades pueden tener una grandísima influencia en tu trayectoria. Por lo tanto, es muy importante que pienses en con quién quieres cultivar relaciones, tanto profesionales como personales.


  Mira tu Bullet Journal y observa con quién pasas más tiempo. A lo mejor sabes qué sientes por ellos, pero ¿te has parado a pensar en el impacto que tienen en ti? Empieza a tomar notas sobre algunas de estas interacciones. No te preocupes, no estás llevando un registro extraño de tus amigos; solo estás empezando a ser consciente de cómo te afecta su radiación. Añade algunas notas sobre la cena, la cita o la quedada cuando llegues a casa. ¿Te has divertido? ¿Qué has aprendido? ¿Te has pasado la mayor parte del tiempo ahí sentado escuchando sus problemas... otra vez? ¿Cómo te sientes cuando estás con esa persona? Puedes capturarlo rápidamente así:


  
    	•Cena con Becca en Evelina’s


    	–Hablamos sobre aspiraciones


    	–Queremos ir juntos a Portugal


    	–Queremos organizar juntos la próxima fiesta


    	–Siempre me voy más motivado después de estar juntos

  


  Puede parecer raro al principio, pero registrar tus interacciones te da la oportunidad de articular algo que no podrías de cualquier otra manera. Nunca sabes lo que podría revelar. Puede que descubras que la relación es vampírica: suele dejarte agotado. Va en un solo sentido: siempre llamas y lo haces todo tú. Por el contrario, puedes darte cuenta de que hay gente que te hace sentirte inspirado, más ligero, lleno de energía, contemplativo o más calmado. Sea cual sea el caso, te estás haciendo más consciente, por lo que podrás ser más intencionado en el manejo de tus relaciones, incluyendo decidir qué relaciones vale la pena tener.


  Las personas negativas o sin motivación de tu vida podrían sabotear tus esfuerzos de vivir con intención. Intenta acompañarte de quienes te inspiran, te motivan y te suponen retos constructivos. Pregúntate: ¿qué puedo aprender de ellas? ¿Es el mundo un lugar un poquito mejor porque están en mi vida? ¿Me hacen querer ser mejor persona?


  Como dijo una vez Joshua Fields Millburn de The Minimalists: «No puedes cambiar a la gente que te rodea, pero puedes cambiar la gente que te rodea».53 Tú eliges con quién pasas tu precioso tiempo. Rodéate de personas que quieran lo mejor para ti. Eso no quiere decir que estén siempre de acuerdo contigo o que te apoyen en todo indiscriminadamente. No, encuentra a personas que quieran que triunfes, aunque eso signifique tener conversaciones complicadas, desacuerdos o tener que decirte que estás equivocado y estás siendo poco razonable. Todos necesitamos que nos digan algunas cosas de vez en cuando. Busca a gente que te desafíe a crecer desde el respeto, el aprecio y el cariño mutuos.


  


  APRENDER


  La mejor manera de que tu radiación sirva a los demás es retándote a crecer. Para ello, convierte el aprendizaje deliberado en un eje constante de tu vida. Tener intención en la búsqueda de conocimiento nos ayudará a relacionarnos con el mundo y abrirnos de maneras que nunca habríamos considerado o a las que nunca habríamos estado dispuestos de otra manera.


  Durante tu reflexión, pregúntate:


  
    	—¿Qué estoy aprendiendo?


    	—¿Qué lecciones me ha enseñado o me ha inspirado a aprender __________ [situación o relación]?


    	—¿Sobre qué quiero saber cosas? ¿Qué haré para aprender?

  


  Ya sea leer, dar clases, tener conversaciones con amigos y mentores o experiencias enriquecedoras, haz que forme parte de tus planes. Utiliza el Bullet Journal para identificar las cosas que te inspiran deseos de aprender más. Una vez sepas qué es lo que capta tu interés, márcate objetivos (también relacionado). Puedes abordarlos de la misma manera que lo harías con cualquier otro objetivo del Bullet Journal, pero también te proporciono este ejemplo visual sobre cómo aplicar esto directamente al aprendizaje.


  Con cada cosa que aprendes te conviertes en un individuo más capaz, acabado y sustancioso. Aportarás más valor a todos los que te rodean, no por lo que hagas por ellos, sino por lo que has hecho para ilustrarte a ti mismo.
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  RESILIENCIA


  


  Si sabes el porqué, puedes soportar cualquier cómo.


  FRIEDRICH NIETZSCHE


  


  


  No sé tú, pero yo odio fregar los platos. Es una tontería, lo sé. He intentado convertirlo en una práctica de mindfulness, en una forma de desconectar, pero no. Durante años, de niño, fue una de mis tareas domésticas y eso la amargó para el resto de mis días.


  Una de mis parejas intentó en su momento aprender a cocinar. Que desarrollara esa habilidad me obligó a pasar las noches arrancando ectoplasma de nuestra cocina a regañadientes. La cosa iba tal que así. Ella llegaba a casa y en un momento destruía mi exorcismo culinario de la noche anterior.


  Sí, debería haber estado agradecido de disfrutar de cenas caseras, especialmente después de que ella se pasara todo el día trabajando, pero yo me quejaba con petulancia de invertir mi limitado tiempo libre limpiando después de cada comida.


  Todo eso cambió una noche cuando la oí cantar.


  Cuando empezó con lo de la cocina, estaba atravesando una temporada muy mala. Su personalidad, normalmente vibrante y encantadoramente payasa, que era lo que me había atraído de ella, se había apagado mucho. Nuestra comunicación era buena, pero yo no podía hacer nada para ayudarla con lo que le estaba pasando. Por supuesto, eso me frustraba más. Después de todo, cuando aquellos a quienes queremos sienten dolor, lo último que queremos es no hacer nada.


  Una noche, antes de cenar, me distrajo de mi trabajo una suave melodía que inundaba nuestro piso. No entendía qué estaba pasando porque nunca la había oído cantar en los años que llevábamos juntos. Pero ahí estaba, cantando en voz baja y meciéndose al lado de los fogones mientras nos preparaba la cena.


  Y entonces lo entendí. Todo esto de cocinar no tenía nada que ver con la comida. Era su forma de luchar contra sus demonios y seguir demostrándome cuánto le importaba. Era algo que podía controlar. Aquella noche, mientras fregaba los platos, tuve aquella imagen de ella en paz en la cabeza todo el tiempo. Supe que lo único que tenía que hacer para ayudarla, lo único que podía hacer, era mojarme las manos.


  Con el tiempo mejoró. Empecé a esperar con impaciencia sus cenas a medida que ella, poco a poco, volvía a ser la adorable mujer que había sido. De hecho, esas cenas se convirtieron en un lugar seguro que nos permitió profundizar en nuestra relación. Cuando las cosas se ponían difíciles y teníamos que hablar, uno de nosotros cocinaba para el otro. Daba igual lo complicada que fuera la conversación, siempre iba acompañada de este esfuerzo cariñoso, señal de nuestro profundo amor y respeto. Eso incluía fregar los platos, cosa que resultó que también era lo que menos le gustaba a ella. Nada estrecha más una relación que tener algo que odiar juntos.


  ¿Logró algo de todo esto que a mí me gustara fregar los platos? No, pero me permitió entender que era importante. Esta tarea aparentemente insignificante que solo me había limitado a sobrellevar aportó auténtico valor a mi vida. ¿Qué había cambiado? No el proceso manual de fregar platos. Por supuesto, lo que había cambiado era yo. Esta tarea empezaba a importarme y me esforcé más. Un día, ella pasó por allí mientras yo fregaba después de la comida que más he disfrutado en mi vida. Ella me besó en la mejilla y me dijo: «Gracias. Sé que es muy tarde y que odias hacer esto, pero me ayuda de verdad. Hace que me sienta querida».


  Antes, cuando pensaba en cómo definir y encontrar lo importante, lo que de verdad me aportara sentido, parecía que tuviera que estar unido a grandes gestos. A lo mejor tenía que hacer la mochila y buscar en un confín remoto de la tierra a un iluminado viviendo en una cueva. Ahora sé que el sentido se puede encontrar mucho más cerca de casa.


  El sentido puede revelarse en los momentos menos memorables y más impredecibles. Si no prestamos atención al mundo que nos rodea, así como a nuestro mundo interior, podríamos estar perdiéndonoslo: la música de lo mundano. Esta es una habilidad que puede adquirirse mediante el estudio, pero no el académico ni nada que no podamos comprender. El sujeto de estudio es nuestra experiencia.


  A menudo, operamos de manera inconsciente. Avanzamos por la vida en piloto automático y apenas nos paramos a entender por qué algo nos hace sentir de la manera que lo hace. Sin contexto personal, sin entender cómo algo aporta valor a nuestra vida, nos parecerá, en última instancia, que nuestros esfuerzos no tenían sentido. El contexto nos ayuda a entender cómo algunas responsabilidades desagradables o incluso dolorosas pueden beneficiarnos. Exploremos algunas maneras de hacer que el contexto aflore.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  REGISTRO DE CLARIDAD


  Sam Cawthorn, fundador de Speakers Tribe, dijo una vez: «Las personas más felices no tienen necesariamente lo mejor de todo, pero lo aprovechan todo al máximo».54 Una forma potente de empezar este proceso es reformular lo mundano en nuestra mente. Muchas tareas no nos inspiran demasiado a primera vista. Hacer la colada, acabar proyectos, hacer la compra, etc. En lugar de centrarnos en la monotonía de la acción, dediquemos un momento a centrarnos en las experiencias que genera. Hacer la colada nos proporciona toallas mullidas después de la ducha, camisas limpias para ir a trabajar y sábanas frescas para dormir por la noche. Acabar un proyecto nos proporciona una sensación de satisfacción por el trabajo bien hecho y nos paga las nóminas —y puede que una parte la dediquemos a unas vacaciones en Hawái (también relacionado)—. Hacer la compra nos pone una deliciosa comida en la mesa para poder pasar tiempo de calidad con nuestros seres queridos.


  Esto no es pensamiento positivo; se trata de analizar sistemáticamente nuestros esfuerzos para definir su objetivo. Tendemos a no contextualizar así nuestras obligaciones. Para ayudarnos a ser más conscientes de por qué hacemos lo que hacemos, podemos crear un registro de claridad en nuestro Bullet Journal. Busca en tu registro diario e identifica las obligaciones o tareas que más te cuestan. Toma una y escríbela en la página izquierda del registro de claridad. Tomemos, por ejemplo, pagar el alquiler:


  


  Pagar el alquiler me cabrea porque tengo la sensación de estar tirando el dinero.


  


  Bueno, está claro que es fácil ver el pago del alquiler como un ritual mensual en el que tiras dinero que te ha costado mucho ganar al vacío gélido que ocupa el lugar donde debería estar el corazón de tu casero. Pero seguro que existe un motivo para haber alquilado ese piso. Equilibra la percepción negativa de esta obligación tomándote un momento para concentrarte en lo que te gusta de tu casa.


  Cierra los ojos y piensa en un detalle o dos que te hacen quedarte allí, que convierten ese espacio en tu casa. Sea lo que sea, escríbelo en la página de enfrente.


  
    	–El rayo de luz que calienta el suelo al lado de la cama por las mañanas


    	–El olor a café de la cafetería de la esquina que se cuela por la ventana


    	–Que está cerca del trabajo

  


  Ningún lugar es perfecto, pero si tu casa te hace sentir sobre todo contento, entonces pagar el alquiler puede parecerte una forma de recompensarte a ti mismo cada mes con esas alegrías. Esto aclara por qué lo que parece una obligación aporta sentido. Otra forma de descubrir lo que tiene valor para nosotros es pensar en las personas que amamos. A lo mejor este ejercicio te ha hecho darte cuenta de que en realidad no te gusta nada tu casa (si es así, lo siento; a mí me pasó). No está todo perdido. Piensa en por qué te mudaste allí teniendo en cuenta tus relaciones. A lo mejor esta casa ha permitido que tus hijos vayan a un colegio mejor. A lo mejor te ha permitido estar más cerca del trabajo, de manera que tardas menos en ir y volver y así puedes pasar más tiempo con los amigos. Sea lo que sea, escríbelo.


  Conectar tus obligaciones con tus seres queridos puede inyectarles el sentido que precisan. Aunque puede que no haga que disfrutes más de estas responsabilidades, les da un sentido, lo que puede convertir en soportable incluso la tarea más tediosa.
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  SEGUIMIENTO DEL PROGRESO


  ¿Qué pasa si haces este ejercicio pero no logras encontrar el beneficio o el sentido que subyace a determinada obligación? Muchas cosas de las que hacemos no revelan inmediatamente su valor. Es decir que, como los malos invitados, suelen llegar tarde, pero con una magnífica botella de vino. Observar con paciencia es clave.


  Si no logras encontrar el sentido de algo en concreto, no le quites ojo. La migración mensual también puede utilizarse para hacer un seguimiento del progreso. Úsala como hito para preguntarte si algo ha cambiado.


  Si, al final, llegas a la conclusión de que una obligación no está añadiendo valor a tu vida o que el esfuerzo supera con mucho el valor que aporta, has identificado una distracción. Suéltala. Si no puedes hacerlo por el motivo que sea, deconstrúyela (también relacionado) y busca alternativas.


  


  


  DECONSTRUCCIÓN


  


  Lo que se cruza en nuestro camino

  se convierte en el camino.


  MARCO AURELIO


  


  


  Uno de los textos más antiguos conocidos es el Enûma Elish. Es un mito de creación babilónico que enfrenta a Marduk, defensor de los dioses, contra Tiamat, una bestia parecida a un dragón, madre de monstruos, que está decidida a destruir a los dioses. Describe una épica batalla a muerte entre el bien y el mal, el orden y el caos. Marduk vence a Tiamat, procede a desmembrar su cuerpo y usa los trozos como pilares de la creación. Las costillas se convierten en el cielo, la boca, en el mar. Aunque es un poco sangrienta, es una potente metáfora de cómo podemos deconstruir nuestros retos y utilizarlos a nuestro favor.


  Cuando acabé la universidad, tuve la suerte de conseguir el trabajo de mis sueños como becario. Había hecho un doble grado en diseño gráfico y escritura creativa y quería combinar esas dos habilidades trabajando en secuencias de títulos de crédito. Ya sabes, esas micropelículas que hay al final de las películas. La beca era para trabajar con un hombre que fue el pionero del resurgir de este tipo de arte y cuyo trabajo era muy inspirador.


  Me fui a Nueva York con dos bolsas y me instalé en un sótano mohoso que apenas podía pagarme, con dos compañeros de piso que se habían quedado las habitaciones buenas y un gato saltarín con el que no me llevaba bien. Era el pequeño precio que pagar por mi nueva carrera.


  La semana antes de mi fecha de inicio llamé a la oficina para que me dieran los últimos detalles sobre la beca. Resultó que, a causa de los ataques terroristas al World Trade Center del año anterior, la empresa había despedido a mucha gente. En resumen, que me habían echado antes de empezar y nadie se había molestado en decírmelo. De repente, era otro estudiante de arte sin empleo en Nueva York, buscando trabajo en uno de los mercados laborales más desoladores de la historia reciente, durante uno de los inviernos más duros de las últimas décadas.


