
  


  
    
  


  
    Aquesta és, sens dubte, la millor guia de gestió del temps per tenir una vida plena. Ens ensenya a identificar a lladres del temps i energia, que emanen del nostre voltant però també del nostre interior. D’aquesta manera, juntament amb els nostres hàbits de gestió del temps persona, ens inclina a utilitzar el poder de la nostre ment subconscient. Com es possible fer tantes coses sense estressar-se, amb només 24 hores del dia? Tal i com Torán sosté, no es tracta de ninguna capacitat especial, sinó d’un poder que tots tenim i que podem aprendre a utilitzar. La clau és en el tres polars de la gestió del temps personal: fer servir diverses tècniques per aprofitar millor el temps, utilitzar el poder de la ment subconscient i gestionar millor la nostre energia.
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  Introducció


  COM NEIX AQUESTA OBRA?


  Durant els darrers quinze anys he dedicat els meus esforços als camps de l’enginyeria i del creixement personal treballant en molts projectes, incloent-hi dotze anys a l’Agència Espacial Europea (ESA) i una tesi doctoral de caràcter internacional. L’enginyeria consumeix molt temps i requereix una gran entrega i sacrificis incomptables. No obstant això, tots aquests sacrificis sempre han suposat, per a mi, molta feina però poc esforç perquè l’enginyeria és una de les meves grans passions. En el camp del creixement personal, he participat en centenars d’actes entre conferències, tallers o esdeveniments en línia, cobrint temes com ara la gestió del temps, la llei de l’atracció, les tècniques de creixement personal, el coaching executiu i de vida, etcètera. Com et pots imaginar, tot això comporta molta feina i es fa difícil entendre com és possible compaginar-ho sense tirar la tovallola.


  I encara es fa més difícil d’entendre si et dic que em passo la vida viatjant pel món, perquè, a la meva feina principal com a enginyer, s’hi sumen els nombrosos esdeveniments de creixement personal, de promoció de llibres, de coaching, d’entrevistes als mitjans, etcètera.


  Si t’explico que, a més, faig cinc hores setmanals, com a mínim, d’exercici físic, que practico la meditació vuit hores per setmana, que passo un percentatge elevat del meu temps amb la meva família i que descanso vuit hores cada dia, segurament ja no et sortiran els càlculs.


  El que explico és completament cert i no és un acte que prové de l’ego de presumir dels meus coneixements en gestió del temps. No hi ha res més lluny del meu estil i de la meva intenció. Tanmateix, com a autor d’aquest llibre i per convence’t de tot el que es pot arribar a aconseguir, no podria donar cap exemple més bo que el de la meva pròpia experiència. En realitat, el missatge principal que desitjo transmetre és que si jo puc aconseguir fer tantes coses durant les vint-i-quatre hores que té un dia, sense sacrificar la qualitat dels resultats i sense posar en perill la meva salut, qualsevol ésser humà també ho pot aconseguir.


  Com et podràs imaginar, les persones que coneixen la meva trajectòria professional no triguen gaire a formular-me una pregunta obligada: si el dia només té vint-i-quatre hores, com ets capaç de fer tantes coses sense patir estrès? Quin n’és el secret? No exagero quan dic que he sentit aquesta pregunta almenys un cop al dia, de mitjana, des de fa més d’una dècada. I és una pregunta correcta i pertinent, sens dubte. Fins ara sempre contestava amb un toc d’humor, dient que ho explicaria, en el futur, en un llibre. Com pots veure, allò que comença a la ment —i molt més si es transforma en paraules— s’acaba materialitzant, més endavant, a la realitat. I aquí en teniu un clar exemple.


  Aquest llibre és el resultat de la meva pròpia experiència i dels coneixements que tinc sobre creixement personal, gestió i comprensió del temps. Alhora, és una resposta a la demanda que els meus lectors m’han expressat en incomptables ocasions. I és, sens dubte, la manifestació d’aquesta resposta que he donat tantes vegades i que sempre he cregut fermament que en el futur es faria realitat a través d’un llibre.


  Aquesta obra neix amb el propòsit d’ensenyar-te que és possible fer més coses, més ben fetes, en menys temps i sense sacrificar la teva salut. En altres paraules: que és possible ser l’amo del teu temps. A més a més, aquest llibre té la missió de demostrar que el que explico és cert. I demostrar-ho no mitjançant creences ni demostracions científiques —cosa que no és possible—, sinó amb quelcom encara més convincent: la teva pròpia experiència. De fet, et convido a no creure cegament res del que t’expliqui. Senzillament, confia en mi. El que explico prové de l’experiència. Si ho fas i poses en pràctica les eines que coneixeràs en aquesta obra, d’aquí a molt poc temps ni tan sols hauràs de confiar en mi, ja que disposaràs de la prova més sòlida que existeix: la teva pròpia experiència. Experimentaràs què és ser l’amo del teu temps!


  COM ACONSEGUIR-HO: ELS TRES PILARS D’AQUEST LLIBRE


  El que he exposat fins ara, segurament, et semblarà molt interessant però t’estaràs preguntant com es pot aconseguir. És completament normal. Et diré que no hi ha cap secret. D’altra banda, el «com» no es redueix a una fórmula màgica, senzilla i totpoderosa. Això és el que a tots ens agradaria. La clau rau en tres factors que constitueixen els tres pilars d’aquesta obra. D’una banda, es tracta d’entendre el temps correctament. Quan s’aconsegueix això, la relació amb el temps mai no torna a ser la mateixa. Deixem de treballar per al temps i el temps comença a treballar per a nosaltres.


  En segon lloc, és necessari conèixer les eines i les tècniques que ens ajudin a obtenir els resultats més grans, més bons i que, alhora, ens facin desaprofitar la menor quantitat de temps possible.


  Finalment, el tercer secret rau en el fet d’entendre les lleis universals i utilitzar-les a favor nostre. No em refereixo a les lleis de la física que ens han ensenyat a l’escola. Em refereixo a lleis universals que existeixen i que són tant o més palpables que les lleis físiques però que, no obstant això, ens resistim a entendre i a utilitzar —o de les quals, senzillament, no som conscients i que, per tant, passen desapercebudes.


  I no hem d’oblidar, per descomptat, quelcom d’essencial: cal treballar molt. Aquí em permetràs que repeteixi unes paraules que tenen una importància cabdal: es tracta d’invertir molta energia però gens d’esforç. És quelcom que, sens dubte, experimentaràs quan siguis l’amo del teu temps!


  Arribats en aquest punt, es planteja una pregunta essencial: com puc aconseguir transmetre els missatges clau d’aquesta obra de manera que s’entengui i, sobretot, que doni resultats? L’experiència també proporciona respostes. Quan intentava respondre amb cert detall la pregunta «obligada» de com m’ho feia per fer tantes coses cada dia, em vaig adonar que aconseguia provocar l’ego de moltes persones. Som éssers humans i quan ens trobem al davant d’algú que obté tantes coses del seu temps i se’l veu tan feliç i tan serè, la nostra reacció no sol basar-se en l’admiració. L’ego agafa el control, s’apodera de nosaltres i ens convida a reaccionar de manera negativa. Me’n vaig adonar i vaig preferir optar per l’humor, parlant d’un futur llibre, cosa que sempre era benvinguda i aconseguia calmar els egos que havien estat provocats —o, com a mínim, no allargar el tema.


  Aquesta era la clau per aconseguir que aquest llibre tingués la màxima efectivitat! Vaig reparar en el fet que l’excel·lència en la gestió del temps està íntimament lligada a la derrota de l’ego, que s’esforça, sens dubte, per fer-nos perdre molt temps. Per vèncer l’ego és necessari enfrontar-s’hi. És per això que podràs apreciar que a les pàgines d’aquest llibre t’enviaré diverses provocacions —a vegades camuflades— amb l’objectiu de fer enfurismar el teu ego. No t’ho prenguis malament! Et demano disculpes per avançat i et garanteixo que més tard agrairàs aquestes provocacions. En tens la meva paraula. Aquestes provocacions són oportunitats molt valuoses per ensinistrar-te en l’art de ser conscient del teu ego, la qual cosa és un pas essencial per poder-lo vèncer.


  Dit això, ara ja et puc revelar que l’altra raó per la qual t’he explicat la meva pròpia experiència és per mirar de provocar el teu ego des del començament d’aquesta obra. Et demano un esforç important des d’ara mateix: estigues alerta a les actuacions del teu ego. Tan aviat com siguis conscient que el teu ego acaba d’actuar, fes-te preguntes: Com ho ha fet? Què ha pensat? Què has sentit? Sigui el que sigui, el més important és que en siguis conscient.


  El que ara es presenta amb forma de provocació amaga, a dins, un mestre de creixement personal. És una oportunitat molt poderosa d’entrenament. Acabaràs entenent el temps molt millor, ho aniràs experimentant de manera progressiva a través de la lectura i, sobretot, de la pràctica d’allò que aprenguis en aquestes pàgines. Entendràs que el que t’acabo d’explicar sobre la meva pròpia experiència no és impossible de realitzar ni requereix capacitats sobrehumanes. El que necessites per treure el màxim partit del teu temps ja rau en tu, però l’ego t’impedeix veure-ho. Es tracta de connectar amb aquest potencial i, a mesura que ho vagis aconseguint, els resultats et sorprendran. T’hauràs d’enfrontar al teu ego, però valdrà la pena.


  Només em queda preguntar-te…


  ESTÀS A PUNT PER CONVERTIR-TE


  EN UN/A MAG/A DEL TEMPS?


  1. Entendre el temps


  EL TEMPS FALS I EL TEMPS VERITABLE


  Per adquirir una comprensió correcta del temps, és important començar aclarint que el temps és una creació de l’ésser humà. El temps és un concepte que existeix perquè s’ha definit. I s’ha definit de manera natural per mitjà d’una sèrie de circumstàncies relatives a la nostra ment, al nostre organisme, al món que ens envolta i a les lleis universals que el regeixen. En funció de la perspectiva des de la qual el mirem, existeixen definicions molt diverses del temps, algunes de confuses i altres de molt precises. Però la qüestió és que sempre existeix una definició.


  L’ésser humà, per motius diversos —com ara el funcionament de la pròpia ment, del propi organisme i dels fenòmens que ha observat al seu voltant—, ha necessitat crear el concepte del temps.


  Però el temps com a tal no existeix. No és tangible. No el podem veure, ni escoltar o tocar… Allò que anomenem temps només existeix perquè ho hem definit. En realitat només existeix quan s’experimenta o es mesura. Perquè existeixi, és necessari pensar-lo. No és una llei de l’univers. De fet, és un concepte que l’ésser humà ha derivat d’experimentar la llei de la causa i l’efecte que sí que regna a l’univers. La causalitat, sens dubte, és universal: no s’ha creat. El temps, no obstant això, sí que s’ha hagut de crear. Com tot concepte, per tal que existeixi, s’ha de pensar. I quan no es pensa, no existeix. D’aquesta manera, no pot ser una llei de l’univers, ja que les lleis universals existeixen sempre, en tot moment, a tot arreu i sota qualsevol circumstància. Agafem un exemple evident: no és necessari pensar en la gravetat perquè els objectes caiguin sempre cap avall. Ho fan sempre, hi pensem o no, perquè es tracta d’una llei universal.


  En realitat, l’únic temps que existeix és el moment present. Quan estem del tot immersos en l’ara, ens trobem en l’únic instant que existeix. En aquest moment, el passat i el futur no tenen cap mena de sentit. No són útils. No serveixen per a res. El fet de crear un concepte i posar-li un nom no té cap mena d’utilitat perquè tot l’univers està contingut en aquest instant. No hi ha res que es pugui separar amb paraules perquè tot està unit. No hi ha res que es pugui pensar. De fet, quan s’experimenta el present no hi ha pensament. El moment present, sigui com sigui, sempre existeix. I és vertader perquè no s’ha de crear.


  No obstant això, el temps, tal com l’entenem, acostuma a ser una creació de l’ésser humà. És una definició. S’ha de crear i només existeix quan l’experimentem o quan el mesurem. Tant és si el considerem des d’un punt de vista científic o psicològic, com des de qualsevol enfocament possible. La realitat és que aquest temps no existeix. Perquè existeixi, cal pensar-hi i en pensar-hi ens separem del present (d’allò que existeix en realitat). És més, el sol fet d’anomenar el temps implica pensar-hi i, per tant, destruir l’únic temps que existeix de veritat. Sembla contradictori, però és cert! Anomenar el temps vol dir destruir-lo! Tal com t’avançava a la introducció, un pilar fonamental d’aquesta obra és el fet de saber diferenciar el temps fals —aquell que hem de crear— del temps veritable —el present, que sempre existeix—. I és aquesta capacitat de diferenciar-los el que farà meravelles amb relació a la gestió del teu temps.