  Durante meses busqué trabajo infructuosamente. Mis escasos ahorros se evaporaron. En los días buenos, avanzaba fatigosamente por la nieve, me subía a metros abarrotados en hora punta con mi portafolio y me descongelaba mientras me interrogaban, digo, entrevistaban personas aburridas de recursos humanos para un trabajo para el que, inevitablemente, no estaba cualificado. En los días malos, me limitaba a sentarme delante del ordenador y responder a todas las ofertas de trabajo, cualquier trabajo.


  Una mañana me despertó un ruido extraño. Abrí los ojos y vi que el suelo se movía. No, ¡el suelo estaba bajo el agua! La nieve se había fundido por la noche y había inundado mi habitación. Flotando al lado de mi cama estaba mi portafolio, con todos los trabajos de diseño que estaba usando para buscar trabajo. Lo primero que pensé fue: «Bueno, al menos tengo una copia de seguridad». Fue entonces cuando vi mi disco duro externo en el suelo, sumergido, y mi ordenador parpadeando al lado. Aquella mañana perdí casi todo lo que tenía.


  Muy poco después, acepté el primer trabajo que me ofrecieron, básicamente para sobrevivir. El trabajo no tenía nada que ver con mis habilidades, pero estaba arruinado y sin casa.


  Durante mi primera semana, supe que todos mis predecesores habían salido de allí gritando y enseguida comprendí por qué. Mi tarea principal era recopilar formularios de petición de libros de fondo, listas con todos los libros que la empresa había publicado..., cientos de miles. Sí, me gustan las listas, pero aquello era un infierno hasta para mí.


  No había ninguna tecnología ni ningún sistema fiable que facilitara el proceso, así que inevitablemente algo saldría mal en algún lugar y todos los dedos manchados de tinta me señalarían a mí. Además, mi superior era una jefa muy abusiva que se dedicaba a desmantelar sistemáticamente mi confianza y autoestima. Una vez me gritó tan fuerte que la gente de las oficinas de al lado entró corriendo pensando que «pasaba algo». Llegó un momento en que me daba miedo ir a trabajar. No sabía cómo, pero algo tenía que cambiar.


  De nuevo, empecé a hacer entrevistas para cualquier trabajo. No funcionó. La verdad era que no tenía nada que me respaldara. Mi portafolio había desaparecido, tenía algunas becas de verano como experiencia y estaba trabajando en algo que no tenía nada que ver con mis habilidades. ¡Yo nunca me habría contratado! Me tragué el orgullo y acepté el hecho de que tenía que hacerme más valioso.


  En mi proto Bullet Journal empecé a hacer un mapa de cómo invertía mi tiempo libre. Una gran parte de él lo pasaba en internet. Empecé a controlar en qué invertía mi tiempo cuando estaba en internet y vi que me dedicaba a leer y aprender cosas sobre experiencias interactivas en línea. Estaba naciendo un movimiento de páginas web experimentales que mezclaban arte, fotografía, vídeo y diseño para convertirlo en fascinantes narrativas interactivas. También fue más o menos por esa época cuando empezaron a surgir las páginas web personales, especialmente de artistas, diseñadores y pequeños negocios.


  Aún recuperándome de la inundación, veía con buenos ojos las ventajas de tener mi trabajo en línea, bien lejos de las garras de caseros negligentes y desastres naturales húmedos. Además, se daba la circunstancia de que algunos amigos me habían preguntado si podía hacerles una página web para ellos o para las empresas en las que trabajaban. ¿A lo mejor podía ganar dinero con eso?


  Junté lo que me quedaba de mi irrisorio sueldo y empecé a ir a clases nocturnas de diseño web, que por aquel entonces era un campo nuevo. Un par de noches a la semana, me arrastraba hasta un aula sin ventanas, agotado después del trabajo, pero motivado. Por primera vez en mucho tiempo, estaba trabajando en algo que iba conmigo. Aprendí cuatro rudimentos de diseño y programación de páginas web. Me lancé a por todas las oportunidades que surgieron. Lo primero que diseñé fue la página de un restaurante de la ciudad, después otra para el grupo de uno de los camareros de ese restaurante, y así. Al final, pude juntar suficientes labores como autónomo para dejar el trabajo fijo y centrarme por completo en mi nuevo camino profesional.


  Aunque no puedo decir que trazara el camino con habilidad y, ni siquiera, voluntariamente, la experiencia me enseñó que es muy sencillo empezar a sentirnos como si fuéramos rehenes de nuestras circunstancias. Ya sean los impuestos, el alquiler, cuidar de un familiar enfermo o pagar la hipoteca, estos son los dragones de nuestras vidas. Podemos refugiarnos asustados, indignarnos con el destino, hacernos los mártires, regodearnos en nuestra miseria, esperar a que los cielos se abran mágicamente y alguien venga a rescatarnos, o podemos ponernos manos a la obra.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  Tendemos a hinchar desproporcionadamente nuestros problemas. Da igual lo malo que sea realmente el problema, seguramente lo estamos empeorando mucho en nuestra mente. Puede parecer que nos consume y que somos incapaces e impotentes, pero eso nunca es cierto. Da igual lo desoladora o amenazadora que pueda parecer una situación, no nos tiene atrapados por completo. No puede quitarnos la libertad de responder, el poder de pasar a la acción.


  Incluso la acción más pequeña puede empezar a cambiar las circunstancias. La primera acción puede ser sencillamente pararse a examinar el problema para poder empezar a deconstruirlo. Para hacerlo, usaremos la técnica conocida como los cinco porqués.


  LOS CINCO PORQUÉS


  Sakichi Toyoda, fundador de Toyota y padre de la Revolución Industrial japonesa, inventó esta técnica para descubrir las causas de los problemas técnicos en el proceso de manufacturación de su empresa. Es un método engañosamente sencillo de destapar las raíces de un problema y mostrar oportunidades inesperadas. Lo hace dividiendo lo que parece un gran problema en componentes individuales.


  Podemos usar la misma idea para afrontar nuestros retos usando el Bullet Journal. Empieza una nueva colección y dale un título que resuma el problema: «No puedo pagar el alquiler». Ahora, pregúntate por qué. Escribe la respuesta. Ahora, desafía tu respuesta preguntando por qué. Haz lo mismo con la siguiente respuesta y sigue así hasta cinco veces.


  


  NO PUEDO PAGAR EL ALQUILER


  
    	1.¿Por qué? Porque no tengo dinero suficiente.


    	2.¿Por qué? Porque el alquiler es muy elevado.


    	3.¿Por qué? Porque vivo en un barrio bonito.


    	4.¿Por qué? Porque me gusta vivir aquí.


    	5.¿Por qué? Porque el barrio tiene buenos vecinos, buenas tiendas y restaurantes y me hace sentir seguro.

  


  Hemos deconstruido un gran reto en sus componentes más pequeños, cada uno de los cuales podemos atacar por separado. Aún más importante, en este ejemplo también han aflorado valores ocultos que estaban siendo amenazados por la situación. A menudo, cuando deconstruimos un reto, descubrimos lo que de verdad está en juego. En este caso, no se trata del alquiler, se trata de dejar de estar a gusto y perder la sensación de seguridad. Estos son dos puntos importantes que puedes usar para crear el plan de ataque.


  
    
  


  


  PLAN DE ATAQUE


  Con nuestra lista de motivos bien clara, el siguiente paso es ver qué opciones tenemos. Naturalmente, esto se hace creando otra lista. Puedes hacer esto en la página opuesta a la colección «No puedo pagar el alquiler».


  Si el problema es que no tienes dinero, puedes empezar listando maneras de contrarrestar este problema en concreto. Algunas que me vienen a la mente son:


  
    	1.Pedir un aumento.


    	2.Buscar un trabajo mejor pagado.


    	3.Compartir piso.


    	4.Mudarme a otro barrio donde el coste de la vida sea inferior.


    	5.Apuntarme a clases de educación continua para incrementar mi valor profesional.

  


  ¡Ya vamos progresando! Cada entrada es un camino. Ahora, con tus opciones claramente desplegadas frente a ti, elige la que más te motive, la que sea una luz a lo lejos.


  Digamos que eliges «Apuntarme a clases de educación continua para incrementar mi valor profesional». Ese es tu objetivo. Ve a la siguiente página doble en blanco y crea una subcolección dedicada a este objetivo. Con el objetivo creado, divídelo en pasos asumibles, como investigar campos de interés, buscar distintas escuelas que ofrezcan clases, matricularse en un curso, etcétera. Este es tu plan de ataque. Cada tarea completada es una estocada certera en la batalla contra tu dragón.


  La vida está llena de dragones. Cuanto más tiempo viven, más grandes se hacen, se alimentan de la mala suerte, el resentimiento y la sensación de impotencia. Míralos. Míralos directamente a los ojos, esos terribles y enormes ojos. En ellos verás tu reflejo. Nuestros retos son espejos que muestran nuestras vulnerabilidades, inseguridades, debilidades y miedos. Por duro que sea, no les des la espalda. Obsérvalos, examínalos, preséntate ante tus miedos con curiosidad y descubrirás un camino hacia delante. Es perfectamente posible que tu valentía sea recompensada con oportunidades de crecimiento personal y profesional que, de otro modo, hubieran permanecido ocultas.


  En mi caso, mi dragón era mi trabajo. Me aterrorizaba. Encarnaba todas las cosas que ingenuamente había jurado que nunca me retendrían: un trabajo sin posibilidades de ascender que no era creativo de ninguna manera. Pero tenía que pagar facturas, así que lo acepté. Estaba tan hundido en mi desgracia que olvidé una verdad muy sencilla: mientras hay vida, hay esperanza.


  Finalmente, después de otro episodio especialmente brutal de abuso verbal por parte de mi jefa, me harté. Estaba cansado de ser la víctima, no solo su víctima, sino la de mis peores cualidades. Estaba cansado de ser el invitado de honor (y el único) en mi propia fiesta de la lástima, cansado de sentirme impotente. Todas estas miserias eran completamente autoimpuestas, como si atravesar esa terrible situación me convirtiera en una especie de noble mártir. Era ridículo e inmaduro. Estaba intentando ignorar el hecho de que la única solución vendría de mí y de nadie más.


  Empecé poniéndome un objetivo: encontrar otro trabajo. Cuando me di cuenta de que eso no iba a suceder porque, sencillamente, no tenía nada que mostrar para demostrar mis conocimientos, me puse un nuevo objetivo: aprender a hacer páginas web.


  Entonces fue cuando empecé a usar a mi dragón, mi trabajo, contra sí mismo. Mi escaso sueldo me pagaba las clases. Los abusos y el sinsentido de mi trabajo me motivaban para arrastrarme hasta la escuela nocturna. Por dura que fuera, cada clase era como una pequeña victoria en mi batalla. Al final, logré dar la estocada definitiva, no con una espada, sino con una sucinta carta de dimisión impresa en papel arrugado a causa de la inundación.


  Ahora, cuando las cosas no salen como yo querría o cuando tengo que trabajar en algo que no me hace dar saltos de alegría, pienso en mi Tiamat. Miro a mi alrededor y veo todo lo que hice gracias a esa experiencia. Me obligué a aprender a programar, lo que me llevó a una satisfactoria carrera como diseñador de productos digitales, que me proporcionó la formación práctica que necesitaba para lanzar bulletjournal.com, que, en última instancia, me proporcionó el privilegio de escribir este libro y compartir contigo el método Bullet Journal.


  


  


  INACCIÓN


  


  Encontraré un camino o lo crearé.


  ANÍBAL BARCA


  


  


  En el capítulo de objetivos (también relacionado) hemos hablado de dividir grandes retos en esprints más pequeños y manejables. Pero ¿qué pasa si nos quedamos atascados en mitad del camino? A lo mejor estás trabado en un problema o has perdido la motivación o te está costando mucho sacar adelante determinado proyecto, objetivo o relación. Sea por lo que sea, te frustra esa sensación de inacción. ¿Qué puedes hacer? Existen dos técnicas que considero muy útiles para recuperar tracción.


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  PATITO DE GOMA


  Una amiga que tiene una pequeña empresa de éxito estaba pensando en abrir una nueva sede. Pidió un crédito para financiar la construcción del nuevo espacio. Aunque tenía tres líneas de negocio que le proporcionaban beneficios, el banco le denegó la petición. Comprensiblemente enfadada, llamó a su contable y le contó su problema desde el principio. Pieza a pieza, empezó a articular lo que quería conseguir. Y, al hacerlo, se dio cuenta de que su objetivo no era tanto abrir una sede en concreto como hacer crecer su negocio. Decidió poner en marcha cinco pequeñas tiendas pop-up para probar qué ubicación sería la mejor para su negocio. Eso era algo que podía permitirse sin ayuda externa. Encontró una solución explicando su problema.


  Este proceso se conoce como patito de goma y surge del libro The Pragmatic Programmer, de Andrew Hunt y David Thomas. Los autores cuentan la historia de un desarrollador que soluciona problemas de código explicándoselos línea a línea a un patito de goma. Sí, sí, uno de esos amarillos para jugar en la bañera.


  Cuando nos ponemos en marcha, a veces perdemos objetividad. Al explicar el problema detalladamente a alguien (o a algo), nos vemos obligados a cambiar la perspectiva, a ver la imagen completa, desde arriba, y no desde las profundidades del agujero mental en el que nos hemos enterrado.


  Si no tienes a nadie cerca que pueda escucharte, puedes sentarte con tu Bullet Journal y escribir una carta a tu «Querido pato» (o a cualquier otra entidad buena, de confianza y que te acepte). Cuéntale:


  
    	—Tu problema


    	—Qué es lo que no funciona


    	—Por qué no funciona


    	—Qué has intentado


    	—Qué no has intentado todavía


    	—Qué te gustaría que hubiera pasado

  


  Lo importante es sacártelo de la cabeza. Elabora tu explicación con cuidado y paciencia. Hazlo sabiendo que esta entidad a lo mejor no tiene toda la información que tú tienes. La buena comunicación nos ayuda a superar la brecha entre información y comprensión. Mediante el proceso de comunicar cuidadosamente el problema, puede que seas capaz de encontrar la solución. Y, si una carta a tu patito de goma, panda de peluche, estúpida grapadora o (dios no lo quiera) a Chad no te ayuda, podemos probar otra cosa...


  


  ESPRINTS DE DESCANSO


  Si has ido siguiendo las indicaciones en orden, en este punto ya deberías tener configurada tu colección «Objetivos». Esta colección puede ser una herramienta inspiradora muy potente cuando te sientas atascado o poco motivado. Ya sé, ya sé que antes he dicho que no hay que volver a la colección «Objetivos» hasta haber acabado el que tengas entre manos, ¡pero esto es una emergencia! Si de verdad estás atascado y te has quedado sin ideas, esto suele querer decir que has perdido perspectiva. Puede que ya no seas capaz de ver cómo avanzar porque estás demasiado cerca del problema. Para recuperar perspectiva, te puede ayudar desconectar temporalmente tu mente centrándote en otra cosa. Para eso, crearemos lo que a mí me gusta llamar esprint de descanso.


  Como los esprints (también relacionado) de los que hemos hablado antes, los esprints de descanso son microproyectos independientes. Están diseñados con el único objetivo de ayudarte a desatascar la mente. Los esprints de descanso se configuran en el Bullet Journal del mismo modo que los otros, pero siguiendo una serie de reglas algo distintas:


  
    	1.Se tiene que poder completar en dos semanas o menos. Necesitas un descanso, pero no quieres perder el hilo del proyecto principal.


    	2.No puede estar relacionado con el proyecto/problema que te preocupa. Tú y tu proyecto principal necesitáis espacio. No es una ruptura, pero necesitas algo de tiempo para ti.


    	3.Esto es muy importante: tiene que tener un final definido (y también un principio y un desarrollo claros). Cuando nos sentimos atascados, la inacción nos quita la motivación. Un objetivo del esprint de descanso es darnos la satisfacción de tachar una tarea una vez finalizada, de sentir la satisfacción de acabar algo y pasar página. Recordar esa sensación puede recargarte rápidamente las pilas.
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  Un curso por internet, escribir un artículo, organizar tu galería de fotos, ordenar metódicamente tu armario, hacer un voluntariado con tus compañeros de trabajo... Depende totalmente de ti. Solo asegúrate de que sientes curiosidad por ello.


  Cuando acabes este esprint de descanso, te habrás expuesto a algo nuevo. Habrás usado tu mente de un modo distinto, para pensar cosas que no habrías pensado de otro modo. Cada experiencia nueva nos ayuda a crecer y nos da una perspectiva nueva. Serás distinto a la última vez que intentaste abordar un reto que te hacía sentir atascado. Y eso puede marcar la diferencia.


  


  


  IMPERFECCIÓN


  


  Todo tiene alguna grieta, así es como se cuela la luz.


  LEONARD COHEN


  


  


  Hacía tiempo que se habían acabado las fiestas y las calles de Nueva York, normalmente abarrotadas, estaban vacías. Era como si la ciudad hubiese entrado en un periodo de hibernación total, recogiéndose ante las tristes inclemencias del invierno que se avecinaba.


  Mi pareja de entonces estaba pasando un mal momento, así que decidí montar una cita romántica sin salir de casa. Había encontrado una botella de ese vino que tanto nos había gustado en el que había sido nuestro restaurante favorito hasta que cerró. El menú incluía gnocchi caseros. Nunca los había hecho, pero yo sabía que a ella le encantaban. No podían ser muy difíciles, ¿no?


  Pues resulta que sí. Como es normal, todo salió cómicamente mal desde el principio, tuve que volver a empezar... unas cuantas veces. Pasé horas confundido por la receta, con el rostro tan arrugado como las patatas. A medida que pasaban las horas, cada vez estaba más irritable y frenético. La imagen de ella volviendo a casa y encontrándose con una mesa perfectamente puesta, velas y música suave sonando de fondo se disipaba como el humo.


  Acabé por los pelos. Ella entró, vio la mesa, soltó las bolsas y saltó a mis brazos apoyando su frío rostro en mi pecho. Cuando me miró, su amplia sonrisa se desvaneció y me preguntó qué me pasaba. «Nada», respondí malhumorado y sacudiendo harina de mis pantalones.


  Ella se sentó y empezó a decir lo maravilloso que era todo, pero yo estaba demasiado ocupado pensando en todos los errores que había cometido preparando la comida. Eso estaba crudo, lo otro demasiado frío... Me estaba comparando con lo que había esperado que fuera: una imagen perfecta en mi mente. Lo único que no vi fue lo encantada que estaba por mi gesto y cómo su alegría se fue diluyendo a medida que yo insistía en todo lo que podría haber hecho mejor. Logré estropear el ingrediente más importante de la cena: el tiempo que pasamos juntos. Y todo porque quería que todo fuera perfecto.


  La perfección es un concepto dañino y antinatural. Digo antinatural porque, por lo que sé, no hay una sola cosa en el universo físico que, tras ser examinada en profundidad, pueda cumplir con nuestra definición de perfección: sin mácula e inmejorable. Ni siquiera nuestros estándares de medida cumplen con ese requisito. Por ejemplo, el prototipo internacional del kilogramo, cariñosamente denominado Le Grand K (fue creado en Francia), es el objeto físico que fija el estándar de una de las medidas de peso más usadas en el mundo. Se mandaron duplicados a todo el mundo para que otros países los usaran como estándares. Resultó que, con el tiempo, aquellos objetos «perfectos» habían cambiado individualmente de masa. En el caso de un peso estándar, ese es un problema grave. Al fin y al cabo, la perfección absoluta no debería poder cambiar. Por eso, hoy en día, esos estándares se expresan en forma de ecuaciones y conceptos.


  Tú ahora podrías contraatacar diciendo: «¿Y qué pasa si saco un 10 en un examen de matemáticas? Sería un resultado perfecto». Claro, puede que tus respuestas sean correctas, pero ¿lo eran las preguntas? ¿Cuál era el objetivo del examen? ¿Era una forma perfecta de medir tus habilidades? No, los exámenes son, en el mejor de los casos, aproximaciones. Hay muchas personas a quienes se les dan bien los exámenes, pero que luego no obtienen buenos resultados en el mundo real. Hay aún más personas a quienes se les dan mal los exámenes, pero después son buenos en lo suyo.


  Se puede argumentar que la perfección solo existe en los conceptos, teorías o creencias intangibles usadas para definir lo ideal, lo permanente y lo divino. ¿Por qué estoy atacando esta idea? Porque la perfección suele sabotear nuestra capacidad para convertirnos en quienes podríamos ser.


  Somos criaturas maravillosas, pero imperfectas, y hay pocas cosas que lo dejen más claro que nuestra invención de estándares inalcanzables a los que aferrarnos. Así que nuestras aspiraciones a menudo se marchitan en el árbol porque no somos capaces de hacer realidad los ideales mal informados que tenemos sobre nuestro cuerpo, nuestra mente, nuestros logros y relaciones.


  No ser perfectos es una de nuestras mayores fuentes de autoodio. Es un mal uso de la intencionalidad, mediante el cual invertimos tiempo y energía en deshacer nuestro progreso. Destruimos nuestros planes, nos comprometemos con comportamientos contraproducentes y empoderamos a nuestro crítico interno.


  El gran error es pensar que la alternativa a la perfección es el fracaso. Por suerte, la vida no es binaria; existe dentro de un rango. En un extremo, tenemos lo inalcanzable: la perfección. En el extremo opuesto, lo que no podemos evitar: el caos. Toda la belleza que existe en este mundo está en el equilibrio.


  En Japón existe el término wabi-sabi. El wabi-sabi proclama que la belleza de un objeto se encuentra en sus imperfecciones. Completamente opuesto a la perspectiva occidental, que suele igualar perfección y belleza, el wabi-sabi celebra la transitoriedad, la individualidad y la naturaleza defectuosa de las cosas. Son estas cualidades lo que las hace únicas, genuinas y bellas: las grietas del jarrón, los nudos de la madera, las líneas de la piedra, las salpicaduras de tinta. Refleja las filosofías budistas, en las que la sabiduría procede de estar en paz con nuestra naturaleza falible.


  Aceptar nuestra imperfección pone el acento donde debería estar: en la mejora continua. Esta forma de pensar hace que los errores dejen de ser minas antipersona y los convierte en señales que nos indican el camino a seguir.


  
    Al celebrar la transitoriedad, el cambio universal de todas las cosas, el wabi-sabi promueve un camino de indulgencia con oportunidades ilimitadas de progreso.

  


  


  


  EN LA PRÁCTICA


  PRACTICAR LA IMPERFECCIÓN


  Bueno, ahora estarás pensando: «Soy muy consciente de mi humanidad; no necesito practicar más mi imperfección». Esto no va de cometer errores a propósito, sino de reformular nuestra respuesta ante ellos. En la meditación el objetivo, si es que podemos llamarlo así, es estar presente. Al desenredarnos de nuestros pensamientos, podemos verlos con objetividad. Es más sencillo decirlo que hacerlo.


  Incluso los practicantes más experimentados se ven consumidos por sus pensamientos de vez en cuando. La clave es darse cuenta de que estamos atascados en un pensamiento y salir de él. Es más, consiste en percibir el deambular de la mente no como un error, sino como una oportunidad. Cada vez que vuelves al presente, fortaleces un poquito tu capacidad de concentración. Así, empiezas a ver un defecto con curiosidad en vez de juzgarlo.


  ¿Eres una de esas personas que se esfuerzan porque su libreta sea perfecta? A lo mejor no tienes una letra muy bonita o no tienes las habilidades artísticas para embellecer tu libreta. ¿Eso importa? Solo si tú quieres. Puedes ver tu libreta como una muestra de tus imperfecciones o como una prueba de valentía. Esas líneas torcidas y esas letras bastas son el retrato de alguien que se esfuerza por aprender y lograr un cambio positivo en su vida. Puede que no sean perfectas, pero son indudablemente bellas.


  ¿Sueles abandonar libretas cuando cometes un error o empiezas algo mal? Si es así, crea una colección de imperfecciones. Dedica algún espacio de tu libreta sencillamente a soltarte. Puedes empezar escribiendo tu nombre con la otra mano. Garabatea, ralla, haz lo que quieras. Haz lo que más miedo te dé que pueda afear tu libreta. ¿Eso hace que tu Bullet Journal sea menos valioso? No. Podría incluso decirse que lo hace único. Cuando te encuentres obsesionándote con hacerlo todo perfecto, recuérdate que es solo una herramienta. Lo que cuenta es lo que estás construyendo con ella.


  
    Al aceptar que no podemos ser perfectos y que cometeremos errores, podemos volver a ponernos a trabajar.

  


  


  CAMBIO BUENO


  ¿Acaso la mejora o el desarrollo personal no buscan en última instancia la perfección? Depende del objetivo que te hayas puesto. En lugar de buscar la perfección o esforzarte por ser mejor que los demás, busca oportunidades para mejorar continuamente. Como dicen que escribió W. L. Sheldon: «Ser superior a tu compañero no tiene nada de noble, la auténtica nobleza consiste en ser superior a tu antiguo yo».


  Para apreciar por completo el wabi-sabi como modelo de crecimiento personal, ayuda mirar un poco más de cerca la cultura en que se creó. Los japoneses tienen una larga tradición de elevar la artesanía a niveles místicos, ya sea la carpintería, el trabajo con el metal o incluso la envoltura de paquetes. Se centran mucho más en la maestría que en la perfección. La maestría, a diferencia de la perfección, acepta tanto la transitoriedad como la imperfección, porque es un proceso, un estado del ser, no un objetivo final. Es el resultado continuo de la mejora y el aprendizaje. El autor Malcolm Gladwell, citando a Daniel Levitin, describió la famosa regla de las 10.000 horas, que dice que se requieren 10.000 horas de práctica para convertirse en uno de los mejores del mundo de lo que sea.55 Los aprendizajes japoneses pueden durar toda una vida.


  La maestría sustituye la idea de perfección por la aspiración de mejorarnos mediante la dedicación y la práctica. Cuando se trata de habilidad, no puede haber un objetivo fijo. Incluso los grandes maestros no dejan nunca de ser alumnos insaciables. Su habilidad, como la nuestra, se desarrolla con el tiempo. Todos empezaron en algún momento y puede ser que sus primeros esfuerzos fueran tan torpes como los de cualquiera de nosotros.


  Hazte pequeñas preguntas cada día. Encuentra algo en lo que puedas mejorar. Después, formula la respuesta como una tarea o un objetivo y regístralo en tu Bullet Journal. Cada tarea completada es experiencia ganada. Haz un seguimiento de tus progresos. Así será más sencillo pasar de verdad a la acción.


  Cada acción es un paso adelante desde donde estás. Da igual lo pequeños que sean los pasos o que te caigas por el camino, lo que importa es seguir adelante.


  


  IV. EL DOMINIO
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  EL DOMINIO


  


  


  


  


  Hace poco fui a una clase de capoeira. Para quienes no conozcan el término, la capoeira es un arte marcial inventada por los esclavos brasileños que ocultaban sus intenciones marciales con movimientos de danza que mezclan acrobacias, contorsionismo, cantos y la intensidad del tango. Al practicarlo, los luchadores se enroscan uno en el cuerpo del otro, a menudo desafiando la gravedad con sus giros y equilibrios sobre la cabeza. Los bailarines de breakdance y corredores de parkour que cuelgan vídeos en YouTube suelen apropiarse generosamente de movimientos de capoeira. En resumen, es algo impresionante y desconcertante de observar y complicado de hacer, tanto mental como físicamente.


  Avancé bajo un aguacero tropical para llegar al hangar con goteras donde tenía lugar la clase. Solo cuatro personas nos enfrentamos a la lluvia: servidor, otra alumna y dos maestros de capoeira que iban muy colocados. Farfullaron una presentación y nos preguntaron si teníamos experiencia. Mi compañera admitió que no había oído hablar de la capoeira hasta esa misma mañana. El dúo, no muy dinámico, se miró con incertidumbre y empezó a hacer lo que parecían vagos movimientos al azar. Mi compañera y yo nos quedamos allí de pie incómodos sin saber muy bien qué hacer.


  Cuando, por fin, los monitores vieron que tenían que, bueno, enseñarnos algo, nos dijeron que imitáramos sus movimientos. Como no nos dieron ningún contexto, los movimientos parecían pues, bueno, ridículos. Si no sabes de qué va, muchos de los movimientos básicos recuerdan a un borracho entusiasmado buscando sus llaves por el suelo. Bueno, al menos eso es lo que parecía yo. No fue hasta el final de la clase, cuando los profesores se enfrentaron por fin el uno al otro uniendo todos los movimientos en una secuencia coherente y bonita, cuando las piezas por fin encajaron, literalmente. Resultó que habíamos aprendido mucho en las dos horas que habíamos pasado allí, pero no lo supimos hasta que unimos todas las piezas, en contexto.


  Hasta ahora, hemos abordado muchos temas en este libro y hay un montón de piezas dando vueltas por ahí. A lo mejor te sientes un poco como yo en la clase de capoeira, miras algo y no tienes muy claro qué hacer con ello. Así que, a diferencia de ellos, quiero asegurarme de contextualizar cómo se unen el sistema y la práctica.


  A lo mejor has oído antes esta frase: «Dale un pez a un hombre y lo alimentarás un día. Enseña al hombre a pescar y lo alimentarás de por vida». En el método Bullet Journal, el sistema es la caña. La práctica proporciona el sedal y el cebo. Son partes separadas que solo se pueden apreciar cuando las ves tomar forma. Una manera potente de experimentar esto y profundizar en la comprensión es aprender a personalizar y diseñar tus propias colecciones.