  I per què hem creat i fem servir un concepte de temps fals? La raó és que els éssers humans naixem preparats per conèixer i fer servir la llei de la causa i l’efecte que regna a l’univers. Els elements essencials són la memòria i la capacitat de crear imatges mentals (que fem servir, en particular, per projectar-nos mentalment cap al futur): ara observem una cosa (la causa); a continuació, n’observem el resultat (l’efecte); després, gràcies a la nostra memòria, recordem la causa i quin en va ser l’efecte. Gràcies a això, sabem que va existir una seqüència, un ordre de successió de les coses. I aquesta relació seqüencial queda guardada a la nostra ment: una cosa que va passar primer en va originar una altra que va passar després. Per això tinc clar que si més endavant creem (o si es repeteix per qualsevol motiu) la mateixa causa, n’obtindrem el mateix efecte. Ho podem veure a la nostra ment fins i tot abans que passi. Cada vegada que desitgem crear la causa i veiem que passa l’efecte, tenim una nova confirmació de la causalitat que regna a l’univers. No tenim cap mena de dubte del fet que aquesta llei es compleix i que és universal. És més, quan observem l’univers, observem cadenes de causa i efecte a tot arreu. Algunes d’aquestes cadenes fins i tot són repetitives: el dia i la nit, les estacions, etcètera. Si no tinguéssim aquestes capacitats de tenir memòria i de projectar-nos mentalment cap al futur, viuríem en el present i no seríem conscients de la llei de la causa i l’efecte. Les coses que passen passarien ara, simplement, en l’únic moment que existeix. Al cap d’un moment, tota la resta hauria deixat d’existir. Res seria l’efecte d’una causa anterior perquè l’«abans» no hauria existit. I res podria ser la causa d’una cosa posterior, perquè el després no existiria. Per tant, no hauríem tingut cap necessitat d’inventar una cosa anomenada temps.


  Com deia, existeixen un munt d’enfocaments diferents des dels quals podem estudiar el temps. Primer de tot, m’agradaria concentrar-me en dues maneres de definir el temps fals: allò que anomenem temps psicològic (que coneixeràs a la propera secció) i el temps segons la física. Pel que fa al segon enfocament, la Viquipèdia proporciona la següent definició: «El temps és un concepte físic que tots experimentem quotidianament, però que resulta difícil de definir formalment. Es pot partir de la noció que els esdeveniments físics tenen lloc un darrere l’altre, i que el temps és l’escala en què aquests esdeveniments tenen lloc. Es poden percebre aquests esdeveniments o mesurar-ne l’ordre en el temps, i també la quantitat de temps que hi ha entre dos esdeveniments».[1]


  La definició anterior conté detalls molt importants. D’una banda, s’aprecia que les variables físiques estan subjectes a canvis. Té connexió amb els principis més bàsics que s’amaguen al darrere de la necessitat de definir el temps, entre els quals hi ha la causalitat (tot passa com a cadenes de causa i efecte), la llei del ritme (tot, a l’univers, segueix cicles), el principi de vibració (a l’univers tot és un canvi continu), etcètera. A més, s’aprecia una cosa molt important. Per definir el temps, primer és necessari parlar de l’instant. L’instant és, senzillament, el present, allò que existeix sense necessitat de ser creat. El temps és separació entre instants, quelcom que hem creat els éssers humans mitjançant una definició (en aquest cas, a través de la física). Primer necessitem allò que és real (l’instant o el moment present) per poder inventar, després, quelcom que no és real (el temps). Aquí rau l’essència de tot el que desitjo transmetre’t pel que fa a la comprensió del temps. Fixa’t en el que deia Aristòtil uns quants segles abans de Crist: «L’instant és la continuïtat del temps, ja que uneix el temps passat amb el temps futur». Si el passat i el futur existeixen és gràcies al fet, justament, que el moment present existeix i fa de pont d’unió. L’escriptor belga Georges Poulet ho deia amb una gran claredat: «No és el temps el que se us dóna, sinó l’instant. A partir d’un instant, ens correspon a nosaltres fer el temps».


  La darrera frase de la definició també conté informació molt valuosa i important per aclarir —i fins i tot diria que per desmentir— què és el temps. Se suggereix que la definició del temps que fa la física provoca el principi de causalitat, que és un dels axiomes del mètode científic. Per descomptat que n’és un dels seus axiomes. Però aquí també està parlant l’ego de la física! Aquesta última part de la definició ve a dir, en poques paraules, que la física va crear el temps i que, a partir d’aquí, va néixer la llei de la causa i l’efecte. I a partir d’aquí neix la capacitat d’ordenar els fets. Ens diu, en poques paraules, que el temps és allò que no ha estat creat i que, a partir del temps, es crea la llei de la causa i l’efecte. I aquest plantejament no només és poc humil, sinó que també és incorrecte. La realitat és, justament, la contrària: la llei de la causa i l’efecte és allò que no ha estat creat, allò que sempre existeix i a partir del qual es crea el temps, que és una creació de la física. De fet, coneixem la llei de la causa i l’efecte des de l’existència de l’ésser humà, quan la ciència encara era molt lluny d’existir.


  Com podem observar, la definició de temps de la física reforça la idea que el temps és quelcom creat per l’ésser humà i que realment no existeix. Només existeix quan un observador —o un aparell de medició com, per exemple, un rellotge— decideix realitzar una mesura. Per bé que la física permet definir passat i futur, lamentablement també té problemes i debats per admetre l’existència del fet més obvi i evident: l’estat actual en el moment present.


  Estem acostumats —en part perquè se’ns hi ha acostumat— a pensar de manera molt racional i lògica, i, especialment, a creure cegament en les definicions procedents de la ciència. Pel que fa al temps, per tant, és normal que ens sentim tan propers a la definició de la física i que hàgim arribat a oblidar el més important —i l’únic que de veritat existeix—, que és el moment present.


  No et demano fugir de la definició de la física perquè és molt útil. Només vull ensenyar-te que existeix el temps veritable, que no necessita definicions, i el temps fals, del qual hi ha moltes definicions, com la de la física. Amb tot, el més important no és deixar d’utilitzar aquesta definició. El que realment és valuós, de moment, és que siguis conscient del fet que es tracta de temps fals. La capacitat de diferenciar el temps veritable i el temps fals és la clau per entendre el temps correctament. Ara seguirem en aquesta línia, explorant més aspectes del temps fals.


  EL CERVELL I EL TEMPS


  A tot el que hem comentat anteriorment sobre l’origen del temps, hi hem d’afegir que el nostre cervell també porta implícit, d’alguna manera, el concepte de temps, per la qual cosa no és estrany que tard o d’hora li hàgim posat un nom i que, fins i tot, n’hàgim creat una definició científica.


  El nostre dia a dia funciona seguint cicles en els quals ens trobem alineats de manera natural amb els cicles de la natura, particularment amb aquells que percebem des del planeta en el qual vivim. És una cosa que la ciència ha definit com a ritme circadiari. Són oscil·lacions rítmiques registrades a través del temps en les variables biològiques d’un organisme que tendeixen a alinear-se amb les condicions externes que l’envolten. La llei del ritme no impera només a l’univers, sinó també al nostre propi cos —i no és estrany, ja que en realitat no estem separats de la resta de l’univers—. Durant el dia, per exemple, la nostra energia oscil·la de manera raonablement regular entre màxims i mínims seguint uns cicles determinats. En certs moments del dia estem més desperts i en d’altres, en canvi, estem molt cansats.


  És curiós que els cicles circadiaris són molt susceptibles de sincronitzar-se amb determinats cicles naturals que tenen períodes d’entre vint i vint-i-quatre hores; agafen la llum, especialment, com a referència. D’aquí que s’ajustin als cicles de presència i absència de la llum solar i, per tant, a la duració dels dies a la Terra. Els ritmes circadiaris estan regulats pels rellotges circadiaris, que, a cada organisme, adopten una forma i un funcionament diferents. Mantenen el ritme de les funcions internes d’un organisme. És com si fossin un director d’orquestra que coordina i que manté el ritme de tots els instruments i que fa que junts donin com a resultat una melodia determinada.


  Si els éssers humans tenim, doncs, un rellotge intern… on és? Encara no existeix un consens sobre el tema, però la teoria més àmpliament acceptada apunta que està situat a l’hipotàlem, una regió situada a la base del nostre cervell. L’hipotàlem està relacionat amb la regulació dels nostres cicles de son i de vigília. Com pots veure tornem a parlar, una altra vegada, de cicles.


  No obstant això, cal remarcar l’existència d’estudis recents que apunten que aquest rellotge intern no està centralitzat en cap lloc concret del cervell. Aquestes teories proposen que, enfront de qualsevol estímul sensorial, s’inicia una cadena de reaccions elèctriques entre determinades cèl·lules cerebrals connectades entre elles. La reacció és com una mena de petjada, com una traça que queda gravada i que el cervell pot analitzar per obtenir una noció del temps que ha transcorregut.


  Sigui quin sigui el lloc on es trobi el nostre rellotge intern i amb independència de com funcioni, la qüestió és que aquest rellotge existeix. De manera que no només venim equipats amb la memòria i amb la imaginació —que ens permeten ser conscients i fer servir la llei de causa i efecte—, sinó també amb un rellotge intern que sincronitza el nostre interior —que és canviant— amb el nostre entorn, que també és canviant. Que hàgim hagut de definir el concepte de temps no ha estat, per descomptat, cap casualitat! Hem nascut preparats perquè això passi! Després de parlar del cervell, ara parlarem de la ment…


  LA MENT I EL TEMPS


  La manera que tenim de relacionar-nos amb el temps té molt a veure amb l’existència dels dos hemisferis cerebrals i de la ment conscient i inconscient.


  De fet, el nostre encèfal està dividit en dues parts —no simètriques— mitjançant una incisió. El nostre cervell queda dividit, per tant, en dues parts que anomenem hemisferis: l’esquerre i el dret. Si els observem, d’entrada no hi ha cap motiu per pensar que s’ocupen de funcions diferents. Malgrat això, la realitat és que els nostres hemisferis cerebrals s’ocupen de tasques diferenciades. És interessant indicar que això és una cosa que només passa en l’ésser humà.


  Així, l’hemisferi esquerre s’ocupa del llenguatge, l’escriptura, l’enumeració, les matemàtiques, la lògica, etcètera. És un hemisferi racional, analític, lògic i planificador. Té capacitat de memòria verbal i d’atenció focalitzada i, el més interessant de tot, té capacitat de control del temps. L’hemisferi esquerre necessita analitzar per entendre i per això considera que l’instant (el moment present) és un misteri impossible d’analitzar ni de resoldre mitjançant la lògica i prefereix, senzillament, ignorar-lo com si no existís. Per a l’hemisferi esquerre cal alguna cosa que es pugui calcular, que es pugui analitzar de forma lògica i el temps fals —el que definim com a interval entre instants— és l’eina que necessita. Aquesta definició li permet analitzar el temps de manera lògica, tenir control sobre si mateix, planificar, etcètera. Amb el temps com a tal (com a instant) és impossible fer plans ni deduccions lògiques i, per tant, l’hemisferi esquerre no en vol saber res.


  D’altra banda, tenim l’hemisferi dret, que complementa les facultats de l’hemisferi esquerre. S’ocupa d’allò no verbal, de la nostra capacitat visionària i de les facultats espacials. S’especialitza, a més, en les sensacions i els sentiments, així com en les nostres habilitats artístiques. És l’hemisferi intuïtiu, visionari i creatiu. Mentre que l’hemisferi esquerre necessita desglossar totes les situacions en parts diferents per poder-les analitzar després pas a pas, l’hemisferi dret realitza el procés oposat; prefereix integrar, prefereix veure el tot en comptes de les parts.


  Mentre que l’hemisferi esquerre funciona de manera lineal (una operació després de l’altra, tal com fa el processador d’un ordinador), l’hemisferi dret es presta a fer salts i paral·lelismes. No necessita cap definició del temps ja que no té cap necessitat de control ni de planificació. L’hemisferi dret està en contacte amb l’ara, amb l’instant, i per això no és estrany que sigui un hemisferi integrador, holísitc, que no jutja, que és intuïtiu i creatiu.


  Com pots veure, els dos hemisferis es complementen. El secret de l’èxit rau a crear ponts entre ambdós hemisferis per facilitar que treballin en equip. Així i tot, tenim tendència a crear més barreres que no pas ponts. Tenim tendència a fer servir, sobretot, l’hemisferi esquerre i, per tant, a racionalitzar-ho tot, fins i tot allò que és impossible de racionalitzar. Això ens fa desaprofitar un gran potencial que es troba, precisament, en el domini del que és irracional però que no per això deixa d’existir. Si ens deixem endur per l’hemisferi esquerre estarem donant la màxima prioritat al temps fals. Ens allunyarem del moment present i, amb això, de la realitat de l’univers. Ho voldrem planificar i calcular tot, fins i tot allò que no es presta a fer-ho. El resultat, òbviament, ens provocarà estrès i conseqüències negatives per a la nostra salut.


  D’altra banda, si passem dels hemisferis cerebrals a la ment, convé remarcar que s’acostumen a atribuir les activitats del conscient a l’hemisferi esquerre, mentre que les activitats de l’inconscient s’associen al cervell dret —tot i que no es tracta d’una divisió absoluta—. No en va, en virtut de les investigacions realitzades fins a dia d’avui, és raonable pensar que l’hemisferi esquerre està relacionat, en gran mesura, amb les activitats conscients, mentre que l’hemisferi dret està associat, principalment, a les activitats inconscients.