  Diseñar tus colecciones te muestra cómo hacer tuyo el BuJo. En el proceso, pones en práctica todos los elementos que ha tratado hasta ahora este libro. Esto tiene una parte de organización, una parte de búsqueda espiritual y una parte de tejer sueños. Combinar conscientemente estos elementos nos permitirá convertir continuamente el Bullet Journal en una herramienta que nos ayudará a hacer mucho más que ordenar el caos. Aquí es donde de verdad podemos aprovechar la flexibilidad de la metodología para crear un camino que avance con intención.


  Una cosa que hace que siempre vuelva al Bullet Journal, lo que hace que siga teniendo sentido después de todos estos años, es que sigue adaptándose a mis necesidades cambiantes. Tu Bullet Journal puede convertirse en lo que sea que tú necesites. Averiguar lo que necesitas que sea, cómo te puede servir mejor, forma parte de la práctica y cambiará con el tiempo.


  En esta parte del libro, examinaremos cómo ir haciendo eso trabajando en un proyecto que precisa que consideremos distintos tipos de contenido. Esto nos permitirá explorar distintas maneras de usar el Bullet Journal para enfrentarnos a retos, deconstruirlos y diseñar fondos (o plantillas) personalizados que nos ayuden a organizar planes de acción.


  Más que ser prescriptivos, estos capítulos sirven para destacar consideraciones que espero que te sean útiles a la hora de configurar tu propio Bullet Journal.


  


  


  Advertencia


  Por emocionante que pueda ser sumergirse en la personalización, si estás empezando con el método Bullet Journal, te sugiero que no te lances a implementar colecciones complejas hasta que te sientas cómodo con lo que has aprendido en las partes II y III. Te recomiendo al menos dos o tres meses de aplicación básica del método antes de empezar a experimentar con tus propias colecciones. Es importante sentirse cómodo con las funcionalidades del día a día de la metodología antes de empezar a aumentarla. Si estás empezando, esta sección está pensada para que te hagas una idea de cómo podrás expandir la funcionalidad de tu Bullet Journal cuando estés listo.


  Cada herramienta y técnica que he explicado hasta ahora tiene un objetivo por sí mismo y como parte de un todo. El método Bullet Journal es un ecosistema de productividad con distintas técnicas y filosofías. Cada una de ellas contribuye a que el resto florezca. Antes de empezar a introducir nuevas especies, te pido que entiendas bien la población local. Una vez lo hagas, habrás mejorado las probabilidades de personalizar tu Bullet Journal para que dé fruto.
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  COLECCIONES PERSONALIZADAS


  


  El contenido precede al diseño. El diseño en ausencia de contenido no es diseño, es decoración.


  JEFFREY ZELDMAN


  


  


  Las cuatro colecciones claves (índice, registro futuro, registro mensual y registro diario) del Bullet Journal sirven en la mayoría de los casos. Dicho esto, el método Bullet Journal acepta el hecho de que no existe una talla única. ¿Qué pasa si necesitas hacer un seguimiento de algo de una manera que no aparece en este libro? Ahí es donde entran las colecciones personalizadas.


  
    Las colecciones personalizadas están diseñadas para cubrir necesidades concretas.

  


  Pueden ser tan sencillas como una lista de la compra o tan complicadas como un proyecto a largo plazo. Crear colecciones personalizadas es un aspecto del método Bullet Journal creativo, divertido y que compensa porque nos empodera para resolver nuestros propios desafíos.


  Mientras que el registro diario está pensado como un cajón de sastre, las colecciones personalizadas deben tener un objetivo concreto. ¡Evita la acumulación de contenido! Yo mismo he pecado de esto, he creado colecciones para apuntar las series de televisión que he visto, los restaurantes a los que he ido y otras minucias. Yo llamo a estas colecciones «cajones de trastos». No tiene nada de malo hacer un seguimiento de lo que haces en una colección, siempre y cuando tengas pensado hacer algo productivo con esa información. A una aspirante a cineasta le puede ir bien apuntar qué películas ve como parte de su educación: «¿Me estoy saturando con thrillers y no estoy viendo ninguna comedia?». Alguien que siempre acaba apeándose del ejercicio a lo mejor debería hacer un seguimiento de su ejercicio y de sus logros para visualizar y contribuir al progreso continuo o para detectar los puntos débiles. (¿Vacaciones? ¿La noche mensual de póquer? ¿Otra cita a ciegas que fue mal?) Las colecciones de trastos, en cambio, tienen una longevidad limitada, porque no aportan nada.


  
    Si no hay nada que aprender de la información de una colección, esta aporta poco valor y es probable que te falte el incentivo necesario para mantenerla. No malgastes el tiempo haciendo colecciones que no aportarán valor a tu vida.

  


  


  


  Tres fuentes claves de colecciones personalizadas


  1. Objetivos


  Los objetivos son importantes porque deberían contener una promesa de sentido y proporcionar una dirección y una finalidad. También tienden a ser complejos e implican muchas partes móviles. Las colecciones personalizadas nos pueden ayudar a dividir un objetivo en sus elementos, para que podamos abordarlos de uno en uno.


  


  2. Retos


  ¿Hay algo en tu vida que sistemáticamente te enfada, te genera ansiedad, te agobia o despierta tus propias críticas? Una vez sepas cuál es el reto, crear una colección personalizada a medida para encargarse de él puede ser útil. Proporciona un espacio concreto que ayuda a juntar y aclarar los pensamientos para que puedas concentrarte en desarrollar una solución.


  


  3. Tareas


  Muchas colecciones empiezan como una sencilla tarea, como «• ¡Planificar las vacaciones!». Durante el transcurso de tus reflexiones diarias (también relacionado) puedes identificar tareas que alberguen un laberinto de otras tareas. La tarea «Planificar las vacaciones», por ejemplo, tiene muchas partes móviles. Si se queda como un elemento de acción singular, puede parecer apabullante y esto es un riesgo, porque podría convertirse en objeto de procrastinación y en una fuente de ansiedad. Planificar las vacaciones debería ser motivo de alegría y no de angustia. Así que elijamos esto para nuestro proyecto de colección personalizada.


  Un breve comentario al margen sobre planificar vacaciones: hay estudios que sugieren que pensar en actividades divertidas que hemos planeado y que tendrán lugar en el futuro, como viajes, puede ser una forma eficaz de mejorar nuestro humor y sensación de bienestar.56 No es tanto el viaje, sino pensar en él antes de hacerlo, lo que nos motiva y nos pone de buen humor. Esto es de ayuda especialmente cuando estamos atravesando épocas complicadas. Planificando, creamos un camino hacia una luz que brilla a lo lejos y vamos disfrutando de la luz a medida que nos acercamos.


  


  


  Primeros pasos


  Para empezar este proyecto, lo primero que hay que hacer es crear la primera colección. Así que vayamos a la siguiente página doble libre que tengamos y apuntemos el tema del proyecto: «Vacaciones en Hawái». Eso suena como una magnífica alternativa a Brooklyn, que, mientras escribo esto, está oculta bajo la nieve por otra tormenta del noreste... ni más ni menos que el primer día de primavera.


  


  Lluvia de ideas


  Me gusta empezar todos los proyectos en mi libreta usando las primeras páginas de la colección para hacer una lluvia de ideas. Estas páginas están dedicadas a capturar los pensamientos iniciales, da igual la forma en la que lleguen, sean palabras sueltas, imágenes, mapas mentales, etc. Esta página doble está para descargar ideas, emocionarse y ver si nos viene algo a la cabeza mediante la asociación libre.


  Pero, a veces, estamos tan sumergidos en el día a día (tanto en lo que hacemos como en lo que pensamos) que este tipo de pensamiento creativo puede ser abrumador y nos puede costar saber por dónde empezar. Si es lo que te pasa a ti, sigue leyendo.


  


  Examina tus motivaciones


  Al crear una colección para un proyecto, ya sea escribir un libro, reformar el sótano o planificar las vacaciones, un buen punto de partida es examinar nuestra motivación. ¿Por qué estamos emprendiendo este proyecto? ¿Qué necesidad quiere cubrir? ¿Es para pasar más tiempo en familia? ¿Para relajarnos y refrescarnos haciendo surf o paseando por el bosque? Sea lo que sea, está bien. Nos lo preguntamos solamente para arrancar el engranaje de manera que podamos desenterrar la causa o el motivo subyacente.


  ¿Por qué es tan importante llegar a la causa subyacente? Porque la motivación no está aislada. Es el resultado de nuestro dolor, frustración o deseo. Sea cual sea el caso, tenemos que sacar esa causa a la superficie para asegurarnos de que nuestros esfuerzos van en la buena dirección. Al identificar las auténticas motivaciones, incrementamos el impacto potencial de nuestras acciones.


  
    En otras palabras, entender por qué nos sentimos empujados a hacer algo nos permitirá definir mejor cómo hacerlo.

  


  
    
  


  Como ya hemos dicho antes, nuestra primera oportunidad para aclarar nuestras intenciones llega al pararnos a considerar el nombre del tema que capture la esencia del proyecto. Sin embargo, a veces, necesitamos algo más de detalle. En esos casos puede ayudar escribir un pequeño enunciado de la misión para definir por qué estamos haciendo algo, qué esperamos obtener de la experiencia y cómo vamos a hacerlo. Incluso puedes usar este guion si te ayuda:


  


  Quiero _____ [qué] para _____ [por qué] _____ [cómo].


  


  En este caso, el enunciado de la misión podría ser:


  


  Quiero irme de vacaciones para relajarme no estando en la oficina.


  


  Ahora, aunque esta definición de misión no tiene nada de malo, indagar más profundamente puede ayudarnos a descubrir cómo puede conectar este viaje con algo importante para nosotros. Después de todo, no es necesario viajar para no estar en la oficina. ¿Qué es lo que nos emociona de este viaje? Podemos usar los cinco porqués (también relacionado) para ayudarnos.


  
    	1.¿Por qué quieres irte de vacaciones? Para relajarme.


    	2.¿Por qué? Porque el trabajo me estresa y me deprime.


    	3.¿Por qué? Porque cada día es lo mismo y eso hace que me sienta solo.


    	4.¿Por qué? Porque mi vida se limita a mi cubículo y mi sofá y no puedo ver a la gente que me importa.


    	5.¿Por qué? Porque no me tomo el tiempo para hacer esas cosas.

  


  Ahora que hemos identificado distintos puntos de dolor, podemos empezar a ponerles remedio. Empecemos por subrayar algunos temas claves que han aflorado: encierro, aburrimiento, depresión, soledad y culpa. Estas son posibles fuentes de motivación. El objetivo de estas vacaciones sería entonces aliviar esos puntos de dolor experimentando lo contrario: libertad, emoción, alegría, conexión y orgullo. Reformulemos nuestra declaración de misión para abordar estos deseos:


  


  Quiero irme de vacaciones para acordarme de para qué trabajo (orgullo) y lo voy a hacer pasando tiempo de calidad con gente a la que quiero (conexión) mientras nos divertimos (alegría) explorando juntos un destino tropical (libertad y emoción).


  


  Este sencillo ejercicio no solo nos ha ayudado a descubrir nuestras prioridades en este viaje, sino también nos ha proporcionado cosas en las que pensar y que podremos abordar más adelante cuando estemos tranquilos y bronceados. Además, hay que tener en cuenta que esta técnica se puede aplicar a cualquier proyecto que elijamos. Por ejemplo:


  


  Quiero escribir un libro para enseñar a la gente cómo tener más poder sobre sus vidas compartiendo el conocimiento que considero valioso sobre vivir con intención.


  


  O:


  


  Quiero estudiar enfermería para ayudar a la gente aprendiendo a aliviar las enfermedades y el sufrimiento.


  


  No te cortes y crea tu propio guion. Solo tienes que asegurarte de ahondar en tu motivación y exponer lo que es más importante para ti de tu aventura. Más adelante, cuando estés en mitad del proceso, tu declaración de misión te ayudará a recordar cuáles son tus prioridades y te servirá como brújula cuando la necesites.


  Escribir la declaración de misión también es una gran manera de «despertar la página». Este es el término que utilizo para describir el acto de marcar la página por primera vez. Es el momento en el que el pensamiento trasciende la distancia entre nuestro mundo interior y exterior e insuflamos vida a nuestras ideas. El principio puede ser lo más complicado. ¿Qué mejor manera hay de despertar la página que empezar por lo que quieres? No lo pienses demasiado, solo escribe lo que sientas. No es un contrato. Es una buena manera de darte un empujoncito para que cruces la línea de salida.


  


  


  DISEÑO


  


  Un diseñador sabe que ha alcanzado la perfección no cuando ya no le queda nada que añadir, sino cuando ya no le queda nada que quitar.


  ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY


  


  


  Si has buscado Bullet Journal o BuJo en internet, puede que hayas visto las elaboradas interpretaciones ilustradas creadas por la gente. Son preciosas; motivadoras para algunos, intimidantes para muchos otros. La gente da por sentado que no pueden aplicar el método Bullet Journal porque no son artistas o porque su letra es muy fea. Permitidme que acabe con esas preocupaciones. Lo único que importa en el método BuJo es el contenido, no la presentación. Si puedes hacer bien las dos cosas, me quito el sombrero. Pero la única habilidad artística que necesitas es la de hacer líneas horizontales. Si puedes hacer eso, ya lo tienes. Como dice el usuario del método Bullet Journal Timothy Collinson: «Mi Bullet Journal debe de ser el más plano y minimalista que puedas imaginar, no soy un artista y la buena caligrafía es para mí un sueño inalcanzable, pero puedo decir con sinceridad que me ha cambiado la vida».


  El objetivo a la hora de diseñar nuestras colecciones es maximizar su funcionalidad, legibilidad y sostenibilidad. En este capítulo quiero ahondar en cada uno de estos aspectos y compartir algunas consideraciones que pueden ayudarte cuando vayas a diseñar las tuyas.


  


  


  Funcionalidad


  Dieter Rams, el diseñador industrial que firma algunas de las radios, maquinillas de afeitar y otros electrodomésticos icónicos (algunos de los cuales se dice que inspiraron el iPod original), solía decir «wenniger aber besser», que podría traducirse como «menos, pero mejor». Es uno de los principios rectores del método Bullet Journal y se refleja en el diseño. La forma nunca debería ocultar la función. Destila tu diseño hasta dejarlo en lo esencial para poder concentrarte exclusivamente en lo que importa. Si crees que hacer que tu libreta sea más bonita es esencial para mantener tu motivación y productividad, entonces hazlo. Solo recuerda una cosa: las colecciones son herramientas para ayudarte a progresar hacia tus objetivos, no para interponerse en su camino.


  
    Las colecciones siempre deberían priorizar la función por encima de la forma. Lo que importa es cómo de bien contribuye una colección a ejecutar su objetivo subyacente.

  


  Esto no es cierto únicamente para el diseño de plantillas, sino también para la información que contienen, como pesos, horas, distancias, nombres, sucesos, etc. El seguimiento de hábitos es un ejemplo de colección diseñada para crear nuevos comportamientos anotando los progresos en temas como la lectura, la meditación, el ejercicio, el consumo de agua, etc. Como hay muchas cosas que podríamos mejorar, existe la tentación de pasarse de entusiasta al principio y querer abarcar mucho en poco tiempo. Intenta evitar hacer un seguimiento de seis hábitos al mismo tiempo. Puede convertirse rápidamente en algo abrumador, molesto y desmotivador. Te costará mucho tiempo mantenerlo y la probabilidad de fracasar a la hora de crear media docena de hábitos nuevos al mismo tiempo es alta. Haz únicamente el seguimiento de los hábitos que sean más importantes para ti en este momento. Con tranquilidad. Sé selectivo. Como sugiere Herr Rams: Empieza con menos, pero hazlo mejor. Siempre puedes añadir más luego. Haz que el contenido de las colecciones se centre en tus prioridades.


  Otra buena manera de medir la funcionalidad de una colección es si aguanta el paso del tiempo. Una colección bien diseñada seguirá siendo informativa mucho después de haber cumplido su función. He creado un montón de colecciones que tuvieron sentido en su momento, pero, al volver a ellas, no he podido seguir la línea de mi pensamiento. Un buen ejercicio para asegurar la longevidad de un diseño es hacer las plantillas de manera que un desconocido pudiera entender fácilmente lo que está viendo. No me malinterpretes, ¡no estoy sugiriendo enseñar el diario a nadie! Solo es que quizá, algún día, nuestro yo futuro querrá volver a usar cierta colección que funcionó, así que pongámoselo lo más fácil posible a la hora de recordar cómo y por qué funcionó.


  
    Tus colecciones deberían ser tan útiles para ti en retrospectiva como lo son en el momento.

  


  En cada iteración, tus plantillas deberían ser escrutadas. ¿Qué funcionó? ¿Qué no? ¿Qué pequeña cosa puedo cambiar para que esto funcione mejor para mí? Mantener las plantillas austeras hace más fácil identificar oportunidades de mejoras funcionales. Que sean sencillas. Que sean concretas. Que sean relevantes.


  


  


  Legibilidad


  Nuestra caligrafía es una forma de expresión personal excepcionalmente reveladora que, a menudo, refleja nuestro estado interior. Crece con la alegría y se deteriora con el estrés, a veces hasta tal punto que se vuelve difícil de descifrar. Quizás nunca fue fantástica. Damos por sentado que tenemos lo que tenemos, pero incluso algo tan arraigado como nuestra letra puede mejorar si le prestamos un poco de atención.


  Si tienes problemas de legibilidad, intenta experimentar con distintos tipos de letra y materiales de escritura. Puede que te sorprenda lo bien que responde tu escritura incluso a los cambios más sutiles. Por ejemplo, yo descubrí que escribir solo en mayúsculas con bolígrafos de punta fina me resolvía dos problemas de legibilidad: me obligaba a ser más deliberado al trazar las letras y más económico al elegir las palabras. Aunque al principio era incómodo, este cambio intencional terminó por indultar muchas ideas aceptables que antes habrían estado condenadas a mis jeroglíficos de letra ligada.


  Úsalo como excusa para aventurarte un poco en el mundo de la pluma y la tinta. Tiene una gran elegancia, solera e historia y aplicarás cientos de años de sabiduría sobre cómo depositar la tinta sobre el papel. De la pluma estilográfica a los rotuladores, hay mucho que explorar. Seguramente encontrarás algo que te ayude a mejorar tus habilidades o, por lo menos, a apreciar más la escritura a mano. Solo ten cuidado de no dejar que tu búsqueda del bolígrafo o el papel perfecto se interponga en el camino de escribir. El bolígrafo no es una varita, solo es una herramienta. Tú eres el que confiere magia a la página.


  La legibilidad no solo incumbe a lo que escribimos, sino también a lo que no. Claude Debussy dijo una vez que la música era el espacio entre las notas.57 En diseño gráfico se refieren a ese espacio con gran originalidad como «espacio en blanco». No es algo que se añada al final, es un elemento que se busca y se utiliza para incrementar la concentración, la estructura y la claridad. Deja un poco de aire a tus diseños para que respiren. Para hacer que tus plantillas sean legibles, deberían alejarse de la densidad. Juega con la escala, añade espacio o márgenes al texto, las celdas de las tablas o los elementos de las listas. A veces eso implica que en la página quepan menos cosas. No pasa nada. Cómo organicemos la información aumentará mucho la legibilidad, la comprensión y nuestra cordura. Solo hacemos sitio para lo que importa.


  


  


  Sostenibilidad


  Mantener una colección demanda tiempo y energía, así que es importante asegurarse de que vale la pena el esfuerzo. Todas las colecciones de las que he hablado hasta ahora eran una solución para un reto en concreto. El índice (también relacionado) es el resultado de la frustración por no ser capaz de localizar determinados contenidos en mi libreta. El registro mensual (también relacionado) fue la respuesta al deseo de tener un resumen de responsabilidades y tiempo. Estas colecciones y otras han demostrado su valor una y otra vez y se han ganado fácilmente la atención requerida para mantenerlas.


  Hay que asegurarse de que mantener determinada colección no sea una carga. La mayoría de los relatos de personas que se han apeado del tren del Bullet Journal proceden de gente que se pasaba demasiado tiempo decorando las páginas. La decoración no tiene nada de malo, excepto si se convierte en un lastre. Eso significa que no hay equilibrio; si sientes que la recompensa no vale el esfuerzo invertido, simplifica.


  La buena noticia es que, de manera natural, podrás deshacerte de las colecciones insostenibles durante las migraciones mensuales o anuales. Si no has mantenido al día determinada colección, sabrás que no está aportando mucho valor a tu vida. No pasa nada si la dejas. No es un fracaso, es una valiosa lección que puede ser aplicada a futuros diseños de plantilla. Tienes que aprender por qué algo no funciona para poder diseñar algo que sí lo haga. Pero asegúrate de que ni la frustración ni el enfado te roben esa oportunidad.


  Una parte clave del método Bullet Journal es aprender qué despierta tu curiosidad y qué te atrae de manera natural. Evaluar tus colecciones durante la migración revela enseguida qué tipo de cosas atraen tu atención y qué otras te cuestan. Puedes aprender muchas cosas solo viendo con qué frecuencia actualizas determinada colección. Esto no es solo cierto en el caso de tus acciones, sino también para cómo organizas tus pensamientos. Con el tiempo, comprenderás qué plantillas te ayudan a pensar con más claridad, a concentrarte más y te permiten progresar con sentido. No solo estarás siendo más intencional con respecto a lo que estás haciendo, sino también cómo lo haces. Así es como el Bullet Journal te ayuda a aprender a diseñar tus propias herramientas para la mejora continua.


  


  


  PLANIFICACIÓN


  


  ¡Si fracasas en la planificación,

  estás planificando un fracaso!


  BENJAMIN FRANKLIN


  


  


  No puedes planificar cómo evitar el fracaso, pero puedes incrementar mucho las posibilidades de éxito haciendo algo de trabajo antes de sumergirte en el proyecto. Ya sea planificar un viaje a Hawái, el relanzamiento de una página web o una presentación, te asegurarás el mejor uso de tu tiempo y recursos si te paras un momento a definir cuáles son los parámetros y variables antes de pensar en cómo estructurar un plan de acción.


  Los cocineros profesionales preparan y disponen sus ingredientes mucho antes de empezar a preparar los platos. Las verduras están cortadas, las guarniciones picadas y las superficies limpias. Esto se conoce como mise en place o mise, que en francés significa «poner en su sitio». Esta práctica permite al cocinero concentrarse en lo importante: hacer la comida. En tu Bullet Journal, el chef eres tú.


  Las colecciones, como las comidas, son la suma de sus partes. Para poder diseñar una colección con sentido, necesitas definir los «ingredientes» con los que tienes que trabajar. Dependiendo de en lo que estés trabajando, estos ingredientes toman la forma de valores como sesiones, peso, distancia, etc. Tu colección será diseñada para almacenar con claridad y orden estos valores.


  
    
  


  
    
  


  Vamos a aplicar esto a tu colección «Vacaciones en Hawái». Al hacer la lluvia de ideas identificaremos distintos tipos de información que tiene que ser ordenada. Lo haremos planteándonos pequeñas preguntas como: ¿Dónde quiero ir? ¿Qué quiero hacer? ¿Cuándo quiero ir? ¿Qué presupuesto tengo? Podemos utilizar estas preguntas para definir categorías como Destinos, Actividades, Tiempo y Presupuesto. Justo después de la doble página de lluvia de ideas, haz una lista de estas categorías, junto con sus consideraciones, para poder empezar a estructurar el marco de tu proyecto (también relacionado).


  Ahora tenemos la lista de todas las cosas que debemos tener en consideración. Podemos crear subcolecciones en nuestro Bullet Journal para ocuparnos de cada una individualmente. Empecemos con «Destinos», porque será la que requiera que investiguemos más.


  


  


  Investigación


  Todos los proyectos están llenos de incertidumbres, pero si haces los deberes te será mucho más fácil superar una de las fases más complicadas de cualquier empresa: empezar. En primer lugar, te facilitará entrar en el proyecto sencillamente porque el paisaje te resultará familiar. Cuanto más conscientes somos de lo que podemos esperar, menos vueltas damos al llegar. Esto puede parecer una obviedad, pero mucha gente empieza sus grandes proyectos con gestos dramáticos o proclamaciones, pero sin tener ni idea de a qué se enfrentan. Aunque el esfuerzo pueda ser admirable, también es posible que tenga una corta vida y acabe sucumbiendo ante problemas completamente evitables.


  
    [image: 104960.jpg]
  


   


  Digamos que queremos hacernos vegetarianos. Con un poco de investigación y planificación sabremos con qué tenemos que llenar la nevera y cómo preparar, por ejemplo, una semana de deliciosas comidas para empezar. Así no llegaremos al día uno de nuestra nueva vida con la nevera vacía, el estómago vacío y el plato vacío, a no ser que las grandes cantidades de frustración, desaliento y agobio cuenten, sensaciones que acompañarás con una hamburguesa de la vergüenza. Como ya hemos dicho, el agobio puede agotar rápidamente nuestra motivación y emoción. Podemos mitigar esto buscando información de las cosas antes de empezar.


  Por otro lado, hay que ser cuidadosos y no dejarnos arrastrar por el agujero negro de la investigación. Saber lo que nos espera puede ser divertido y parecer productivo, pero, para algunos, se convierte en una manera de evitar ponerse manos a la obra. Cuanto más investiguemos, más opciones surgirán, lo que también puede resultar agobiante. Queremos evitar la infame «parálisis por análisis». Tenemos que investigar, pero también tenemos que hacer progresos. ¿Cómo hacemos las dos cosas en las proporciones adecuadas? Aquí es donde entra en juego la parcelación de tiempo (también relacionado).


  La parcelación de tiempo proporcionará un inicio y un final a nuestras sesiones de investigación, lo que nos proporciona el espacio estructurado que necesitamos para explorar. A algunas personas les gusta ponerse una alarma durante las sesiones de investigación para ayudarse a concentrarse y evitar ser absorbidos por el agujero negro de internet.


  Cuando estamos decidiendo la parcela de tiempo, también es bueno limitar el número total de sesiones disponibles. Por ejemplo, al planificar el viaje a Hawái, una de las primeras tareas es investigar las distintas islas para saber a cuál queremos viajar. Cada isla ofrece un montón de cosas distintas que explorar. Para evitar que la investigación se convierta en una forma de distracción, programa, por ejemplo, dos sesiones de 30 minutos de investigación por isla y márcalas en tu calendario. Si necesitas más tiempo, no pasa nada, sencillamente controla la investigación para que las sesiones sean productivas y finitas.


  La primera cosa que tienes que hacer durante la sesión de investigación inicial es crear la subcolección «Destinos». En la primera página haremos una lista con todas las islas entre las que hay que elegir para poder consultarla. Cada página siguiente se centrará en una isla en concreto y haremos una lista de las actividades que conllevaría una visita a esa isla. ¿Espectaculares travesías por un volcán? ¿Surf? ¿Pueblos en los que perderse? Por ahora no pienses en el cómo (¿Cómo me voy a permitir esto? ¿Cómo voy a llegar? ¿Dónde me voy a alojar?), llegaremos a eso enseguida. En primer lugar, céntrate en qué se ajusta mejor a tu enunciado de misión, el motivo de este viaje.


  Del mismo modo que los movimientos de capoeira de los profesores que he mencionado antes tenían poco sentido sin contexto, lo mismo sucedería si pasáramos a la acción sin planificar. Sin un plan, la acción tiende a tener como resultado un malgasto de movimiento, energía y tiempo, que suele culminar en la decepción del fracaso. Sí, ya sé que nuestro proyecto de ejemplo «solo» son unas vacaciones, pero también son una preciosa inversión de tiempo, energía y dinero ganado con mucho esfuerzo. ¿Por qué no aprovecharlas al máximo?


  


  


  LISTAS


  


  


  


  


  Como trabajamos con distintos tipos de datos en nuestro proyecto de vacaciones (fechas, horas, dinero, etc.), podemos optimizar cada tipo de contenido personalizando las plantillas para que se adapten mejor a su función. Tu presupuesto y tu itinerario tienen dos objetivos distintos, así que ¿por qué deberían tener el mismo diseño?


  La plantilla más básica es la lista. Las listas proporcionan una forma efectiva y práctica de organizar contenido y son fáciles de crear. Nos permiten capturar información rápidamente porque nos animan a que las entradas sean cortas y vayan al grano. Pocas convenciones de diseño pueden hacer tanto con tan poco. Por eso la lista es el patrón de diseño principal del Bullet Journal.


  Echemos un vistazo a la lista en que detallamos todas las actividades divertidas que hemos encontrado investigando sobre Mauna Kea, una de las islas de Hawái (también relacionado). En un mundo ideal, tendríamos tiempo de disfrutar de todo lo que sale en la lista, pero, ¡vaya!, no es así. Las listas se pueden hinchar rápidamente y volverse agobiantes, así que, en este capítulo, exploraremos algunas formas rápidas de organizar nuestras listas para que no pierdan de vista lo importante y sean manejables.
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  Priorizar


  Cuando hacemos el borrador de una lista, como el de las vacaciones, nos limitamos a recopilar datos: esto suena divertido o esto suena importante, etcétera. Nos quedamos en la parte de capturar, lo que está bien siempre que la lista tenga una razón de ser. Una vez la lista está más o menos completa, llega el momento de tomar distancia y pensar. ¿Qué elementos nos emocionan? ¿Cuáles no? Pon cada elemento en una balanza mental y da un primer paso usando la viñeta «*» para priorizar los elementos por los que te sientes más atraído o son los más sensatos y tacha aquellos por los que sientas indiferencia. No estamos aquí para diseñar una vida mediocre.