  La part conscient de la ment s’encarrega de les coses de les quals ens adonem i que, per tant, podem descriure i analitzar. Treballa a una velocitat summament lenta en comparació amb la part inconscient de la ment. Aquesta part inconscient és, en efecte, extremament ràpida —milions de vegades més ràpida— i conté molta més quantitat d’informació. Controla les funcions més complexes dels nostre cos com, per exemple, la respiració o el ritme cardíac. Ens salva la vida iniciant reaccions involuntàries en situacions de perill. Suposa un percentatge molt elevat del nostre potencial mental i, no obstant això, és la part de la ment que menys ens esforcem a desenvolupar.


  Amb el que hem vist fins aquí, es pot concloure que el temps fals està relacionat amb la ment conscient i amb l’hemisferi esquerre, i que el temps veritable està relacionat amb l’inconscient i amb l’hemisferi dret. I una cosa més important: com que el secret de l’èxit rau en la sàvia combinació dels hemisferis cerebrals, podem inferir que el secret de la bona gestió del temps rau en aquesta combinació. I això vol dir saber combinar el temps veritable i el temps fals amb saviesa.


  És per això que et convido a emprendre un canvi de paradigma en la teva relació amb el temps. Et proposo abandonar l’ús predominant d’un tipus de temps i t’invito a combinar els dos enfocaments. Aquí és on trobem una de les grans diferències pel que fa a la bona gestió del temps. Et convido a crear ponts entre els hemisferis! De fet, els consells, les tècniques i les eines que trobaràs en aquest llibre et portaran cap a aquesta direcció.


  ELS MODES «FER» I «SER»


  Per millorar la nostra relació amb el temps necessitem saber, primer de tot, on ens trobem ara, per prendre posteriorment les accions oportunes que ens condueixin cap a un progrés positiu. Per fer-ho et proposo que observis el teu comportament durant el dia a dia. Et convido, més concretament, a ser conscient que hi ha dos tipus de conducta molt particulars: els modes «fer» i «ser». Són dos comportaments molt rellevants per al cas que ens ocupa, ja que estan directament relacionats amb la nostra comprensió del temps.


  Amb el «mode fer» emprem, principalment, l’hemisferi esquerre. Fem servir el temps, per tant, d’una manera molt conscient. Ens concentrem en el temps fals. El fem servir com a eina i, sens dubte, ens és molt útil. Ens permet planificar, calcular terminis, observar fenòmens, extreure conclusions, ordenar successos, etcètera.


  En canvi, quan ens trobem en el «mode ser» les coses són molt diferents. Ens allunyem de l’hemisferi esquerre i ens apropem al dret. Connectem, consegüentment, amb el temps veritable. Vivim cada instant. Aquí el temps s’atura i ens sentim units a tot l’univers. Tot el nostre ésser es troba immers en el moment present. No hi ha cap preocupació ni pel que ha passat abans ni pel que passarà després. Només existeix aquest moment, precís i preciós, que s’accepta tal com és. No hi ha distraccions. No hi ha res raonat però tot s’experimenta. Qualsevol cosa ordinària que fem, viscuda en el moment present, es converteix en una cosa extraordinària.


  Quan entenem el temps en la seva versió irreal, ens trobem en el «mode fer». Quan entenem el temps veritable —l’instant—, passem al «mode ser». Quan s’utilitza correctament, el «mode fer» es relaciona amb l’èxit i amb la productivitat, i quan no el fem servir de manera adequada, passa a estar relacionat amb els problemes de salut i amb altres efectes negatius. Al seu torn, el «mode ser» es fa servir molt menys que el «mode fer». A Occident, com a mínim, és així. Està relacionat amb la felicitat. En el «mode ser» no som productius, la qual cosa ens fa pensar que és l’antítesi de la productivitat i de l’èxit. Tanmateix, aquesta afirmació no és del tot certa, ja que el «mode ser» ens entrena per tenir cada vegada més èxit i per ser més productius, tot i que no ho fa d’una manera instantània.


  A continuació, et proposo que observis quant temps et passes al dia en cada estat. Pot ser que et preguntis com fer-ho, cosa que és ben normal. Per ser pràctics en l’observació, et proposo que et fixis en quanta estona passes en el «mode fer», amb la qual cosa et serà més fàcil saber quanta estona t’has passat en el «mode ser». Una bona pràctica consisteix a recapitular al final de cada jornada. Fes la prova! Has acabat el dia i tens la impressió que t’has passat tota l’estona en el «mode fer»? Et pensaràs que és estrany i que deus haver fet alguna cosa malament… Doncs t’he de dir que no és tan estrany… Actualment —i en especial a Occident—, vivim gairebé tot el dia en el «mode fer».


  No es tracta de condemnar-ho. És un mode molt útil perquè ens permet, entre altres coses, planificar tasques i prendre decisions. El problema és que tenim molta facilitat per portar la situació a l’extrem, i aquest extrem arriba quan, dins del mateix «mode fer», activem el nostre pilot automàtic particular.


  Certament, quan ja hem experimentat diverses vegades una activitat i s’ha creat un costum, és fàcil que activem aquest mode. Estem fent una cosa i, mentrestant, sense cap esforç, la nostra ment està pensant en el que farem després. D’aquesta manera ens perdem allò que està passant ara. Altres vegades estem recordant alguna cosa del passat i ens perdem allò que ocorre en el present. És un clar exemple de com el passat i el futur ens roben el moment present. Un exemple molt comú el trobem quan realitzem el mateix recorregut, posem per cas amb autobús, de manera habitual. Al començament tenim mentalitat de principiant, amb moltes ganes de conèixer i d’experimentar allò que passa pel camí. Som conscients de tot el que passa durant el trajecte, dels sons, dels paisatges, etcètera. Però quan el viatge es repeteix dia rere dia, aquest interès per experimentar cada detall es va perdent i, al final, ens passem tot el viatge fent altres coses com ara pensar, sovint, en què farem quan serem al nostre destí. En resum, ens perdem el camí perquè ens passem l’estona pensant en què farem en arribar.


  Així que et proposo que observis la freqüència de situacions en les quals poses el «pilot automàtic» a la teva vida quotidiana. Proposa’t estar alerta amb l’objectiu de detectar els moments en què comences a actuar com un autòmat. Com que el moment present està ocupat pel passat o pel futur, el més probable és que no siguis conscient que tenies el pilot automàtic activat fins que retornis al present, és a dir, al «mode ser». Però el sol fet de ser-ne conscient és molt útil i molt important. Tan bon punt te n’adonis, digues en veu alta (o mentalment, segons el que convingui) «mode fer». És una primera fase que et permetrà aplicar solucions a la segona fase. Dedica temps a desenvolupar aquesta capacitat per detectar l’activació del pilot automàtic (per exemple, una setmana).


  A continuació, et proposo, com a segona fase, un repte pràctic. Requereix un cert esforç per part teva, però aquest esforç et retornarà multiplicat i amb forma de felicitat. Quan ja faci uns dies que et dediques a detectar l’activació del teu «pilot automàtic» hi tindràs certa destresa. Et serà molt més fàcil detectar aquests moments. El desafiament que et faig és el següent: immediatament després de detectar un d’aquests moments, concentra la teva atenció, completament, en la teva respiració. Observa cada cicle complet de respiració (inhalació i exhalació) i, a continuació, digues mentalment: «u». Torna-ho a fer i digues «dos». Continua així fins a completar cinc respiracions.


  És molt important remarcar que, a vegades, no és possible completar aquest exercici. Si, per exemple, estàs conduint i detectes que estàs funcionant amb el pilot automàtic, amb la teva ment preocupada per la presentació de negocis que has de fer quan arribis a l’oficina, no és un bon moment, per descomptat, per concentrar-te en la teva respiració. Hi haurà molts casos com l’anterior, però no passa res. En aquestes situacions, posposa l’exercici fins que acabis l’activitat i estiguis en una situació estable i segura durant la qual puguis desconnectar de l’exterior i posis tota l’atenció en la respiració sense que això suposi un perill. Al començament potser no veuràs gaires progressos i et pensaràs que no estàs aconseguint res. Llavors recorda que, a les profunditats de la teva ment, sens dubte, es deuen estar produint canvis i que, abans del que esperes, els podràs percebre clarament. Senzillament t’estaràs acostumant a afegir una mica de «mode ser» als nombrosos moments de «mode fer», cosa que només pot crear beneficis.


  A mesura que vagis progressant, cada dia estaràs més estona en el «mode ser», i t’asseguro que no hauràs de fer grans esforços per ser-ne conscient. Fins i tot m’atreveixo a dir que passaran els anys i que seguiràs recordant els moments del «mode ser» com quelcom extraordinari, meravellós i insuperable. Avui no t’ha passat? Aleshores no ho dubtis: disposes d’una evidència clara del fet que avui has viscut pràcticament durant tot el dia en el «mode fer».


  Ara que coneixes els modes «ser» i «fer», la solució del problema és evident: es tracta de convidar el «mode ser» a entrar, de nou, a la teva vida. Obre-li la porta! Però, això sí, recorda que la virtut es troba en el terme mitjà. El que perseguim és un balanç savi, de manera que el més important és combinar l’ús dels dos modes.


  Com pots veure, a mesura que aquest capítol avança, apareixen noves peces del trencaclosques, però totes les peces segueixen encaixant, són consistents i formen els fonaments de la bona gestió del temps: saber discernir entre el temps fals i el temps veritable, i saber combinar-los amb saviesa. Si acumulem tot el que hem après fins ara podem dir, d’una banda, que el temps fals està relacionat amb l’hemisferi esquerre, amb la consciència i amb el «mode fer». De l’altra, podem concloure que el temps veritable està relacionat amb l’hemisferi dret, amb l’inconscient i amb el «mode ser». El nostre objectiu és ser conscients d’aquests aspectes i saber-los combinar.


  EL TEMPS PSICOLÒGIC


  Fins ara no t’he pogut presentar cap definició del moment present i no és perquè me n’hagi oblidat. La veritable raó és que no n’existeix cap mena de definició. Com ja saps, quan intentem definir el moment present amb paraules, el destruïm. Aquest moment és incompatible amb l’acte de definir. De manera que em resulta impossible explicar-te què és el present.


  Ara bé, sí que et puc explicar el que no és el present. Diria que John Lennon va intentar fer una cosa similar quan va dir que la vida és allò que passa mentre fem altres plans. Si em permets agafar aquesta cita i modificar-la lliurement, diria que el temps veritable (que és el present) és allò que ens perdem mentre que la nostra ment ens porta a una altra banda (el passat o el futur, que és el temps fals). Dit d’una altra manera, es pot afirmar que passem massa estona en «mode fer» i poca estona en «mode ser» i que, com a resultat, de camí ens perdem el millor de la vida.


  Ja has conegut la definició del temps —fals— que ens proporciona la física amb el rigor i l’objectivitat que la caracteritza. Hi ha, a més, un altre concepte de temps molt important i que és necessari conèixer. Està creat per la nostra pròpia ment i és el que anomenem temps psicològic.


  Parlar del temps psicològic és parlar de la fletxa del temps aplicada a la nostra ment. Aquest terme pot sonar una mica estrany. Què és la fletxa del temps? De fet, és un terme inventat per la física durant el segle XX. Ens indica, bàsicament, que el temps físic sempre segueix el mateix sentit: parteix des del passat, travessa el present i arriba fins al futur. Hi ha una direcció del pas del temps ben definida i és irreversible: el temps no pot transcórrer al revés, des del futur cap al passat. Quan ens transportem mentalment cap al passat —en la direcció contraria a la del pas del temps—, podem descriure els esdeveniments físics amb més exactitud, ja que disposem de la informació i el coneixement addicionals que hem acumulat des d’aleshores. No obstant això, a mesura que ens movem en la direcció del pas del temps —des del passat cap al futur—, trobarem més dificultat per descriure els esdeveniments i cada vegada hi haurem d’incloure un component aleatori més gran. Dit d’una altra manera, haurem d’incloure més probabilitats.


  Quan aquesta fletxa del temps, definida per la física, es trasllada al camp de la nostra ment, es converteix en la fletxa psicològica del temps. A la nostra ment hi ha records emmagatzemats que endrecem, mentalment, des del passat cap al present. Des del moment present en endavant, la fletxa engloba tot allò que ens és desconegut, tot allò que no podem recordar sinó que, més aviat, hem d’imaginar. I és gràcies a la nostra ment —amb la seva capacitat d’imaginar i de recordar— que nosaltres disposem d’aquesta fletxa psicològica que ens permet tenir la sensació del pas del temps. Podem considerar, per tant, que el temps psicològic és una forma de temps fals, ja que necessita la ment per existir.


  Així, doncs, la part de la fletxa corresponent al passat necessita la nostra ment per recordar. Al seu torn, la part de la fletxa corresponent al futur necessita la nostra ment per imaginar. En el moment present, en canvi, hi ha una mena de singularitat, un salt abrupte. En aquest moment la ment no existeix. El present no es pot imaginar ni recordar de cap manera. Només es pot experimentar i, per aconseguir-ho, no es pot fer servir la ment conscient. Aquesta singularitat constitueix una mena de pont entre «passat» i «futur». A cada moment tenim una sensació de continuïtat entre el que ha passat, el que passa i el que passarà.