  Por último, suele haber un elemento humano que hay que tener en cuenta a la hora de priorizar. En ese caso, si viajamos con otros, una buena manera de empezar a seleccionar cosas de la lista es teniendo en cuenta alergias, gustos, fobias, etc., de nuestros compañeros de viaje. No se trata necesariamente de sacrificar lo que queramos hacer, pero puede decantar rápidamente la balanza en los casos en los que no sabemos qué decidir: ¿playa de arena negra o verde? ¿Todo el mundo ha visto ya la negra? ¡Pues a la verde!


  
    
  


  


  


  Contexto


  En el ejemplo anterior, verás la lista de todas las cosas emocionantes que parecen divertidas en Mauna Kea, en nuestras hipotéticas vacaciones en Hawái. Ese es un buen comienzo, pero esa lista no proporciona mucho contexto. Es como ir a un restaurante en el que todo el menú tiene una pinta buenísima. No es hasta ver los precios, los ingredientes y las calorías cuando reducimos nuestras opciones. El contexto proporciona información que nos ayuda a priorizar. Para ello, vamos a añadir algunos parámetros a nuestra lista que nos ayudarán a que nos sea más fácil tomar decisiones añadiendo algo de contexto: ubicación, tiempo y precio.


  He añadido la columna tiempo «T» para no presentarme en un sitio y descubrir que cierra los miércoles porque Big Sammy, el propietario, en su infinita sabiduría ha decidido que: «Los miércoles no se trabaja». Esto pasa. Anotar los horarios de apertura y cierre también proporciona contexto para planificar los días.


  He anotado la ubicación (en la columna «U») con una «N» para el norte, «S» para el sur, «E» para el este, «O» para el oeste y «C» para el centro. Me ayuda a entender por encima dónde están mis centros de interés en relación unos con otros, de manera que puedo tomar mejores decisiones sobre los trayectos y alojamientos más eficientes. (No sé tú, pero yo prefiero pasar más tiempo en los sitios que yendo a ellos.) Anotar la ubicación también proporciona un menú de opciones cercanas de emergencia, por si una actividad no sale bien.


  La columna del precio «$» se explica sola. Incluir los precios de los servicios es clave para poder ajustar la lista una vez determinemos nuestro presupuesto. Para que quede claro, solo porque algo sea caro no quiere decir que tenga que salir de la lista. Solo es información que podremos usar más adelante para que nos ayude a facilitar nuestras decisiones.
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  Invariablemente, un montón de opciones de nuestra lista se quedarán, de momento, porque parecen divertidas. Eso está bien. A medida que avancemos por nuestra planificación, revisitaremos las listas y filtraremos los elementos según nuevas consideraciones que afloren en otras colecciones que configuraremos más adelante. Como sucede con todas las colecciones claves, las colecciones personalizadas pueden influenciarse unas a otras. Para entender mejor esto, crearemos colecciones para nuestro itinerario y presupuesto.


  


  


  HORARIOS


  


  


  


  


  El tiempo es un factor crítico en cualquier proyecto, incluso (¡especialmente!) en los viajes. Así que, con nuestra lista de actividades hecha, el siguiente paso es contextualizarla en términos de tiempo. Para eso necesitaremos una colección diseñada con ese objetivo, como un itinerario. Existe la posibilidad de que ya hayas creado algún itinerario. Si es así, revisita a tu viejo amigo y recuerda. Estúdialo y reflexiona sobre si el diseño y la experiencia que contenía te fueron bien.


  ¿Qué aprendiste? ¿Tiendes demasiado al optimismo y sobrecargas los días? ¿Acabaste estresado o exhausto? ¿O te colgaste un poquito y descubriste que había museos que no conocías y para los que no habías reservado tiempo, restaurantes donde el maître te informó amablemente de que las mesas se reservaban con semanas de antelación y preciosas escapadas de un día que ni siquiera sabías que se podían hacer? Esto no va de vivir en el pasado, va de aplicar lo aprendido para mejorar las posibilidades de tener una buena experiencia. ¿Qué harías diferente esta vez?


  
    
  


  Empieza pensando cuándo ir. Rara vez existe un momento perfecto para algo, pero no permitas que eso te sirva de excusa. Sé práctico. La idea es disponer de la mayor cantidad de tiempo posible. Si trabajas en una oficina, la mejor manera de organizar un viaje es buscar puentes y festivos para no sacrificar muchos días de vacaciones.


  Una vez sepas cuáles van a ser tus fechas de viaje, puedes empezar a diseñar la plantilla de horario. Esta es una de las pocas veces en que yo uso tanto un lápiz como un bolígrafo para diseñar una colección. Hay que tomar un montón de decisiones y existe la posibilidad de tener que ir actualizando cosas a medida que las hacemos. Piensa siempre en el uso al hacer el diseño. Si estás trabajando en una colección diseñada para ordenar secuencias, como actividades, asegúrate de utilizar herramientas que te den la flexibilidad necesaria.


  


  1. Para configurar mi plantilla, consideré relevantes las variables: dónde, cuándo y qué (también relacionado). La primera columna se encarga del dónde. Como iremos saltando de isla, es bastante importante saber dónde estamos cada día. En este ejemplo, la primera columna indica la ubicación con el código del aeropuerto y el número de página de la subcolección correspondiente a esa isla. He hecho un hilo a ese destino en la subcolección para poder tener una alternativa rápida si algo de la lista no sale bien. El texto está orientado en vertical para aportar cierta fricción visual y que sea más fácil de ver una vez añadidas las fechas. También verás que la columna ubicación rompe la barrera entre días. Esto ayuda a ver la transición entre ubicaciones, de modo que es más fácil ver los días de viaje. Además, la columna de ubicación se extiende al día siguiente a distintas alturas. La altura del corte indica más o menos a qué hora del día es el vuelo.


  2. La siguiente columna lista los «cuándo» poniendo las fechas del viaje en el margen izquierdo en orden cronológico. Para añadir legibilidad, las fechas y el día de la semana tienen más espacio para que sean fáciles de encontrar de un vistazo.
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  3. Con las fechas y la ubicación en su sitio, lo único que falta es poner las actividades. Los elementos de la parte de arriba de la casilla están programados por la mañana y cada elemento sucede más tarde en el día que el anterior. Como algunas actividades se tienen que reservar con antelación, estas van precedidas de una hora. Nos ayuda a ubicar el resto de las actividades de nuestra subcolección «Destinos» adecuadamente.


  Puedes pensar que es todo muy elaborado. A lo mejor tu forma de planificar un viaje es más del estilo «tirar un dardo a un mapa». De nuevo, esto es solo un ejemplo rápido para ilustrar las consideraciones que surgen al hacer y relacionar entre ellas tus colecciones, al margen de su aplicación. Este viaje lo haces tú, pero a veces ayuda ver cómo se hace un mapa antes de dibujar uno.


  


  


  SEGUIMIENTO


  


  No se puede manejar lo que no se puede medir.


  PETER DRUCKER


  


  


  Un tipo de colección personalizada muy habitual en los Bullet Journals es la de seguimiento. Este tipo de colección puede tomar la forma que quieras. He visto ilustraciones de estanterías con todos los libros leídos por ese usuario o palomitas de maíz para hacer un seguimiento de las películas que alguien había visto. Aunque estas listas inyectan personalidad y fantasía en las colecciones, el objetivo subyacente en la mayoría de las colecciones de seguimiento que funcionan es ver un progreso hacia un objetivo determinado.


  Estas colecciones son un gran ejemplo de cómo podemos tomar grandes objetivos y deconstruirlos en pasos más pequeños y realizables. Esto convierte empresas potencialmente intimidantes en más manejables y nos ancla a la realidad. Nuestros recuerdos y lo que de verdad pasó no suelen llevarse muy bien. Tener un lugar en el que registrar y hacer un seguimiento objetivo de nuestro progreso puede ayudarnos mucho a ir por buen camino.


  En nuestro caso vamos a crear una sencilla colección de seguimiento de presupuesto que tendrá dos objetivos. En primer lugar, nos permitirá agrupar nuestras prioridades en una sola página para poder ver cuánto nos va a costar el viaje. En segundo lugar, podremos seguir visualmente nuestros progresos para poder permitirnos esas actividades.


  Aquí proporciono un ejemplo básico de seguimiento de presupuesto. La plantilla está dividida en tres columnas principales. La primera lista las actividades. La segunda se centra en el coste; proporciona el precio de una actividad y cuánto tenemos que ahorrar cada mes. La tercera es la verdadera columna de seguimiento. Aquí los costes están divididos en los meses anteriores al viaje. Así podemos ver rápidamente cuánto hay que ahorrar cada mes, así como hacer un seguimiento del progreso hacia el objetivo. Si hay un mes que no llego, puedo marcar la cantidad en la casilla correspondiente. Esto nos permite hacer un balance global rápido si fuera necesario.


  En la parte inferior de la plantilla, verás que hay un total. Al lado, verás que he vuelto a poner los meses. Esto me facilita consultar la columna a simple vista. Verás que ponemos una «+» cuando cumplimos el presupuesto y un «-» cuando no llegamos.


  Esta plantilla proporciona una buena supervisión de la parte económica del viaje. Y lo hace dejando margen para el error. Hay cosas que pasan y puede que algún mes no tengas el dinero suficiente. Es muy importante tenerlo en cuenta. Cuando lo tienes en la cabeza, es fácil perder de vista cuánto progresas —o dejas de progresar—. Con este seguimiento tendrás una imagen clara de en qué punto te encuentras realmente respecto a donde quieres estar.


  


  


  Usar las colecciones para crear contexto


  El seguimiento específico puede usarse en combinación con el registro diario para obtener aún más contexto. Lo primero ayuda a medir mientras que lo segundo proporciona información muy necesaria. ¿No fui al gimnasio por vagancia, porque estaba enfermo o porque estaba triste? ¿Qué circunstancias me permitieron o me impidieron progresar?
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  Aunque progresar es claramente deseable, no debería ser nuestra única preocupación. Concentrarse únicamente en el resultado tiende a hacer que no prestemos atención a información valiosa que surge durante el proceso en sí. Yo diría que el seguimiento tiene más que ver con cultivar la autoconsciencia que con progresar.


  Para poder hacer auténticos progresos hay que entender los efectos de nuestros esfuerzos. Hay que entender no solo qué funciona y qué no, sino también por qué. Perder 5 kilos es maravilloso, pero saber que no tuvo nada que ver con ir al gimnasio y todo con la dieta es mucho más valioso. Puede que la correlación no sea siempre tan directa, pero, si hacemos seguimientos, podremos encontrar patrones. Eso es lo importante: ser conscientes de la causa y el efecto. Cuanto más sepamos, más efectivos podremos ser y más progresaremos.


  


  


  PERSONALIZACIÓN


  


  


  


  


  Mientras que las colecciones personalizadas tienen el importante objetivo de ayudar a tu Bullet Journal a ser un reflejo de nosotros en toda nuestra infinita variedad, es importante recordar que no siempre debemos reinventar la rueda para cada empresa. A menudo, las colecciones claves pueden personalizarse para adaptarse a nuestra situación actual.


  Cuando estás en casa, por ejemplo, es posible que tu registro diario esté en modo trabajo, centrado principalmente en capturar tareas y organizar tus responsabilidades. Sin embargo, cuando viajas, te pones en modo vacaciones y no usas tu registro diario centrándote en las tareas —al menos, no deberías, ¡estás de vacaciones!—. Viajar rompe nuestra rutina y nos expone a cosas nuevas. Pueden aparecer todo tipo de pensamientos que nos puede costar entender, ya sea con la cabeza o con el corazón. Una forma de calmar un pensamiento es sacarlo de la cabeza escribiendo sobre él.


  


  


  Registros extensos


  Los beneficios de escribir un diario tradicional están bien documentados, especialmente cuando hablamos de combatir la ansiedad o reducir el estrés. Si estás leyendo este libro, es probable que hayas probado algún tipo de diario más tradicional, ya sea la escritura expresiva o el diario matinal, en algún momento de tu vida. A lo mejor aún mantienes ese hábito. A menudo me preguntan cómo encaja eso con el método Bullet Journal, así que vamos a ver cómo podemos personalizar nuestro registro diario para capturar pensamientos rápidamente y facilitar los registros extensos.


  Cuando te sientes con tu Bullet Journal durante la reflexión diaria en el hotel, o en la playa, apunta cualquier pensamiento grande, interesante o pesado como harías con cualquier otra nota. Pero no es una nota cualquiera, ¿no? Te está distrayendo y no te deja en paz. Solicita más tiempo y atención y tiene que ser desarrollado y examinado. Si este es el caso, lo único que tienes que hacer es convertir el guion de nota «-» en un signo más «+». Así podrás revisar rápidamente tus notas y localizar el pensamiento específico sobre el que quieres escribir para explorarlo a fondo. Al hacerlo, tómate todo el espacio que necesites para pensar. Después de todo, para eso está tu Bullet Journal. No hay presión para que esto se convierta en algo habitual. Solo debes saber que es una herramienta útil que puedes tener a tu disposición cuando lo necesites.
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  Seguimiento de hábitos


  


  Otro ejemplo de personalización de una colección existente es la integración del seguimiento de un hábito en el registro mensual. Este sencillo añadido hace más fácil realizar el seguimiento de hábitos que estás intentando adquirir o eliminar. Digamos que quieres anotar cuántas veces cocinas, lees y vas al gimnasio al mes. Debajo de las fechas, yo añado una pequeña leyenda (también relacionado): C = cocinar, L = leer, G = gimnasio (esto es para que mi yo del futuro sepa de qué estaba haciendo el seguimiento cuando revise esta libreta más adelante). En el margen derecho de la página hago tres columnas: C, L, G. Ten en cuenta que esas columnas tienen que estar alineadas con los días del mes, para que puedan sumarse a la plantilla existente. Después añado bullets de tarea en las casillas, de manera que puedo tacharlas con una «X» cuando las llevo a cabo. Este seguimiento me facilita mucho ver si he sido diligente. De nuevo, es un añadido sutil, pero suma mucha funcionalidad.


  Hay gente que añade información sobre el clima al registro diario; otros, frases positivas. No dudes en hacer ajustes en cualquier cosa de las que te he enseñado. Como siempre, haz lo que te funcione a ti.


  Que quede claro, no estoy diciendo que hagas lo que te dé la gana. Asegúrate de que cualquier añadido o personalización te ayuda a largo plazo. Menos, pero mejor.
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  COMUNIDAD


  


  


  


  


  No hay mejor manera de ejemplificar las posibles aplicaciones del método Bullet Journal que fijándonos en su comunidad. Abarca prácticamente todas las razas, credos, continentes y ámbitos de negocio. Esta diversidad se refleja en las incontables soluciones que la comunidad ha creado para afrontar los retos habituales y no tan habituales a que nos enfrentamos en el limitado tiempo de que disponemos.


  Habrás visto que algunos capítulos de la parte II tienen #hashtags debajo del título. Esos hashtags te ayudarán en redes sociales como Instagram y Pinterest a encontrar ejemplos de la comunidad para obtener inspiración y apoyo. Aquí van unos cuantos más: #bulletjournalkey, #bulletjournalgratitudelog, #bulletjournalfoodlog, #bulletjournalmoodlog, #bulletjournalgymlog.


  
    
  


  Si esto te supera un poco, empieza consultando bulletjournal.com. Ahí encontrarás una selección de tutoriales, ejemplos y listas de recursos adicionales, en gran medida aportados por la comunidad. Por el momento, he incluido algunos ejemplos inteligentes e inventivos en las páginas siguientes.


  Pero, antes de pasar la página, ten presente que lo que estás a punto de ver se ha creado durante años de exploración y práctica. Cada Bullet Journal es un viaje al yo. Estos usuarios del método Bullet Journal han presentado los siguientes ejemplos de sus diarios para compartir el impacto que el método ha tenido en sus vidas, con la esperanza de inspirarte a emprender el camino a tu manera única e inimitable.


  


  


  Kim Alvarez (@tinyrayofsunshine)


  En agosto de 2013, estaba buscando en internet técnicas e ideas para ayudarme a organizar mi vida. Tropecé con un artículo de Lifehacker sobre el Bullet Journal y aluciné cuando vi el vídeo tutorial de Ryder. «¡Este sistema es genial!», exclamé mientras agarraba con ganas una libreta a medio usar para darle una nueva vida.


  Unos 20 minutos después, llegó mi novio y yo le mostré entusiasmada el vídeo y ambos estábamos tan fascinados por su simplicidad que empezamos nuestros Bullet Journal en ese mismo momento.


  Siempre me han encantado las libretas y pasar tiempo escribiendo, dibujando, planificando y anotando mis recuerdos, así que el Bullet Journal es una solución maravillosa para aunar mi mezcla de intereses.


  Una de las ideas que me hizo mucha ilusión incorporar a mi Bullet Journal fue la práctica del registro de gratitud. Siempre me ha gustado pensar y escribir las cosas por las que me siento agradecida, desde que descubrí que era una práctica que me hacía sentir mejor instantáneamente al desafiarme a captar los pequeños momentos de luz en mi día a día. Me gusta saber que puedo capturar esos momentos importantes como merecen.


  La flexibilidad del sistema es muy acogedora, refrescante y empoderadora. Cada día puedo empezar donde esté y crear exactamente lo que necesite.


  ¡Le estoy profundamente agradecida a Ryder por compartir su revolucionario sistema con el mundo y crear un movimiento en favor de la sencillez, el mindfulness y la intencionalidad con un método analógico único!
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  Kara Benz (@boho.berry)


  Mi aventura con el método Bullet Journal empezó en agosto de 2015.


  Después de quince años en la industria de la restauración, acababa de abrir una tienda de joyería artesanal en Etsy. En un esfuerzo para organizarme, había ido saltando de agenda en agenda y había probado todo tipo de plantillas prefabricadas. Nada parecía funcionar en mi caso. Incluso probé algunas aplicaciones, pero nada me ofrecía la flexibilidad que necesitaba en mi ocupada vida y mi negocio en expansión.


  Se me ocurrió que tenía que crear mi propia agenda, pero no tenía ni idea de cómo hacerlo. Mientras buscaba ideas en Pinterest, tropecé con el concepto Bullet Journal.


  En aquella época no había mucha inspiración BuJo, pero, después de leer la página web de Bullet Journal y adaptar otras ideas que había visto, empecé mi primer BuJo.


  Han pasado dos años y medio desde entonces y creo que jamás hubiera podido imaginar lo mucho que este sencillo sistema cambiaría mi vida.


  Soy parte de una comunidad de gente que me «entiende» y he descubierto muchas cosas sobre mí en este proceso. He organizado mi vida. He crecido mucho. Y he tenido la oportunidad de inspirar a otros por el camino.


  Algunas de mis colecciones favoritas son mis plantillas híbridas semanales/diarias. Los domingos me siento y programo mi semana incluyendo actividades importantes y citas. A lo largo de la semana, añado mis tareas diarias, tomo notas y escribo cómo me va el día en el espacio que sobra. Es una gran manera de ver mi semana en su conjunto el lunes, así como de planificar los detalles a diario.
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  Dee Martinez (@decadethirty)


  Fue hacia finales de agosto de 2012, rodeada de una formación estelar de libros de texto de neuroanatomía con páginas marcadas con trocitos de papel llenos de recordatorios (el más habitual era «duerme»), historiales clínicos y diapositivas de conferencias con su conjunto azaroso de prosa destacada, cuando comprendí que mi sistema de organización y planificación necesitaba un cambio. Después de casi diez años «adaptándome» a agendas tradicionales, el sistema intuitivo de Ryder me llegó en el momento adecuado y me ayudó a planificar y realizar mis tareas.


  Desde entonces, el sistema Bullet Journal me ha acompañado a lo largo de unos cuantos hitos vitales: acabar mis estudios de posgrado, mudarme de estado para empezar una nueva carrera, casarme, abrir un pequeño negocio por internet, comprarme una casa nueva y mudarme, el embarazo y la planificación de la llegada del bebé y mi nueva vida como madre trabajadora. El Bullet Journal me ha ayudado a planificar cualquier cosa que se te pueda ocurrir con intención, a manejar el tiempo con más eficacia, a cumplir algunos objetivos vitales y a enfrentarme a las tareas diarias con menos ansiedad. También me ha permitido convertirme en parte de una comunidad virtual en expansión de planificadores y contribuir a ella.


  Planifico con un estilo minimalista —nada de cabeceras sofisticadas, ni adornos, ni colores, ni pegatinas—, pero, sorprendentemente, la colección que ha tenido mayor impacto ha sido la de mis recuerdos escritos con caligrafía. El formato ha ido cambiando con los años, pero el objetivo siempre ha sido el mismo: tener un recuerdo del día en un texto creativo. El proceso me ayuda a integrar ese recuerdo y conservar mi obsesión de toda la vida con la caligrafía y también a tomarme una pausa consciente durante el día.
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  Eddy Hope (@itseddyhope)


  Hola, soy Eddy. Soy un padre de familia que trabaja como autónomo en la industria de las redes sociales. Manejar múltiples cuentas de clientes y estrategias puede ser duro, así que buscaba formas de organizarme. Se hablaba mucho de herramientas digitales, pero descubrí que encontrar la herramienta digital de productividad perfecta es pedirle peras al olmo. Tropecé con el Bullet Journal en 2013, se vendía como un método de registros rápidos para completar y hacer un seguimiento de tareas y proyectos usando únicamente una libreta y un bolígrafo. Empecé a confiar en él para cualquier cosa importante, además... ¿qué hay más guay que ir por ahí con una libreta?


  Después de muchos meses de usarlo con éxito, desarrollé una manera de agendar actividades futuras. Intenté encontrar algún método o truco que resolviera mi problema, pero no encontré nada y vi que no era el único al que le pasaba lo mismo, de modo que decidí crear mi propio sistema. Así nació el «Calendex». Un calendario/índice que mezcla la representación visual de un calendario con la funcionalidad de un índice. Una plantilla sencilla de tabla proporciona una práctica vista de pájaro de todas las actividades, reuniones, plazos, etc., previstos para que puedas ver inmediatamente si estás libre u ocupado.


  Estoy orgulloso de decir que el Calendex (thecalendex.com) es muy popular y ya es un método analógico independiente hecho y derecho para planificar o agendar actividades futuras que tiene una creciente comunidad de fans apasionados de todo el mundo.
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  V. EL FINAL
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  CÓMO HACER BIEN

  EL BULLET JOURNAL


  


  


  


  


  Una de las cosas que más me gustan de ver evolucionar el método Bullet Journal en el mundo es comprobar lo distintas e inventivas que son las interpretaciones. Yo elijo que mi Bullet Journal sea muy minimalista. Otros eligen que sus diarios sean mucho más llamativos. Se diría que no hay dos Bullet Journals iguales. Supongo que por eso me preguntan muy a menudo si hay una forma correcta de hacer Bullet Journals. Esto nos lleva a una pregunta distinta y fundamental: ¿hay una forma incorrecta de hacer Bullet Journals? La respuesta corta es sí.


  Creo que parte del éxito del método Bullet Journal procede de su capacidad de convertirse en una herramienta distinta para distintas personas. Aunque yo aconsejo mucho empezar de manera sencilla, si dedicar tiempo a adornar tu Bullet Journal te motiva, te hace más productivo y te proporciona alegría, entonces lo estás haciendo bien. Si estás deseando abrir tu diario y sientes que es tu aliado, es que lo estás haciendo bien.


  
    No tiene que ver con el aspecto de tu diario, sino con cómo te hace sentir y cuán efectivo es.

  


  Que no te intimide lo que veas por ahí. En última instancia, el único estándar que debes cumplir es el tuyo. Este es tu viaje. Y no uso ese término a la ligera. El método Bullet Journal es un vehículo de autoexploración para ayudarte a descubrir qué es lo que te importa en la vida que quieres vivir. Concéntrate en hacer evolucionar tu Bullet Journal para cumplir con tus necesidades. Cuanto más lo uses, más te ayudará. Si no es así, ha llegado el momento de preguntarte «por qué». ¿Te roba mucho tiempo? ¿Estás ignorando tus necesidades para impresionar a los demás? ¿No haces progresos? Define el reto y pregúntate: «¿Qué puedo hacer para que esto me ayude más?».


  Si no sabes qué hacer, tendrás a tu alcance una de las comunidades más creativas y comprensivas del mundo como recurso. Cabe la posibilidad de que haya por ahí usuarios del método que se hayan enfrentado a retos similares y que estén encantados de compartir lo que han aprendido. Sea cual sea el reto al que te enfrentas, debes saber que no estás solo.


  



  


  DESPEDIDA


  


  


  


  


  Mi parte favorita de El mago de Oz es cuando el grupo descubre que el poderoso mago no es más que un viejo que mueve palancas detrás de una cortina. Una vez se descubre, Dorothy exclama: «Es usted un hombre muy malo». A lo que el mago responde: «No, hijita mía, soy un hombre muy bueno, pero soy un mal mago, ¿comprendes?».


  El grupo llega pidiendo cosas que creían no tener: valor, un corazón, un cerebro. Asumen que solo la magia de un poderoso mago les podrá otorgar cosas que de otro modo consideran constantemente fuera de su alcance. Aunque es cierto que era «un mago muy malo», porque no tenía poderes sobrenaturales, el «hombre de Oz» tenía una habilidad. Es un espejo para quienes lo necesitan, y devuelve una imagen que no está empañada por las dudas ni el dolor. Mediante la sencilla observación, el hombre de Oz ayuda al grupo a darse cuenta de que lo que deseaban siempre había estado en su interior.


  El mago simboliza la idea errónea de que la «cura» a nuestros males, la pieza que nos falta, está fuera de nosotros. Vivimos en una cultura mercantilista que nos convence de que las soluciones se deben adquirir: que algo o alguien nos completará por fin. Nuestra búsqueda nos aleja aún más de nosotros mismos. Aunque podemos beneficiarnos mucho del hecho de tener la mente y el corazón abiertos, en última instancia somos responsabilidad nuestra.


  El hombre de Oz podía ver más allá de la superficie de las cosas y unir los puntos mediante una cuidadosa observación, introspección, y una sana dosis de empatía. Esto es lo que nos ayuda a cultivar el método Bullet Journal en nuestro interior. No es algo mágico, pero puede ser un espejo persuasivo en el que empezar a vernos con mayor claridad día a día. Nos puede proporcionar el conocimiento para descubrir todo nuestro poder.


  
    
  


  El método Bullet Journal ayuda a facilitar el viaje del autodescubrimiento, a comprender la agencia que tenemos sobre nuestra vida. Todo depende de nuestra disposición a mirar más allá de nuestras anteriores limitaciones para poder ser testigos de nuestro potencial. Es un proceso de recuperar la responsabilidad de nuestra experiencia y encontrar el valor de observar en nuestro interior. Ahí, en el caos de todo, encontraremos, entre incontables estrellas, las más brillantes. Mientras trazamos el camino por las siempre desconocidas aguas del mañana, podremos estar tranquilos sabiendo que, nos hundamos o no, al menos nos atrevimos.


  



  


  PREGUNTAS FRECUENTES


  


  


  


  


  P: No tengo dotes artísticas. ¿Puedo usar igualmente el método Bullet Journal?


  R: Sí. Lo único que importa en el método BuJo es el contenido, no la presentación.


  


  P: ¿Cuándo debería empezar?


  R: El mejor momento para empezar siempre es ahora. Dicho esto, un momento ideal para empezar es el primer día del mes después de preparar tu registro mensual (también relacionado).


  


  P: ¿Durante cuánto tiempo debería probarlo?


  R: Si acabas de empezar con el método Bullet Journal, tu primera migración mensual (también relacionado) puede ser un gran momento eureka. Ahí será cuando todo empiece a encajar. Por eso animo a los nuevos usuarios del método Bullet Journal a que lo prueben durante al menos dos o tres meses seguidos.


  


  P: ¿Qué tipo de libreta debería usar?


  R: Una libreta de buena calidad que dure. Las dos cosas principales que debes tener en cuenta son el tamaño y la calidad. Si es demasiado grande, no la llevarás nunca encima. Si es demasiado pequeña, no será práctica. Asegúrate de que sea lo bastante resistente como para aguantarte el ritmo y perdurar en el tiempo. Si te apetece, puedes comprar la libreta Bullet Journal que he diseñado en Bullerjournal.com. Tiene páginas numeradas, un índice, una clave de bullets, tres marcapáginas y más cosas.


  


  P: ¿Bolígrafo o lápiz?


  R: Utiliza lo que te permita hacer una letra más legible y que no se borre con el tiempo. Una de las grandes ventajas del método Bullet Journal es que, con el paso de los años, creas una biblioteca de libretas. Es maravilloso consultarlas años después.


  


  P: ¿Qué pasa si pierdo la libreta?


  R: Aunque un Bullet Journal puede ser increíblemente personal, recomiendo encarecidamente añadirle una nota visible en la parte frontal de la libreta para que se pongan en contacto con nosotros en caso de pérdida. Solo con poner un nombre y un número de teléfono debería bastar. Las recompensas en efectivo son un gran incentivo, pero también los mensajes personales. A mí se me cayó el Bullet Journal de la mochila en un metro de Nueva York en hora punta y me lo devolvieron.


  


  P: ¿Qué hago con las tareas recurrentes?


  R: Puedes crear bullets personalizados (también relacionado) y añadirlos a la página de calendario del registro mensual (también relacionado). Esto te permite escanear rápidamente el mes y ver en qué momento tiene lugar la tarea o actividad.


  


  P: ¿Qué hago si se me olvida revisar el diario?


  R: Hemos creado una aplicación para esto. Se llama Bullet Journal Companion. No es una aplicación de BuJo, sino una aplicación complementaria a tu libreta. Te permite almacenar pensamientos si no tienes cerca el diario, ponerte recordatorios para revisar el diario, hacer fotografías de las páginas y más cosas. Sí, está disponible para iOS y Android.


  


  P: ¿Hay alguna aplicación de esto?