  Aquesta sensació de pas del temps existeix gràcies a la nostra ment, perquè no és més que una il·lusió psicològica. No hi ha cap temps que transcorri ja que, en realitat, sempre és «ara». Mentre seguim aquesta progressió continuada, mantenim la fletxa psicològica del temps viva i, per això, estem «pensant el temps». Mentre fem això, no perdem l’ara. Amb tot, quan experimentem el present ja no hi ha ment i, per tant, la fletxa psicològica del temps desapareix. Com a resultat només ens queda l’ara. Per això anomenem temps psicològic, tal com els concebem a la nostra ment, el passat i el futur. Fixa’t que estem parlant d’una experiència subjectiva del temps que és el contrari de l’objectivitat que hem pogut apreciar en la definició del temps segons la física. Cada persona experimenta el temps, a la seva ment, d’una manera diferent. I per si amb això no n’hi hagués prou, l’experiència subjectiva és diferent en una o altra situació, en un moment o en un altre. A vegades sembla que el temps passi a gran velocitat i d’altres sembla que estigui aturat.


  L’ENEMIC INTERIOR


  En el nostre interior hi ha un gran enemic que s’anomena ego. Permet-me que et presenti aquest personatge singular i perillós per poder-te explicar, després, la relació tan important que manté amb el temps psicològic.


  Es tracta d’una creació de la nostra ment que representa qui som. Quan ens preguntem qui som i donem una resposta, la resposta ve de l’ego. Pot ser que algú digui «sóc el president d’un banc». Una altra persona, possiblement, digui «sóc informàtic». Les dues afirmacions són incorrectes. Aquestes persones estan confonent el que fan amb qui són. Hi ha moltes més tàctiques que l’ego fa servir per confondre la nostra autèntica identitat amb les nostres emocions, els nostres pensaments o les nostres sensacions. El més important que hem de tenir present és que la nostra ment fabrica una identitat per a nosaltres i que aquesta identitat és completament falsa. És un fals «jo». És una idea equivocada de qui som.


  Aleshores, quan em pregunto qui sóc, quina és la resposta correcta? El que és realment sorprenent és que no hi ha una resposta correcta. És impossible descriure amb paraules el nostre jo veritable. El podem experimentar, però no el podem descriure. En intentar-ho fer, l’aniquilem.


  El nostre ego (o fals jo) s’aprofita de tot el que pot per tal de sobreviure. Genera una falsa identitat i fa que ens la creguem. Després intenta crear la separació més gran possible amb la resta d’egos. No pot intentar crear una unió amb els altres egos perquè la unió vol dir apropar-se a la veritat de l’univers, que és indestriable. L’ego és irreal, per la qual cosa necessita agafar-se a qualsevol falsedat per tal de sobreviure. Observa un mapa del món: està dividit en continents i països. Observa un país: està dividit en ciutats. Observa un barri d’una gran ciutat: està dividit en carrers i edificis. Observa un edifici: està dividit en apartaments i oficines. Observa un apartament: està dividit en habitacions. L’ego humà ha creat, i segueix creant, separacions per tots els mitjans possibles. Ens fa veure el món ple d’entitats separades i ens convida a posseir-les. I no només ens enganya amb pertinences materials, sinó que també ho fa per qualsevol via com ara, per exemple, fent servir les nostres ocupacions. Ens fa creure que som el que fem. I, a més a més, ens sedueix amb el poder. Ens fa creure que som superiors o inferiors a altres persones, a les quals l’ego ens convida a arrabassar el poder. En tots els casos, es tracta d’una cosa irreal.


  Com que l’ego necessita aferrar-se a tot allò que és irreal per sobreviure, considera que el temps psicològic és una autèntica delícia… Però l’ego és una falsa identitat. Tan falsa com ho és el temps psicològic. Si l’ego s’aferrés a la veritat —que resideix en el present— es moriria. És per això que l’ego necessita fugir, com més lluny millor, del present. El passat i el futur són dues vies d’escapament excel·lents per a l’ego i li permeten sobreviure.


  Aquí tens una altra bona raó per fer servir el «mode ser». En fer-ho, connectem amb el present i, com a resultat, el passat i el futur queden destruïts. Aniquilem el temps psicològic completament i, d’aquesta manera, destruïm l’ego.


  No deixis que l’ego s’apoderi de tu i t’arribi a fer mal! Mantingues l’ego «a ratlla» fent servir el «mode ser» en la teva vida quotidiana. Sigues tu qui fa servir el temps psicològic i no permetis que el temps psicològic t’utilitzi a tu.


  EL TEMPS NO ES POT EMMAGATZEMAR


  Personalment, em sembla interessant comparar el temps amb la distribució de l’energia elèctrica. L’operador d’una gran xarxa elèctrica —a nivell nacional— s’ha d’enfrontar a una tasca que no és gens senzilla. L’energia elèctrica no es pot emmagatzemar en grans quantitats. Si es produeix més energia de la que demanen els usuaris, la diferència és malbarata. Si se’n produeix menys, aleshores no pot satisfer la demanda. En una xarxa elèctrica, a més, la demanda no és uniforme ni en l’espai ni en el temps. Això vol dir que, en un moment donat, en unes zones hi ha més demanda que en d’altres. I en un altre moment la demanda es pot distribuir geogràficament de forma diferent. Per això l’operador de la xarxa elèctrica s’enfronta al repte de generar i distribuir l’energia d’una manera òptima. Ha de ser capaç de preveure la quantitat d’energia que caldrà produir i com l’haurà de distribuir, tant geogràficament com temporalment, de manera que se’n malbarati la menor quantitat possible. I això s’ha de fer contínuament i de la manera més precisa possible.


  Amb el temps passa una cosa semblant o, com a mínim, en part. El temps veritable ni tan sols transcorre. No hi ha res que s’hagi d’emmagatzemar per a més tard perquè no existeix un «més tard». Igual que amb l’energia elèctrica, si malbaratem el temps ja no el podrem recuperar mai més. Cada instant és únic i no es pot emmagatzemar. Només es pot experimentar i consumir. No podem acumular temps per gastar-lo més tard. Tal com deia la novel·lista francesa Elsa Triolet: «L’única funció del temps és consumir-se: crema sense deixar cendra».


  Per això és molt important viure el present amb tota la seva intensitat. Connectar amb l’ara en tota la seva extensió és l’única manera possible d’aprofitar el temps. Si deixem que la nostra ment ens dugui cap a un altre lloc deixarem de banda, completament, l’instant actual i el desaprofitarem. Per aprofitar el temps és necessari experimentar cada instant, i això només es pot aconseguir sense la intervenció de la ment.


  És possible que coneguis o que hagis sentit a parlar dels bancs de temps. És un concepte molt interessant i molt útil. Aparentment emmagatzemen temps tot i que, com et pots imaginar, això té «trampa» perquè el temps no es pot emmagatzemar. El que es fa en aquests bancs és inventar un concepte nou: una «moneda de temps». El seu valor és temps: es pot mesurar en hores i es pot acumular al banc. El banc fa funcionar una base de dades en la qual els nombres representen el temps acumulat a cada compte de temps. Quan nosaltres realitzem un servei durant un cert temps per a una altra persona, acumulem temps al nostre compte. Aquest temps el podem gastar més tard. Quan algú realitza un servei per a nosaltres, li paguem amb el nostre temps, que es treu del nostre compte.


  Però no hem de caure en l’error de pensar que aquest tipus de bancs demostren que el temps es pot emmagatzemar. En realitat, en un banc de temps no s’intercanvia temps. El que realment s’intercanvia són serveis per unitats de temps. Jo no puc intercanviar amb tu una hora de temps per la senzilla raó que és impossible fer-ho. Tanmateix, el que sí que puc intercanviar són els meus serveis durant una hora pels teus serveis durant una hora. I no oblidem que els serveis d’una persona durant una hora no sempre són equivalents als serveis d’una altra persona durant la mateixa estona. Si mantenim els tipus de serveis dins de determinats límits, es pot considerar que hi ha una equivalència raonable que permet que aquesta moneda de temps sigui veritablement intercanviable.


  ACONSEGUIR LA INDEPENDÈNCIA TEMPORAL


  La clau per obtenir els millors resultats del nostre temps rau en el fet d’aconseguir independitzar-nos-en. Per poder-ho entendre, permet-me començar per una cosa que, en general, entenem molt millor: la independència econòmica.


  En sentit estricte, segons el diccionari de la RAE, la riquesa és «abundancia de bienes y cosas preciosas». Un altre dels significats de riquesa que s’hi esmenten és «abundancia relativa de cualquier cosa». Permet-me remarcar la paraula «relativa». Moltes vegades he ajudat persones que diuen que el seu desig principal és ser rics. La meva primera pregunta sempre és què volen tenir, i, normalment, responen que voldrien tenir molts diners. La pregunta següent és quants diners volen tenir. Poques vegades m’ho han sabut dir. Simplement, «molts». Però quant és «molts»? Aquí és on es pot veure la relativitat de la qüestió! Per enfocar-ho d’una altra manera, normalment pregunto què els agradaria comprar si tinguessin tots els diners del món. N’hi ha que voldrien una gran mansió i n’hi ha que voldrien un cotxe meravellós, per posar dos exemples. Aquesta és la clau! L’autèntica finalitat és aquella mansió o aquell cotxe, però no els diners. Els diners són un mitjà per aconseguir aquests objectius, però no són pròpiament una finalitat. De fet, els diners no tenen cap valor fins que no els intercanviem per aquestes finalitats tan desitjades.


  Concentrar-se, únicament, a acumular molts diners és una manera molt eficaç de no ser feliços. És aplicar tota la nostra energia en l’acumulació de quelcom que no té valor real fins que es canvia per un bé que sí que té valor. Quan tenim pocs diners, patim perquè no en tenim prou. Quan en tenim més, no ho valorem i patim perquè en desitgem encara més. És una font d’insatisfacció constant. No obstant això, si gaudeixes amb el que tens, amb el que aconsegueixes i amb tot el camí que fas per aconseguir-ho, aleshores seràs feliç. Els diners no hauran estat més que un mitjà —i probablement un mitjà més, entre molts altres—. No són més que un seguit de xifres que representen energia en moviment i que són el reflex de l’energia que tu has invertit, així com de diverses lleis universals que sovint oblidem, com ara la llei universal que diu que donar és rebre.


  Si vols aconseguir determinats desitjos i, alhora, ser feliç, has de saber que desitjar diners mai t’ajudarà. No oblidis que la felicitat veritable és independent de les condicions externes i, per descomptat, independent dels diners. I això és el que anomenem independència econòmica. No cal arribar als extrems, però si volem ser feliços evidentment és essencial aconseguir un nivell elevat d’independència econòmica. En comptes d’anar al darrere dels diners per aconseguir la felicitat, es tracta, més aviat, de ser feliços i, aleshores, els diners ens seguiran a nosaltres com si fossin la nostra ombra. Pot ser que la quantitat que tinguem sigui molt gran o pot ser que sigui petita, però el més important és que en tindrem prou per ser feliços.


  Tot i que normalment ho oblidem, amb el temps passa una cosa similar. En general ens fem massa dependents del temps psicològic. Ens passem el dia aferrats al temps fals i amb prou feines entrem en contacte amb el present. Com que la felicitat es troba en el present, quan depenem del temps fals ens n’allunyem. De la mateixa manera que dependre dels diners ens allunya de la felicitat, quan depenem del temps passa el mateix.


  La independència temporal consisteix a trencar amb la nostra dependència del temps psicològic. Dit d’una altra manera: per independitzar-nos del temps, hem de connectar, sovint, amb el present. Quan aconseguim la independència del temps, deixem de ser-ne esclaus. Deixem d’anar al darrere del rellotge. Acaba passant, més aviat, el contrari: el temps passa a treballar per a nosaltres i ens segueix com si es tractés de la nostra ombra. El temps es posa al nostre servei en comptes de ser nosaltres els que estem al seu servei.


  Tal com succeeix en el cas dels diners, no és necessari portar les coses a l’extrem, però si desitgem ser feliços és essencial aconseguir un nivell elevat d’independència del temps. Es tracta d’aconseguir un balanç intel·ligent que consisteix a fer servir el temps psicològic a favor nostre, sense deixar que ell ens utilitzi a nosaltres, per retornar al present la resta de moments. Això ho hem de fer sent conscients i vivint una experiència completa del que estem fent a cada instant. Quan cal planificar o recuperar informació útil emmagatzemada a la nostra memòria i visualitzar-la, ho podem fer sense cap mena de problema. És una cosa molt útil. Però després hem de retornar al present. I en el moment en què sigui necessari tornar a fer servir el temps psicològic, hi tornem i repetim el procés.


  El més bonic és que és perfectament possible ser conscients de cada moment, fins i tot quan es fa servir la ment (aquesta capacitat es pot desenvolupar a través d’un entrenament poderós anomenat meditació). Recorda que viure en el present no vol dir evadir-se de la realitat. Tampoc vol dir deixar de pensar. Vol dir, de fet, tenir una experiència completa de la realitat. Vol dir passar l’estona vivint en contacte amb el present, fins i tot quan fem servir el temps psicològic.


  2. Els lladres del temps


  QUI SÓN ELS LLADRES DEL TEMPS I COM ACTUEN


  Quan pensem a millorar la nostra gestió del temps, el primer que acostuma a passar-nos pel cap és la necessitat d’adquirir costums correctes i de dominar eines i tècniques. Ara bé, oblidem una cosa que és tant o més important: també cal eliminar els mals costums que s’oposen a una bona gestió del temps. Imagina’t que puges a un cotxe, trepitges els frens a fons i després intentes arrencar amb normalitat. Com és evident, el cotxe no es mourà perquè els frens estan premuts. Amb el temps passa el mateix. Les tècniques, les eines, l’ús del poder del subconscient i la comprensió correcta del temps equivalen a prémer l’accelerador. El fre el premen a fons uns enemics perillosos del nostre temps personal, els anomenarem els lladres del temps. Com deia Benjamin Franklin: «Si el temps és el més car de tot, la pèrdua de temps és el malbaratament més gran». I ell mateix també va dir: «No malgastis el teu temps, ja que la vida està formada d’aquesta matèria». A cada moment tenim l’oportunitat de crear, d’inventar, d’experimentar i de ser feliços. A cada instant que malbaratem ens estem allunyant de la felicitat. Els lladres del temps ens volen prendre cada instant i, per tant, ens volen robar la possibilitat de ser feliços.


  Si ens endinsem en definicions més precises, un lladre del temps és tot allò que pot aconseguir desviar la nostra atenció del moment present. Quan això passa, el preu que paguem és molt alt. En general, quan comencem una tasca, triguem uns quinze minuts a aconseguir un nivell de concentració correcte. Si perdem la concentració durant uns minuts —pel motiu que sigui—, haurem de tornar a invertir, una altra vegada, aquests quinze minuts per recuperar la concentració. I això no és tot: algunes interrupcions poden arribar a ser molt llargues, fins al punt d’haver de posposar la tasca fins a un altre dia. Pot passar, fins i tot, que ens oblidem de la tasca que estàvem realitzant i en comencem una de nova. I, per fer grans projectes, que estan fets de desenes o de centenars de tasques, l’acumulació de temps malbaratat pot arribar a ser descomunal si no controlem aquestes pèrdues —o, més ben dit, aquests rebuigs— de temps.


  Els culpables són aquests enemics anomenats lladres del temps. Però qui són? En realitat poden adoptar formes diverses. Poden ser persones, situacions, decisions, pensaments, etcètera. De totes maneres, el més important no és conèixer la seva naturalesa a la perfecció, sinó ser conscients de la seva presència i ser capaços de tancar-los la porta abans que produeixin un veritable mal.


  D’altra banda, també es considera lladre del temps qualsevol cosa que aconsegueixi que fem servir el nostre temps per allunyar-nos dels nostres objectius. Aquí sorgeix una qüestió òbvia: per poder reconèixer un lladre del temps, primer és necessari que sapiguem quins són els nostres objectius. D’aquesta manera evitaràs que els lladres del temps passin desapercebuts i, alhora, gestionaràs el teu temps correctament. Per fer-ho, és essencial que tinguis clars els següents elements:


  
    	La teva missió: per què estàs aquí, en aquest món. Quina és la raó de ser de tot allò que fas, què aporta i què t’aporta.


    	La teva visió: el teu somni a llarg termini sense por de somiar. Pensa en la teva vida ideal, tal com voldries viure si no existís cap problema i tinguessis tots els recursos del món. Sigues idealista. Es tracta d’alguna cosa a llarg termini. Oblida’t del com i concentra’t únicament en el què.


    	Els teus objectius: el que vols aconseguir a mitjà termini. Tens força clar —normalment no del tot— el què, però encara no pots veure el com. Els teus objectius tracen una ruta cap a la teva visió, tot i que el camí precís encara no estigui del tot clar.


    	Les teves fites: allò que desitges aconseguir a curt termini. Les fites són el camí concret que et condueix cap als teus objectius. Coneixes el què i el com amb claredat. Saps les passes que has de fer.


    	Els teus valors: allò que t’importa per damunt de tot. Els teus valors defineixen el teu comportament i la teva filosofia de vida. Els valors et mouen a actuar d’una manera determinada. Poden ser principis bàsics (defineixen la teva manera de ser), creences (defineixen la teva manera de pensar) i, fins i tot, normes (defineixen la teva manera de comportar-te correctament). Per exemple: amistat, sinceritat, justícia, perdó, puntualitat, cordialitat, etcètera. És molt important que tinguis en compte els teus valors a l’hora d’identificar lladres del temps. Qualsevol cosa que et condueixi a actuar en contra dels teus valors és un potencial lladre del temps.

  


  Pren-te el teu temps per clarificar els punts anteriors. Com més claredat aconsegueixis, més fàcil i més ràpid et serà detectar lladres del temps. A més, cada vegada els repel·liràs més i et molestaran menys. Determinar la teva missió, la teva visió, els teus objectius i les teves fites és un pas essencial perquè la resta d’aquesta obra t’ofereixi el màxim potencial. Si no tens clars alguns dels elements anteriors, t’animo a acceptar el repte d’identificar-los. Al principi no serà fàcil, però el sol fet de fer una primera passa té un valor incalculable.


  A més de les definicions anteriors, no tinguis cap mena de dubte que quan aconseguim vèncer un lladre del temps, ho sabem perfectament, perquè guanyem molta estona, cosa que és fàcil de percebre.


  En general, els lladres del temps tenen dues procedències. D’una banda, hi ha els lladres del temps que provenen de l’exterior, és a dir, del nostre entorn. De l’altra, hi ha els lladres del temps que provenen directament del nostre interior i, més en concret, de la nostra pròpia ment.


  Per abordar tots i cada un dels lladres del temps que existeixen caldria un llibre sencer o potser més. L’objectiu d’aquest capítol no és tractar-los tots, però sí que ho és advertir-te, com a mínim, de l’existència dels lladres del temps «més buscats», aquells que apareixen, cada dia, a la vida de milions de persones i que fan les seves malifetes i s’escapen sense que ningú no els aturi. Amb tot, cal dir que la llista segueix sent molt extensa. Per aquest motiu, en aquest capítol ens centrarem en els més perillosos. Lliurar-te’n serà un progrés d’un valor incalculable en la utilització del teu temps i —com a conseqüència d’això— en el teu creixement personal.


  Començarem per uns lladres del temps perillosos i que procedeixen de l’exterior.


  INTERRUPCIONS I REUNIONS IMPROVISADES


  Tant si ho volem admetre com si no, estem envoltats de lladres del temps. En alguns casos no en som conscients, però moltes vegades sí que en som i no ho volem admetre per evitar enfrontar-nos al problema. Enganyar-nos a nosaltres mateixos i acceptar un lladre del temps com a cosa normal resulta molt còmode malgrat que no ens aporta cap benefici. Evitar el problema és una manera de prolongar-lo i permetre que el lladre del temps es faci més gran i més poderós. I si bé afrontar el problema és una despesa energètica inicial, el premi consisteix en el fet que el lladre s’anirà reduint de manera progressiva fins a desaparèixer.


  Per descomptat, no hi ha cap mena de dubte del fet que una gran quantitat dels lladres externs del nostre temps són persones. Tal com deia Jacinto Benavente: «Moltes bones persones que serien incapaces de robar-nos els diners, ens roben el temps que necessitem per guanyar-ne sense cap mena d’escrúpols».[2] En l’àmbit laboral, en particular, és fàcil trobar persones que ens prenen el temps i que fan que perdem productivitat a la feina. I com que la productivitat se sol traduir en ingressos econòmics, els lladres del temps també ens roben diners.


  Les visites inesperades són lladres del temps perillosos. Quan hem aconseguit concentrar-nos en una tasca, apareix algú en escena, d’una manera o d’una altra: sona el telèfon, algú entra al despatx o truca a la porta… Les formes que poden adoptar poden ser molt variades, però la qüestió és que la nostra concentració es desvia. Després, el lladre (o lladres) en qüestió absorbeix part del nostre temps. La tasca que estàvem fent s’interromp i això té un preu en termes de temps, diners i energia. El meu consell és que —amb amabilitat i de manera agradable— diguis al lladre del temps que, en aquell moment, estàs molt ocupat. A continuació, proposa-li que us reuniu en un altre moment i acorda la data i l’hora per fer-ho. Pren nota de la data i de l’hora a la teva agenda o en algun lloc on no te n’oblidis. Fes-ho davant de l’altra persona, de manera que vegi que per a tu és molt important que us reuniu. Després assegura’t de complir amb la cita que heu acordat. Quan l’altra persona vegi que compleixes, confiarà plenament en tu i no li importarà fixar data i hora per reunir-se amb tu quan no el puguis atendre d’una manera improvisada. Si el que et pregunten és una cosa senzilla que pots respondre en uns segons, fes-ho. És un gest de bona voluntat cap a l’altra persona.


  Les reunions improvisades —com les dels passadissos d’una oficina— poden ser un exemple d’aquesta mena de lladre del temps. No cal arribar a l’extrem de rebutjar-les per sistema, ja que aquestes reunions —sempre que es facin en els moments apropiats i amb la durada apropiada— també tenen el seu cantó positiu: apropen les persones, fomenten el treball en equip, etcètera. Fins i tot poden arribar a crear un nivell d’apropament i de confiança entre les persones que una reunió formal no crea mai. En conseqüència, no et recomano rebutjar les reunions improvisades de manera sistemàtica. Si no interrompen una tasca més prioritària, accepta-les de bon grat. Però, sobretot, intenta limitar-ne la duració. I si és necessari allargar-les, aleshores fixa una reunió formal en un altre moment. Però això fes-ho, només, si el tema que cal tractar és realment important.


  I què podem fer si el lladre del temps és el teu cap? És innegable que en aquest cas el tema és molt més delicat. Si el teu cap té una formació i unes habilitats sòlides en matèria de gestió i lideratge, normalment no tindràs problemes.


  Però, és clar, no tots els caps són així. Per a alguns caps posposar una discussió és com una mena d’insubordinació. Enfront d’aquest tipus de cap, el meu consell és que hi parlis en un altre moment, seriosament, i li proposis arribar a un acord. Exposa-li que has estat estudiant la seva utilització del temps —més endavant, en aquest capítol, aprendràs com fer-ho— i que t’has adonat que les seves interrupcions inesperades t’estan robant un cert nombre d’hores cada setmana. Indica quantes hores perds per setmana i, a partir d’aquí, extreu-ne quantes en perds al mes i a l’any. I, fins i tot, explicita-li el percentatge de temps de feina perduda. Als caps, aquestes xifres els interessen, sobretot si les expresses en termes de diners. Intenta expressar l’equivalència en termes de diners que suposen el nombre d’hores perdudes a l’any. Aquesta jugada és un gol gairebé assegurat! D’aquesta manera proposaràs al teu cap un acord amb el qual hi guanyeu tots dos. I tu treballaràs més perquè t’interrompran menys. A més, faràs millor la teva feina i patiràs menys estrès. La teva productivitat augmentarà. Aconseguiràs més bons resultats i malgastaràs menys temps i menys energia. L’empresa guanyarà més i evitarà pèrdues.


  Ara bé, si el teu cap necessita tenir la sensació de control sobre la teva feina, proposa-li celebrar una reunió setmanal curta, durant la qual el posaràs al corrent de tots els progressos. Això també evita moltes interrupcions.


  I, tot i que sembli que tot això només és vàlid per als entorns professionals de tipus executiu, és extensible a una infinitat d’àmbits de la nostra vida. Al nostre voltant tenim persones que ens interrompen de manera inesperada per tractar assumptes que volen temps —més enllà d’uns minuts—, bé siguin amics, bé siguin familiars o coneguts. Vèncer aquests perillosos lladres del temps et proporcionarà avantatges en molts nivells a la teva vida.


  NO MOLESTEU


  Hi ha una tècnica molt eficaç per combatre les interrupcions però, per raons diverses, ens resistim a fer-la servir. Es tracta de demanar que no ens molestin. Ho podem fer verbalment, tot i que també hi ha altres mètodes, com ara advertir el nostre assistent, si en tenim, o bé, fins i tot, fer servir un cartell.


  Hi ha moltes raons per les quals no ens agrada recórrer a aquesta opció. Algunes persones ho consideren poc cordial de cara als altres. Pensen que, demanant que no els molestin, les persones que els volen veure se sentiran ofeses. Però, si ho penses bé, el més probable és que, recentment, hagis passat per davant d’algun cartell on diu «no molesteu» i no t’hagis enfadat. Segurament, de seguida deus haver pensat que allà dins està passant alguna cosa important que requereix concentració, i ho respectes perquè no vols interrompre. Per aquest motiu pots assumir que si altres persones veuen un cartell de «no molesteu» a la teva porta, normalment no s’ofendran.