  R: Ver respuesta anterior y bulletjournal.com/app.


  


  P: ¿Cuánto espacio debería ocupar el registro diario?


  R: Tanto o tan poco como necesites. La vida es impredecible y por eso el BuJo está diseñado para evolucionar de manera orgánica. Sigue en la página donde lo dejaste y evita acumular páginas.


  


  P: ¿Cómo migro de libreta?


  R: Analiza tu libreta en busca de las cosas que te han ayudado a progresar. Mueve a la siguiente libreta solamente las cosas que han añadido valor a tu vida. También puedes hacer hilos para el contenido que no quieras volver a escribir (también relacionado).


  


  P: ¿Qué diferencia hay entre una tarea agendada y una migrada?


  R: Una tarea agendada es una tarea futura que queda fuera del mes en curso y que se mueve hacia atrás, hacia el registro futuro. Una tarea migrada es una tarea actual que ha sido desplazada hacia delante, al registro mensual (también relacionado) o a una colección personalizada (también relacionado).


  


  P: ¿Cuándo tengo que mover las cosas desde el registro futuro?


  R: Cuando configures el nuevo registro mensual (también relacionado).


  


  P: ¿Cuántas libretas debería usar en un año?


  R: Todas las que necesites. Yo uso unas tres o cuatro al año.


  


  P: ¿Cómo utilizo un calendario digital con el Bullet Journal?


  R: Puedes usar un calendario digital para sustituir el registro futuro. Durante el día, apunta las fechas en el registro diario y, cuando tengas un momento, por ejemplo, durante la reflexión diaria, añádelas al calendario.


  


  P: ¿Cuánto tiempo debería durar la reflexión diaria?


  R: Todo el que necesites. El truco es ser constante. Si ves que no la estás haciendo, reduce el tiempo que le dedicas.


  


  P: ¿Cómo planificas y gestionas distintos proyectos?


  R: Cuando tengo distintos proyectos, los separo en distintas colecciones y después uso el índice para acceder rápidamente a ellos más adelante. También puedes crear un «índice temático» para cada proyecto, esto es especialmente útil si el proyecto es grande e implica muchas cosas. Si estás en la universidad, puedes usar una página de índice por asignatura (también relacionado).


  


  P: ¿Qué hago con una tarea que tiene que completarse para un día concreto si aún falta para que llegue ese día?


  R: Si es un día del mes en curso, tu reflexión diaria te lo recordará. Si no, puedes añadirlo al registro futuro (también relacionado).


  


  P: ¿Por qué tienes un único elemento para cada día en el registro mensual? ¿Está hecho a propósito?


  R: Cuando hago tutoriales de Bullet Journal, solo muestro un elemento bajo cada día para que sea más legible para quien lo vea. En mi Bullet Journal personal, incluyo dos o tres elementos cada día. Para mí, el registro mensual sirve para tener una vista general de lo que ya he hecho, así que a menudo acabo apuntando los elementos después de que pasen.


  


  P: ¿Qué diferencia hay entre la página de tareas del registro mensual y el registro diario en general?


  
    
  


  R: El objetivo del registro diario (también relacionado) es despejar tu mente (en realidad, no piensas mucho lo que anotas). Solo es para ponerlo sobre el papel. Las tareas que van al registro mensual son las que has podido considerar; tú sabes que son importantes y son una prioridad.


  


  P: ¿Cómo hago referencia a cosas anotadas en el Bullet Journal?


  R: Para eso está el índice (también relacionado) y puedes combinarlo con la técnica para hacer hilos (también relacionado).


  


  P: ¿Cómo hago referencia a cosas anotadas en libretas o Bullet Journals anteriores?


  R: Haciendo hilos entre libretas (también relacionado) o utilizando la aplicación Bullet Journal Companion. Está diseñada para expandir la funcionalidad de tu libreta. Puedes añadir libretas anteriores a la aplicación usando la función «Biblioteca», subiendo fotografías de las páginas de índice y etiquetando libretas anteriores.
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Billetes a Hawdi 1200/150 X % % x x %50«
Billetes a Mawna Kea 120/15 15 % % x x % % %
Billete & Honolulu 140/1% x 18 x ¥ ¥ x x %
Hotel de Honolulu 360/45 EE R R R RER
Hotel de Mauna Kea 235/29 20 % X X X ¥ X %
Clases de sarf 100/1% X ¥ X X X ¥ X %
Campos de lava 25/% X X X X X X X %
Sabmarinismo 100/13 X x Y45 x % % ¥
Presupuesto para 350/44 XYY x x x x % %
comida
Gasolina 100/1% R BN REN
otros 500/62 X % %X x b5 x x x
ToTAL |3.230/404 4563 €ql0ll
+ 21k 50
= 456245 0 65 0 50 O
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INVENTARIS MENTAL

QuE estoy haciends

Declaracién de | renta.
Presentacion ara home 5. A
Ordenac los Glbumes de Foos
Planiicar la cena de lor fmmy

QuE deberfa hacer

Sercicio
Aprender o invertic
Planiicar lo comidas
semanales

Marcar mis sbjetives a cines

Unonar o mis padres
Wacerne wna revisisn

Plan de pensiones

Q€ me gastarta, kacer

Plancar la vacaciones
a Wl

Aprender o cocinar
Aprender un idioma nnevo
Ceer mas

Pecder 5 kilor

Pasar mis Fempo con iz
amigor
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CONCEPTOS CLAVES

Mediante anotaciones resamidas
4 sfmbolos, permiten captarar,
categorizar y priovizar
hpidamente tus pensamientos
en forma de notas, actividades 4
tareas.

- Nota

O pctividad

* Tarea

KTarea completada
? Tarea migrada

< Tarea agendada

Son los blogues de construccidn
wodalares de Bulo. Se wsan para
almacenar contenido relacionado.
Las colecciones claves son el fndice,
el registro futuro, el registro mensual
y el registro diario, pero puedes crear
wna para hacer wn segaimiento de lo
que guieras.

wpice REGISTRO

FuTURS
as6isTRo as6isTas
MENSUAL DiAIe

£5 el proceso mensual de filtrar .

el contenido que no aporta

]

Nmmam

sentido Y eliminarlo de nuestra
libreta.

11119
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01.04.3y

X keith: Llamar: Cena sdbado
* . Pome S.Aur Formalarios
Heather: Correo electrdnico para que me mande
los Formularios
¥ Mandar formalarios a los participantes
£ Gue los firmen

Peme At Presentacisn de experiencia de wswario 12 feb

s 7 aa
. oficina cerrada 13 abr

Se muestra mas incentivada e implicada

Se esfuerza mds por participar
02.04N1

x

Cancelar yoga

Kim: Comprar tarta de campleaRos
= Celfaca: Tiene gue ser sin glaten
= lafiesta es el jueves
Pewme S AL Registrar horas
= Wevisto una cafeteria nueva
£l camino es mucho méas bonito
He llegado macho més relajado
+ . Planificar tragecto
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MOTIVACISN

MODELO TRADICIONAL/POR FASES

TIEMPO = X

MOTIVACIEN

MODELO POR ESPRINTS

£SPRINT | £SPRINT 2 £SPRINT 3 ESPRINT Y4

TIEMPO = X
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PON EN MARCHA TU BULLET JOURNAL

\: preparp £LTNDICEF

¢+ Numera las phginas 1-4
+ . Titwla la phgina «indicen

Npice npice

Aegithes Fature:

- ARade al Tdice solo cosas que i
Fengan contenido, no colecciones i
vacias
~1615TRO /5615TRO
2: PREPARA €L REGISTRO FUTUROF FUTURS FUTURS
Y o 0y
¢+ . Numera las phginas 5-§
¢ Divide la pAgina en b celdas e -
+ Pon el nombre de los siguientes
weses en las celdas
*  Adade las fareas i actividades s e
futuras
+ . ARadelo al fndice
3: PREPARA £L REGISTRO MENSUAL e NEee
u + Demar ropa
+ Numera las phginas 9-10 m + Planificar
© Titwlalas pAginas con el mesen <P viaje
34 + Copia de
curso s seguridod web
7 Uiska los Fechas o las fareas del mes ‘st + Dentista
* ARade «9-» al Tndice Y s
Y4: PREPARA €L REGISTRO DIpRl0 ~ OO ORI
+Donar oga o ot
oibscansol Yoga: amcelar

+ - Namera la pégina

* . Usala fecha de oy como Fema
Apanta las tareas de lhoy

Los registros diarios no se indexan

« Copin de seguridad - OFicina.cierra
b

- Vistade Jen waiana o Fiesta de brit
* b gearderta

¥ Incluids en la libreta oficial de Bullet Jourmal
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REGISTRO DIARIO
ol Ml 0
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. Keith: Uamar: Cena s&bado
Aewe S, A2 Formalarios
Heather: Correo electrnico para que me mande
los formularios
7. Mandar formalarios a los participantes
<. Gue los Firmen
= Aome S.A: Presentacin de experiendia de wswario 12 feb
SPT derfiestatlab

)
oficina LQr\'L\dﬂ\ 13 abr

° . Margaret: Voluntaria para ayudar con los recursos
= Semuestra més incentivada e implicada
= Seesfuerza més por participar

04.vi

*

Cancelar yoga

Kiw: Comprar tarta de campleaRos

Celfaca: Tiene gue ser sin gluten
= Lafiesta es el jueves
Acme 5. A1 Registrar horas

° . Broadway cortada, he ido por el camino largo

He visto una cafeteria nueva
= £l camino es mucho més bonito
He llegado mucho mas relajado

M Planificar trayecto
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* . Keith: Uamar: Cena shbado

Heather: Correo electrdnico para que me mande
los formulacios

> Mandar formalarios a los participantes

< Que los firmen

Peme S.p.: Presentacidn de experiencia de wswario 12 feb

TigreTp frertottwor
oficina cerrada 13 abr

° Margaret: Voluntaria para aqudar con los recarsos
= Se wwestra més incentivada e implicada

Se esfuerza mas por parti

02.04.v1

Cancelar yoga
Kim: Comprar | tacta de campleaiios

Celfaca: Tiene que ser sin glaten

La Fiesta es el Jneves

Broadway cortada, he ido por el camine largo
= Wevisto una cafeterfa nueva

£l camino es mucho méas bonito

He llegado mucko més relajado
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¢PAGINA DE CALENDARIO)
FEbRERO
Boletfn enviado. 38 kg, |2 menos!
Cena con Michael en Faro
Cena despedida Becca en Walters
Seminario de Tara Brach en Omega
Declaracisn de impuestos presentada,

Contrato de Acme S.A. firmado

Presentacisn en Game Chem Co. [Fue bien!
Cena campleatos Jenna en Ichiran

Calefaccidn estropeada. Perdf el proqecto Redrum :C

Calefaccisn reparada
iLanzamiento de la web de Sokaral
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COMPRUEDA
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" CONCEPTOS CLAVES |

. Amelfa Fu Budo con coleceiones personalizadas

Tu buller Journal se puede convertir en lo que necesites
que sea. Descubrir qué necesitas forma parte de la prctica.
Una panta simele es que.:

. Las colecciones personalicadas.deben tener wna,
finalidad .

e S B S e

Tigmpo

aRadan valor a ta vida. La productividad consiste
_en invertic el Hempo cwidadosamente. oo
Sives que fe caesta.

. Define tus motivaciones .

Pntes de descubric la mejor manera de hacer algo,
_ten claro por qué lo haces.

. Examina tn esfuereo

Cada coleccisn es an intents de aprender. €5 importante
_ que examines fus colecciones, tanto las que fancionaron -
como las que no, para ver qué te puede servir para
Ao prévima,

£ 0l ks dt itecacifn, Fan o cobmtrmo s5ls
n quE Frabajas, fins chomo Frabajas
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MAUNA KEA

¥ Piscinas Emerald
Campos de lava

¥ Bosque volcdnico
Playa Wild stingray

¥ Mercado nocturno
£scuela de oga Moonoa

—Planadetremamegra—

Playa de arena verde
Playa Turtle

Playa Voleano
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REACTIVIDAD

£sTIMULO [ANSIEDAD | REACCIEN

INTENCIONALIDAD

REFLEXIEN

£sTimyLo RESPUESTA

£LECCIBN

CAPACIDAD

DE DECISIEN
o0BIETIVOS
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. VACACIONES €N BAWAI

&Buiero.irme de.vacaciones.para recordarme. para qué Frac-.
Jbajo y lo voy & kacer gasando Fiempo de calidad con gente a.

lague quiero mientras nos divertimos explorando juntos wn
.destino tropical.y .

dinde. quiero i en i,

I

= d0uE quiers hacer?.

S6E les gusta hacer @ mis compareros de, viaje?

o= Dfas de vacaciones disponibles

Daracisn o\:l vaelo

= Deselazamientos locales |
- Duracisn de las actividades

. Vaelo

‘Mguiier de coche
= Mlojamiento

"= Gasolina

k a
Comida
- Achv\dmc\u
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APRENDER

Dos auf
JBué cosas quiero aprender?

Crea una coleccidn LY escribe lo que

te venga a la cabeza.

TEMA por auf

$6uE quiero aprender primero? JPor
qué?

£lige lo que més curiosidad te genere

v 4 crea wna coleccidn.

TEMA cémo

$6ué haré para aprender?

Hae una lluvia de ideas de lo que te
venga a la cabeza.

A : .
1 Empieza a crear una lista de tareas.
Pregantate: dOuE cosa pequeda
9 peq
puedo hacer para empeear este
process? Quizh sea encontrar wna

lora para investigar. iPonte a ello!
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REGISTROS RAPIDOS
01.04.30

* keith: Uamar: Cena sGbado
¥ * peme S.A Formalarios
* Heather: Corres electrdnico para que me mande
los formularios
¥ Mandar formularios a los participantes
< Gue los firmen
Pcme S.p.: Presentacitn de experiencia del wiwario
12 feb

PSRl derfiestadlob

&) ?
oficina cerrada 13 abr

°  Margaret: Volantaria para aqudar con los recarsos
= Se muestra més incentivada e implicada

se esfuerea més por participar

02.04.v1
¥ Cancelar yoga
* Kim: Comprar tarta de cumpleaios
Celfaca: Tiene que ser sin glaten
La fiesta es el jueves
¥t Aeme S.A Registrar horas
©  Broadway cortada, ke ido por el camino largo

He visto ana cafeterfa nueva

£l camine es mucho més bonito

He llegado mucho més relajado
Planificar trayecto
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5,4, 3,2, | —PERSONAL

5 pfjos

* Formar wna familia
©ser propietario

¥ * Hablar bien otro idioma

Y meses

¥ * Vigjar @ Hawdi
© parder 5 kilos

*Visitar a Niclas

o

3 SEMANAS

Donar ropa wiada
Bacer un voluntariado

2 Dips

© Limgiar el armario

Uimpiar la cocina

¥ Renovar el permiso de conducir
| HoRA

© Uimpiar la nevera
¥ .

Ulamar o mis padres

Reservar para la cena de Leak

v