  En primer lloc, et recomano que intentis fer servir el cartell en els moments puntuals en què és necessari. Si es converteix en un costum, el cartell, al final, estarà penjat a la teva porta gairebé sempre cosa que, òbviament, no és aconsellable. El meu consell és que només demanis que no et molestin quan t’enfrontis a tasques realment crítiques. Especialment les que siguin urgents i importants. En aquests casos, no dubtis a demanar que no et molestin. Fes-ho sempre d’una manera molt cordial i diplomàtica. Parla amb les persones amb qui interactues amb més freqüència i explica’ls la raó per la qual demanaràs que no et molestin. Actua amb sinceritat i explica que necessites la màxima concentració per abordar tasques crítiques. El més normal és que ho comprenguin perfectament i que et donin suport.


  També pot ser que trobis qüestions culturals pròpies del país on treballes o de la mateixa cultura de l’empresa. Si creus que una actitud de «no molesteu» podria ofendre a algú, et recomano que primer parlis cordialment amb l’altra persona (o persones). En fer-ho, fins i tot és possible que arribeu junts a alguna altra entesa que exerceixi la mateixa funció i que sigui compatible amb els elements culturals que imperen al teu entorn.


  En determinats casos, la persona que interromp amb més freqüència és un superior o un cap. No dubtis a parlar-hi. Si és un bon gestor i un bon líder, t’entendrà i et donarà suport perquè no tindrà dubtes del fet que les interrupcions us surten cares a tots dos. Si no és tan bon líder i gestor, aleshores hauràs de ser més convincent, tal com aprendràs més endavant.


  LES REUNIONS DE FEINA: UN LLADRE DEL TEMPS PERILLÓS


  Una altra mena de lladres del temps similars als anteriors —però no ben bé iguals— són els que provenen de les reunions de feina. En aquest cas, pot ser que el temps que farem servir l’hàgim proposat nosaltres mateixos o bé altres persones, però la qüestió és que ens hem compromès a estar reunits en una data i una hora determinades, i sovint, tot i que no sempre, amb una durada acordada anteriorment.


  Les reunions roben molt temps. En qualsevol organització, el temps destinat a reunions es tradueix en diners invertits. Si les reunions es fan en el moment oportú i de manera adequada, aleshores la inversió de diners és pertinent i donarà fruits. En definitiva, a llarg termini retornarà més del que s’ha invertit. Però, per desgràcia, no sempre és així. Sovint s’organitzen reunions de manera equivocada, en el moment equivocat i amb la durada i els participants equivocats. I el que és pitjor: a vegades s’organitzen reunions per tractar temes que no són realment importants. I això es tradueix en un malbaratament de diners i recursos. Així de simple. Milers d’organitzacions malbaraten diners cada dia per culpa de les reunions mal gestionades.


  No t’oblidis que una reunió pot ser una eina efectiva o un lladre del temps perillós. I la línia que separa ambdós casos és molt fina.


  Davant d’una possible reunió, pregunta si hi ha cap altra manera de resoldre el tema sense haver-te de reunir. Potser fent una trucada a l’altra persona? O fent una visita? Un intercanvi de correus electrònics podria arribar a servir? O un xat? Una altra possibilitat: et reuneixes amb regularitat amb les persones implicades en algun altre context? Si és així, potser podries incloure el punt que s’ha de tractar en l’ordre del dia d’una d’aquestes reunions regulars, o bé allargar-les per poder tractar el punt en qüestió. Fins i tot podries organitzar una reunió informal després de la trobada formal: moltes vegades, els millors negocis es tanquen en un restaurant, prenent un cafè, en un avió… Explora qualsevol possibilitat que pugui ser millor que organitzar la reunió. Pensa en el teu temps i en el dels altres!


  En cas que no tinguis cap altra opció que organitzar la reunió, considera també l’ús de les noves tecnologies, organitzant una videoconferència o una reunió en xarxa, per exemple.


  Com a consell, demana’t, sobretot, si fer la reunió és l’única solució. Si hi ha cap altra solució possible que proporcioni els resultats desitjats, et recomano que la consideris com a alternativa.


  PAPERASSA, LECTURA I ESCRIPTURA


  Actualment ens passem una gran part del temps llegint, revisant i escrivint documents, bé sigui en paper, bé sigui en una pantalla d’ordinador o en un dispositiu mòbil. Encara que la nostra feina no sigui de caràcter intel·lectual ni d’oficina, això no elimina, necessàriament, aquest lladre del temps. I no passa només en l’àmbit laboral, sinó també en contextos molt diversos de la nostra vida. Es tracta d’un altre lladre del temps que s’ha de vigilar de molt a prop ja que ens pot robar més temps del que ens podríem imaginar.


  Comencem per la lectura. Et proposo que t’observis a tu mateix amb sinceritat i que determinis quina part del que llegeixes cada setmana és realment útil. És molt probable que els resultats et sorprenguin. És molt important, sobretot, que comencis per tenir molt clars els teus objectius. Pots considerar útil tot allò que contribueixi a enriquir el teu coneixement i, sobretot, que et pugui ajudar —de manera directa o indirecta— a aconseguir els teus objectius. T’adonaràs que hi ha moltes lectures que, en realitat, no t’han aportat res pel que fa a aconseguir els teus objectius i de les quals podries haver prescindit. Per descomptat que, de tot allò que llegeixis, sempre n’aprendràs alguna cosa positiva. No intento dir-te el contrari. Però tampoc tens tot el temps del món per llegir tot el que s’ha escrit! A més, vivim en una era en què ens bombardegen contínuament amb tal quantitat d’informació que fins i tot arriba a produir-nos estrès. Per això és absolutament essencial filtrar la informació que rebem. Pots apreciar, de nou, que tenir clars els teus objectius és un punt de partida completament essencial.


  A més, t’ajudarà molt a millorar la velocitat amb la qual processes els documents. En altres paraules, això es tradueix en el fet d’aprendre a llegir més ràpidament. Existeixen llibres, cursos, mètodes i recursos disponibles a la xarxa. Fer l’esforç val molt la pena i t’animo a fer-lo. Et recomano aprendre a «llegir en diagonal». D’aquesta manera podràs donar una ullada a qualsevol document i te’n faràs una idea general en qüestió de minuts. Això que hem dit només té sentit, evidentment, per als documents amb una utilitat pràctica. Des d’un diari, passant per un manual d’instruccions o la descripció d’un producte. Per a la lectura que es fa pel sol fet de gaudir-ne —una novel·la, per exemple— no és necessari ni recomanable aplicar tècniques de lectura ràpida.


  Passem a l’escriptura. És un altre lladre del temps que normalment subestimem. Actualment ens passem tot el dia envoltats de teclats, d’un o altre tipus, i els fem servir amb freqüència. Bé sigui a la pantalla d’un telèfon mòbil, bé sigui en un teclat d’ordinador portàtil o en qualsevol altre dispositiu, els nostres dits premen un gran nombre de tecles al dia. Però t’has aturat a pensar quantes d’aquestes pulsacions són realment necessàries? Si en fessis una anàlisi detallada, és molt probable que els resultats et deixessin bocabadat.


  Et proposo que et concentris a escriure només allò que sigui realment necessari. De vegades pot ser que ho sigui. Però hi ha moltes coses que es resolen molt abans cara a cara o mitjançant una trucada que dura uns quants minuts, mentre que l’intercanvi de missatges escrits requereix hores. Analitza cada cas. Quan tinguis intenció d’escriure alguna cosa, pregunta’t si el que estàs a punt d’escriure et condueix, o no, cap als teus objectius. Si es tracta d’alguna cosa que no és urgent ni important o necessària, millor que la deixis córrer.


  I, paral·lelament al que acabem de dir, et recomano que milloris la teva velocitat d’escriptura amb un teclat. Avui en dia depenem tant de les tecles que qualsevol progrés en aquest sentit suposa una gran diferència.


  La paperassa també forma part de la nostra vida i consumeix temps de lectura i d’escriptura. És molt important que busquis solucions creatives per reduir la paperassa fins que quedi només la que sigui estrictament necessària o la que t’ajudi a prendre mesures immediates.


  EL DESORDRE


  Encara que pugui semblar admirable, si els nostres costums tendeixen cap al desordre, perdrem molt de temps. Però molt! Facis l’activitat que facis, bé sigui professional, bé sigui a casa o en qualsevol altre context, hauràs de fer servir, com a mínim, informació i eines per fer la teva feina. Si fas servir la informació i les eines de manera desordenada perdràs molt de temps i no trobaràs el que necessitis quan et faci falta.


  Pel que fa a les eines, agafa l’exemple de les tasques de bricolatge a la llar. Si tens un espai ben organitzat per guardar les teves eines, sempre sabràs on trobar l’eina que necessites. Si, a més, mantens el bon costum de guardar cada eina al seu lloc després d’una feina, aleshores no només sabràs on trobar allò que necessitis, sinó que ho trobaràs ràpidament. No hi ha dubte que el fet d’adquirir aquest costum augmenta el valor del nostre temps. Aquest exemple es pot estendre a una infinitat d’activitats que realitzem en tots els contextos de la nostra vida quotidiana.


  Referent a la informació, també és molt important mantenir-la en ordre. Fem servir molta paperassa i molts documents importants que convé emmagatzemar de manera ben organitzada. En primer lloc, es tracta de no tenir la taula plena de piles de papers. A més, cal tenir en compte una cosa igualment important: si tenim tota la documentació endreçada, quan necessitem consultar algun document el trobarem ràpidament als nostres arxius. No oblidis que un escriptori desendreçat transmet desordre a la nostra ment. Ens convida a estressar-nos amb facilitat i fa que la feina sigui més difícil i que costi més temps completar cada tasca. En definitiva, posem la nostra ment en contra nostre.


  Hi ha un costum molt poderós que t’animo a adquirir. Es tracta de comprometre’t a tenir, a la teva taula, només un únic document: el que ocupa la teva atenció en aquell moment concret. Abans de col·locar-hi qualsevol altre document, primer retira, sempre, el que hi hagi a la taula. Si has d’aturar la teva feina i seguir més tard, no passa res. Deixa el document a sobre de la taula i més tard el trobaràs allà, convidant-te a continuar. No només et sorprendràs del que aquest costum farà per a tu, sinó que, a més a més, aquest ordre es transmetrà a la teva ment i a altres aspectes de la vida, la qual cosa et proporcionarà resultats positius. És important ser seriós a l’hora d’aplicar aquest costum, encara que, evidentment, és necessari un grau raonable de flexibilitat, ja que hi ha excepcions. Per exemple, en alguns casos pots necessitar fer servir algun document de consulta addicional.


  Com que actualment fem servir molta informació en format digital, és important recordar que també fem servir escriptoris virtuals, bé sigui als nostres ordinadors, bé sigui a les nostres tauletes o a qualsevol altra mena de dispositius. Per cert, t’aconsello que agafis el bon costum de limitar el nombre de finestres que tens obertes simultàniament. No en va, el teu ordinador t’ho agrairà, ja que com més finestres tenim obertes, més memòria es consumeix i, a partir d’un llindar determinat, el rendiment del sistema es veu afectat de manera negativa.


  Quant a les eines que fas servir a l’ordinador, s’aplica el mateix principi que amb l’exemple de la caixa d’eines de bricolatge. Intenta mantenir les eines endreçades i organitzades. No instal·lis més aplicacions que les que necessitis. Els sistemes operatius actuals permeten detectar fàcilment les eines que fem servir amb molt poca freqüència. Considera l’opció de desinstal·lar-les. Mantingues molt a la vista les eines que fas servir més, de manera que les trobis de seguida quan les necessitis. Per últim, després de fer servir una eina, tanca-la correctament per tal de minimitzar el nombre de finestres obertes.


  Pel que fa als documents que arxivis en format electrònic, els principis que has d’aplicar són els mateixos que es fan servir per a la versió tradicional en paper, amb l’avantatge que no ocupen espai físic. Així que emmagatzema la informació en carpetes organitzades correctament per temes i a través d’una jerarquia de directoris. Si tens la certesa absoluta que un document determinat ja no el necessitaràs mai més, no dubtis a eliminar-lo. Abans de fer-ho, pregunta’t si pot fer servei a una altra persona. En cas afirmatiu —i només si l’has de difondre i pots fer-ho—, considera aquesta possibilitat. És molt recomanable realitzar un manteniment periòdic de les teves carpetes de documents. Fes una revisió i identifica els documents que pots esborrar o que potser pots moure a un suport d’emmagatzematge extern, com ara un disc dur de gran capacitat. Si trobes una manera millor d’organitzar la informació, una manera que t’ajudi a localitzar més ràpidament tot el que necessitis, no dubtis a aprofitar-la.


  LES DEPENDÈNCIES EXTERNES


  Les tasques en què estem completament sols no són gaire comunes. En molts casos treballem en equip. En d’altres, hi ha una dependència respecte d’altres persones. A vegades hem d’entregar o comunicar una informació, un producte o uns resultats a certa persona abans d’una data específica. Altres vegades, és aquesta persona la que ens ha d’entregar o comunicar la informació, el producte o els resultats abans d’una altra data determinada. Estaràs d’acord que poques vegades assolim una fita exclusivament per nosaltres mateixos, sense la necessitat d’interactuar amb altres persones. Les dependències externes existeixen pràcticament sempre i poden ser de gran ajuda per aconseguir l’èxit. No obstant això, si no es tracten de la manera adequada, es poden arribar a convertir en veritables lladres del temps.


  Quan som nosaltres els que hem de proporcionar un resultat de qualsevol tipus, ens trobem davant d’un compromís. És molt important ser complidors amb els terminis i guanyar-nos la reputació de ser-ho. D’aquesta manera generem confiança i donem una imatge d’elevats estàndards d’excel·lència. Qui ha confiat en nosaltres la propera vegada encara hi confiarà molt més. Per aquesta raó és important ser curós amb els nostres compromisos. Evita comprometre’t amb un objectiu que no és realista. Evita, també, fixar terminis massa curts —que difícilment podràs complir o, si més no, que et produiran estrès—, o establir terminis massa llargs —que et temptaran per posposar tasques i fer-ho tot a l’últim moment—. Fes una anàlisi raonable del temps que necessitaràs i allarga-la sempre, prenent un marge a favor teu —et recomano que sigui un marge d’un trenta per cent—. Evita acceptar tasques per a les quals no disposis de recursos, temps o competència.


  Altrament, també es dóna la situació oposada: a vegades depenem de terceres persones. El cas extrem passa quan l’èxit d’una tasca depèn totalment del fet que una altra persona acabi una feina abans d’una data determinada. Aleshores et trobes davant d’un «punt únic d’errada». Si l’altra part s’endarrereix, tu t’endarreriràs. Si l’altra part no proporciona un resultat de qualitat, tu no proporcionaràs resultats de qualitat. Si l’altra part no compleix, tu no compliràs. Si l’altra part es bloqueja, tu et bloquejaràs. En poques paraules, el teu èxit estarà en mans de terceres persones i tu tindràs poc control o nul sobre un projecte propi. No hi ha cap mena de dubte del fet que el punt anterior és un lladre del temps molt perillós.


  Un primer consell important i que potser és el més obvi: intenta treballar sempre amb persones que compleixen amb els seus compromisos. I, amb més motiu, intenta treballar amb aquelles persones amb les quals ja has tractat anteriorment i que t’han deixat una bona impressió pel seu nivell d’excel·lència.


  En segon lloc, quelcom que no és menys fonamental: fes sempre tot el que sigui possible per minimitzar les dependències externes i, molt especialment, els «punts únics d’errada». Com menys dependències tinguis, més probabilitats tindràs d’enllestir la teva tasca a temps i, a més, estaràs eliminant possibles lladres del temps.


  Un altre consell important és que intentis identificar quines són les tasques crítiques per a tu, és a dir, aquelles en què no et pots permetre fallar. Evita, per tots els mitjans possibles, crear la més mínima dependència externa respecte d’aquestes tasques. Si decideixes delegar alguna tasca crítica, assegura’t de triar algú de màxima confiança i procura, sempre, designar una segona persona a qui delegar la feina en cas que hi hagi problemes inesperats. I, per descomptat, si trobes qualsevol alternativa viable que faci desaparèixer un «punt únic d’errada», no dubtis a posar-la en marxa.


  LA COMUNICACIÓ


  Les dependències externes existeixen en pràcticament totes les activitats que emprenem i, a més, impliquen una comunicació entre les persones. Per això és important tenir present que la claredat en fer les nostres comunicacions pot significar la creació, o no, d’un lladre del temps. En efecte, si no expliquem amb claredat el que volem, és molt possible que obtinguem una cosa molt diferent de la que esperàvem. És tan obvi que sembla ridícul però, malgrat això, passa cada dia a tot el món. Sovint —més del que m’agradaria admetre— és necessari prolongar una tasca a causa d’errors de comunicació. En casos extrems pot arribar a ser necessari repetir tota una tasca de dalt a baix. I, evidentment, tot això es tradueix en pèrdues de temps. Una cosa similar passa quan acceptem fer una tasca i no hem entès amb claredat el que l’altra persona espera.


  Consegüentment, et recomano que, quan encarreguis tasques a altres persones, posis tota la teva entrega per tal d’expressar amb claredat allò que desitges. Pensa bé allò que vols i tingues-ho molt present al teu cap. Després agafa’t una estona per trobar la manera més evident i senzilla de transmetre-ho. Quan ho tinguis clar, aleshores ja ho podràs transmetre a l’altra persona. Dóna, sempre, l’oportunitat que et facin tantes preguntes com sigui necessari. Un costum poderós és preguntar sempre a l’altra persona si ha entès bé el que has demanat. Si és una tasca crítica, no dubtis a considerar la possibilitat de reflectir-la per escrit.


  En canvi, quan siguis tu qui accepta un compromís, assegura’t que ho has entès perfectament. No tinguis cap inconvenient a preguntar qualsevol cosa que no tinguis clara encara que l’altra persona no t’ho demani de manera explícita. Intenta repetir el que l’altra persona et demana amb les teves pròpies paraules. Si es comunica massa ràpid i necessites temps per reflexionar, no tinguis cap mena de problema a dir-ho. En tasques crítiques, segueix l’aproximació que hem exposat abans: intenta expressar per escrit el que has entès de la feina i demana’n confirmació a l’altra persona. El correu electrònic sol ser un eina excel·lent per fer-ho, tot i que no és necessàriament l’única.


  LES TASQUES QUE NO SÓN IMPORTANTS


  Habitualment cometem l’error de pensar que tot és important i això ens surt molt car en termes de temps. Aclarir què és important i què no ho és un pas enorme en la millora de la gestió del temps. Per aconseguir-ho és necessari, un cop més, partir de la identificació de la teva missió, de la teva visió, dels teus objectius i de les teves fites. Quan ho aconsegueixis et serà molt fàcil identificar quines tasques són importants i quines no ho són.


  A tall de resum, podem dir que les tasques importants són aquelles que t’apropen cap a la teva visió, cap als teus objectius i les teves fites per una via coherent amb la teva missió. Tot allò que no entri en aquesta categoria no és realment important. I has de saber que les tasques que no són importants són autèntics lladres del temps. L’estona que perds amb aquestes tasques no la faràs servir per avançar cap als teus objectius. Per tant, és essencial perdre el menor temps possible a l’hora d’ocupar-nos de tasques que no siguin fonamentals.


  Acte seguit, et proposo que posis tot el teu interès a identificar quines de les tasques que fas amb més freqüència cada setmana són realment importants. Fes servir com a criteri l’apropament cap als teus objectius. Si alguna cosa no t’apropa als teus objectius —o fins i tot te n’allunya—, llavors no tinguis cap dubte del fet que no es tracta d’una tasca important.


  Quan hagis detectat una tasca que no és important, pensa sí és urgent o no. Si no ho és, desfés-te’n com més aviat millor. A vegades —cal anar cas per cas— es pot traspassar aquesta feina a una altra persona per a la qual sí que sigui important. Si la tasca és urgent, delega-la a una altra persona i fes-ne un seguiment del progrés.


  Si arribes a l’extrem en què no trobes la manera de delegar tasques ni tampoc te’n pots desfer, comença per reconèixer que tens un problema de gestió del teu temps personal. És molt probable que et costi separar allò que és important d’allò que no ho és. Qüestiona’t si els teus objectius són massa ambiciosos i considera la possibilitat de rebaixar-los una mica. A vegades no hi ha més remei que actuar de manera dràstica. Si els objectius que persegueixes et condueixen cap a la saturació, els has de modificar. Si el teu estil de vida et duu a la mateixa conclusió, cal modificar, sens dubte, aquest estil de vida. És dràstic. És dur. Però recorda que l’estrès mata. En el fons, aquestes decisions es prenen per millorar el teu estil de vida, la teva salut, el teu benestar i la teva felicitat. Recorda que és fonamental aconseguir els nostres objectius a la vida, però és més important que es faci per la via de la felicitat.


  ELS LLANÇADORS DE TASQUES AL VOL


  Un altre lladre del temps perillós són les persones que llancen tasques al vol quan es troben amb altres persones. I el pitjor de tot és que aquestes tasques solen ser urgents. En l’àmbit laboral, especialment, sempre és possible trobar aquesta mena de persones que absorbeixen el nostre temps de seguida que ens posem al seu punt de mira.


  El més adequat i poderós és intentar parlar amb la persona en qüestió. Però no sempre funciona. En aquest cas, el millor que pots fer és mirar d’evitar-la. I quan no ho aconsegueixis, troba la manera més elegant i educada d’escapar-te’n com més aviat millor. No hi ha un mètode universal per aconseguir-ho. És, més aviat, un art que val la pena explorar i desenvolupar. Hi ha persones que tenen respostes preparades, altres que recorren al telèfon mòbil com a via d’escapament, etcètera. Les possibilitats són immenses, però el que és realment important és que desenvolupis i posis en marxa la teva pròpia «caixa d’eines» per contrarestar els efectes d’aquesta mena de persones.


  Tot i que abans he esmentat l’àmbit professional, has de saber que el que he explicat en aquesta secció també és aplicable a qualsevol altre àmbit de la vida.


  CAPS QUE NO GESTIONEN BÉ LA NOSTRA CÀRREGA DE FEINA


  En l’àmbit laboral, i en general quan ens trobem dins d’una jerarquia, solen sorgir altres problemes importants d’absorció del temps. Si el nostre superior és un bon líder i gestor, tindrà en compte la nostra càrrega de treball i no ens assignarà més tasques de les que puguem fer. Ara bé, no tots els caps són bons líders ni bons gestors i, en aquests casos, estem exposats als lladres del temps.


  Cada dia, en alguna oficina, un cap interromp la feina d’un subordinat en el moment menys esperat i li assigna una feina nova i improvisada. D’aquesta manera, es perd el temps per partida doble. Primer, perquè es perd la concentració. I, en segon lloc, perquè ens hem d’ocupar d’una tasca nova. Per si això no fos suficient, aquesta mena de cap sol demanar la feina «per ahir».


  No és conscient que d’aquesta manera hi perd tothom. Un bon líder no alimenta així el descontentament del seu equip. I un bon gestor tampoc no alimenta la pèrdua de productivitat fent les coses d’aquesta manera. Però, lamentablement, els mals líders i els mals gestors existeixen.


  Si aquest és el cas, et suggereixo que facis tu el que no fa el teu cap: actua com un bon líder i com un bon gestor. Quan t’assigni tasques noves, pregunta-li quin grau d’importància i d’urgència tenen. Si la tasca és important, aleshores s’ha de tractar amb prioritat. Si, a més, és urgent, te n’has d’ocupar immediatament. Però el teu cap ha d’entendre que per fer aquesta tasca n’hauràs d’aturar altres i que és ell qui ha de decidir quines tasques has d’aturar. No tinguis cap problema a consultar-l’hi.


  Exposa-li, amb sinceritat, quines són les feines que estàs fent en aquell moment. Fes-ne una llista i presenta-li. Explica-li quin és el nivell d’importància (important o no) i d’urgència (urgent o no) que tu atribueixes a cada feina i el percentatge de temps que t’està consumint cada tasca. D’aquesta manera, el teu cap entendrà la càrrega de treball que suportes i podreu acordar —sense cap mena d’ambigüitat— quines són les tasques que has de prioritzar. Per aquesta via tot surt a la llum. Si estàs sobrecarregat de feina, haureu fet un primer pas per resoldre el problema. D’altra banda, si dediques massa temps a tasques que no són importants, aquest extrem quedarà detectat i podreu prendre mesures per resoldre’l.


  ELS QUE NO ENS DEIXEN MARXAR


  Hi ha un lladre del temps conegut que engloba les persones que no ens deixen marxar quan ens les trobem. Són aquelles persones que quan ens veuen i entaulen una conversa no fan altra cosa que parlar, amb prou feina escolten i —el pitjor de tot— no ens deixen marxar. I això pot passar tant en persona com també, per exemple, a través del telèfon. En aquests casos, et recomano aplicar la mateixa aproximació que la que hem exposat per a qui llança tasques al vol.


  APROFITAR EL CORREU ELECTRÒNIC I EL CONTESTADOR


  El correu electrònic, ben utilitzat, pot ser molt útil i fins pot esdevenir un bon antídot contra els lladres del temps, inclosos els que hem comentat en aquest capítol. Davant d’algú que t’interromp sovint per fer-te preguntes, pots proposar que te les enviï per correu electrònic i tu respondràs al més aviat possible. En general, domina la creença comunament acceptada que no s’està obligat a contestar els missatges de correu electrònic en el moment en què es reben. Poden passar hores o fins i tot dies sense resposta i sense que l’altra part s’alarmi. Quan preguntem alguna cosa per correu electrònic assumim que l’interlocutor ens respondrà de seguida que pugui.


  Això que diem es pot utilitzar a favor nostre en la batalla contra els lladres del temps. Quan trobis un dels que t’interrompen amb freqüència, demana-li que t’enviï les seves preguntes per correu electrònic. Normalment funciona molt bé perquè d’aquesta manera evites la interrupció i, a més, guanyes un marge de temps raonable per poder-li respondre. A més, és possible que l’altra persona s’adoni del fet que escriure les seves preguntes en un correu electrònic comporta un temps i un esforç considerables i, d’aquesta manera, potser serà conscient de la quantitat de vegades que t’interromp durant el dia.


  Per a aquells que t’interrompen per telèfon, si no disposes de l’ajuda d’una assistenta, sempre pots recórrer al contestador. Si algú t’interromp per alguna cosa que no és realment urgent ni important, el més segur és que no et deixi cap missatge. Per contra, si és urgent o important, et deixarà un missatge i et localitzarà per altres vies, i d’aquesta manera sabràs què vol.


  NO TENIR TEMPS


  En les primeres pàgines d’aquest llibre t’avançava que durant tota la narració provocaria el teu ego diverses vegades. Ja t’avanço que aquesta secció n’és una. Com ja t’explicava al primer capítol, el meu consell és que t’ho prenguis com una oportunitat per millorar. Gràcies al fet de provocar el teu ego, ell es manifestarà i, per tant, tindràs l’oportunitat d’enfrontar-t’hi cara a cara. L’ego forma un mur que t’impedeix veure la veritat. Aleshores, es tracta de tombar aquest mur per poder veure què s’amaga a l’altre costat. Però per fer-ho primer has d’aconseguir que aparegui.


  En el món dels lladres del temps n’hi ha un que, sens dubte, pertany a la categoria dels «més buscats». És un lladre que prové del nostre interior i que es recolza en l’ego. Es tracta de la famosa excusa de no tenir temps. Et sona? Hi ha gent que convida aquesta trampa perquè es quedi per sempre a les seves vides, però també n’hi ha que crea costums positius que contraresten aquest mal hàbit. Com et pots imaginar, aquests últims són els que gestionen millor el seu temps i aconsegueixen un nivell d’èxit més alt.


  Arribats en aquest punt és necessari que matisi les meves paraules. Quan dic que «no tinc temps», em refereixo exactament a «creure que no tinc temps». Es tracta d’un error, en efecte, que creem nosaltres mateixos perquè decidim establir i creure que no tenim temps. Però, per descomptat, no és veritat. Sempre tenim temps. Tot el que tenim ara mateix és el moment present i aquest moment és l’únic que existeix. Sempre hi és. Llavors, com pot ser que no tinguem temps? Ho sabem perfectament, però decidim creure el contrari. És molt més còmode perquè ens evita fer esforços. Quan això es repeteix de tant en tant les conseqüències no són greus. El problema apareix amb la insistència de tal creença, perquè aleshores es crea un costum negatiu. Al final, de manera automàtica, creiem fermament que no tenim temps per fer res i ens posem el fre a nosaltres mateixos.


  Quan diguis a altres persones que no tens temps —o quan t’ho diguis a tu mateix—, recorda que et trobes enfront d’un senyal molt clar d’un lladre del temps. Reconeix que és una reacció humana. Admet que t’equivoques perquè sempre hi ha temps per a tot. Segur que reacciones immediatament trobant mil excuses i arguments. No passa res! Senzillament fes l’esforç de reconèixer que qui parla és el teu ego. No és fàcil, però si t’ho proposes cada vegada ho aconseguiràs amb més facilitat i estaràs fent un pas important.


  A més, et proposo que et convencis a tu mateix que sempre tens temps. Fer-ho és perfectament possible i s’aconsegueix a través de la pràctica de la meditació. Aquesta pràctica ens entrena per connectar amb el moment present. A mesura que progressem, aquesta connexió es fa més forta i podem comprovar clarament, mitjançant la nostra experiència, que tot el temps del món és dins del present.


  Així mateix, i mentre progressem per la via de la meditació, també convé abordar aquest lladre del temps mitjançant el camí de la raó. Estigues alerta enfront de qualsevol missatge mental del tipus «no tinc temps» i, tan bon punt aparegui, pregunta’t: «Per què no tinc temps?». Segurament se t’acudirà alguna altra excusa, com per exemple: «Ara estic molt ocupat amb les coses de la meva vida». Qüestiona’t de nou el perquè d’aquesta excusa: «Per què estic tan ocupat? En quines coses, exactament?». Interroga’t a tu mateix de manera reiterativa fins allà on puguis arribar. És possible que arribis a les causes del problema però, si no és així, com a mínim coneixeràs el problema molt millor. És probable que acabis reconeixent que realment tens molt més temps del que et pensaves.


  Recorda que no existeixen les persones amb poc temps. El que sí que hi ha són moltes persones que no aprofiten el temps o que no el gestionen de manera correcta. I no oblidis que l’únic temps que realment es pot aprofitar és el moment present i que sempre —absolutament sempre— el tens a l’abast.


  LA TASCA MÚLTIPLE


  En seccions anteriors, quan hem parlat de desordre —i, en particular, de l’ús d’ordinadors—, et recomanava limitar el nombre de finestres que mantens obertes simultàniament. Mantenir moltes coses obertes alhora és la típica firma del lladre del temps de què parlarem a continuació: la tasca múltiple. Es tracta de voler fer massa coses al mateix temps.


  Cal admetre que la nostra ment conscient és lenta i que no pot processar gaire informació a la vegada. De fet, és summament lenta en comparació amb l’inconscient, que està en contacte amb el present i que, per tant, és capaç de realitzar moltes coses alhora de manera automàtica, fluida i sense esforç. Gràcies a això seguim vius: el cor batega, la respiració funciona, parpellegem, les constants vitals estan regulades, etcètera. Però no hem d’intentar imitar el nostre inconscient d’una manera conscient. És impossible fer-ho i, per tant, imitar-lo seria una pèrdua de temps, a més d’una font de patiment important.


  Els ordinadors ens poden servir d’inspiració. Fins ara, la majoria dels ordinadors han incorporat un únic processador i, en conseqüència, mai han pogut efectuar més d’una operació alhora. Així i tot, els sistemes operatius que fem servir en un ordinador —fins i tot amb els que operen amb un sol processador— poden executar diverses aplicacions al mateix temps. Com pot ser si la màquina no pot fer més d’una cosa alhora? La realitat és que tot és una il·lusió. Aparentment, diverses tasques es processen simultàniament, però en realitat no és així. El que fa el sistema operatiu és dedicar un temps determinat a una tasca concreta i, després, canvia a la tasca següent per dedicar-li un altre interval de temps. I així segueix, una tasca rere l’altra. En realitat, aquests processadors funcionen en format «monotasca», tal com fa la nostra ment conscient. Només hi ha una diferència entre ells i la nostra ment: ho fan milers —o fins i tot milions— de vegades més ràpid. El resultat, a ulls humans, és la il·lusió de pensar-nos que les tasques s’estan executant al mateix temps.


  A més, els processadors dediquen un temps diferent a les diverses tasques i les atenen en un ordre i una freqüència determinats. Es podria dir que totes les tasques reclamen l’atenció del processador però que, al final, hi ha unes tasques privilegiades que reben més atencions que la resta —per il·lustrar-ho m’agrada dir que «totes les tasques ploren però només algunes mamen»—. Per establir aquesta diferència de privilegis, es generen nivells de prioritat. Llavors, el processador atén amb una freqüència superior les tasques de prioritat alta i els dedica més temps que no pas a les que tenen una prioritat baixa.


  Nosaltres no podem treballar tan de pressa com un ordinador, però per què no n’aprenem alguna cosa? De manera molt més lenta, podríem aplicar els mateixos principis. I és que en una cosa ens assemblem molt als processadors: només podem fer una cosa alhora. Doncs fem igual que ells! Posem diverses tasques a funcionar alhora, però dediquem un temps suficient i raonablement llarg a cada tasca abans de passar a fer-ne una altra, i dediquem més temps i atenció a les feines prioritàries. Vist «de prop», fa l’efecte que sempre estem treballant en una part d’una tasca i que, després, passem a treballar en part d’una altra. I el millor de tot és que, vist «de lluny», amb els processadors passa el mateix: al cap d’una estona hem completat diverses tasques que, aparentment, s’havien realitzat simultàniament durant aquest període.


  El que acabem d’exposar és un savi terme mitjà. Aconseguim que la totalitat sigui més gran que la suma de les parts. Tanmateix, hi ha un extrem que consisteix a dedicar-se només a una feina durant períodes de temps llargs, cosa que no és productiva ni necessària. En aquest cas, el tot és igual a l’u. L’altre extrem consisteix a can-viar constantment de tasca, cosa que impedeix progressar correctament i aconseguir que el tot sigui més petit que la suma de les parts.


  Sigues considerat, també, a l’hora de decidir el nombre màxim de projectes que comences al mateix temps. Si passes de cert límit de projectes, cauràs en l’altre extrem i possiblement et veuràs forçat a canviar de tasca amb freqüència. Considera, també, la importància d’aconseguir que una tasca avanci per si mateixa quan passis a fer una altra feina. Això es pot aconseguir mitjançant la delegació a altres persones, sempre que això sigui possible i viable. Fins i tot es pot delegar feina a màquines! Sovint hi ha processos que, efectivament, resolen els ordinadors i que, per tant, podem delegar (coneixeràs més coses sobre aquest punt més endavant).


  Per limitar el nombre màxim de tasques que gestiones alhora, el principi de Pareto et pot ser molt útil. Aquest principi diu que el vint per cent de les nostres feines proporciona el vuitanta per cent dels nostres resultats —entén progressos cap als nostres objectius—. Així, doncs, val la pena identificar aquest vint per cent de tasques i limitar-s’hi amb cura. Estàs fent vint tasques alhora? En aquest cas t’aconsello que identifiquis les quatres tasques que produeixen la majoria dels progressos cap als teus objectius i que les facis simultàniament. Però no siguem rígids: en pots fer altres alhora si ho creus convenient. El límit el trobaràs tu mateix, ja que ningú no està més ben capacitat per fer-ho. Senzillament tingues en compte que aquestes quatre tasques són les que han de gaudir de la màxima prioritat.


  VOLER ACONSEGUIR LA MÀXIMA PRODUCTIVITAT


  El títol d’aquesta secció fa referència a un engany mental que ens condueix cap al patiment amb una gran facilitat. Quan el convertim en un costum, vivim obsessionats per assegurar-nos que estem obtenint el màxim rendiment possible del nostre temps. I, és clar, mai no n’hi ha prou…


  El problema és que no sabem què vol dir obtenir la màxima productivitat o el màxim rendiment. No és una cosa que puguem mesurar fàcilment, de manera absoluta, a cada instant, com si es tractés d’una magnitud física. Volem oferir el màxim de nosaltres mateixos, però com que no hi ha cap manera de mesurar la nostra productivitat, no sabem si realment estem fent el màxim —per més que veiem resultats—. Per això ens seguim esforçant més i més en un camí que ens condueix cap a l’obsessió. Ens inclinem, en definitiva, cap a la productivitat que —com tota inclinació— a la llarga es transforma en patiment.


  I, encara que no ho sembli, el que acabem de dir amaga un lladre del temps que interfereix, fins i tot, en els moments d’expansió, esbarjo o de relaxació. Tan aviat com ens intentem relaxar, la nostra ment ens recorda sense parar que estem perdent el temps i que hauríem d’estar treballant per aconseguir la màxima productivitat. De manera que, lamentablement, el fet de voler ser més productius ni tan sols ens deixa descansar. I, al final, la manca de descans ens fa ser cada vegada menys productius. És curiós, però obsessionar-nos per ser productius ens condueix a ser menys productius!


  De fet, es pot obtenir una productivitat excel·lent sense haver de patir. I la clau rau, un cop més, en el temps veritable: el moment present. No dubtis que la màxima productivitat s’obté quan ens trobem en connexió amb el moment present. Quan això passa, tot el nostre ésser actua de la manera més intel·ligent. I no em refereixo únicament a la intel·ligència analítica i racional a la qual estem acostumats —pròpia de l’hemisferi esquerre del cervell—; em refereixo, sobretot, a un regne d’intel·ligència immens que hi ha al nostre interior, als dominis inconscients, i que va més enllà de tot allò que ens podem imaginar. Per obrir la porta a aquest mar de potencialitat, és necessari connectar completament amb l’ara. Si ho fas, sempre actuaràs de la millor manera possible, fluint en harmonia amb l’univers.


  En el present no ens qüestionem què fer per augmentar la productivitat. Primer, perquè en el moment present no emprem la ment per fer cap mena de raonament i, per tant, no ens qüestionem res. Només experimentem i, sens dubte, a partir de la nostra experiència tenim l’absoluta certesa que la nostra productivitat és la màxima. Ho experimentem, però no ens ho preguntem.


  En qualsevol cas, però, arribar a aquesta connexió amb el present no és una cosa immediata. Requereix un esforç i un entrenament regular i prolongat a través de la pràctica de la meditació, cosa que recomano amb entusiasme.


  Permet-me ara que t’aconselli una eina addicional que consisteix a fixar un indicador de productivitat o diversos. Com que cada persona és un món, els seus indicadors seran diferents i presentaran nivells de complexitat diversos. Entrar en els detalls de l’ús d’indicadors de progrés s’escapa del context central d’aquesta obra i entra, més aviat, en la gestió de projectes. En general, podem concloure que, si efectues una gestió correcta dels teus objectius i de les teves fites, et serà natural fer servir indicadors, ja que en algun moment et preguntaràs què et falta per aconseguir una fita o, senzillament, et qüestionaràs si les coses progressen adequadament, massa de pressa o massa a poc a poc. I quan això passi, per respondre la pregunta, no hi haurà més remei que definir els indicadors.


  NO SABER FINALITZAR LES TASQUES


  Tenir moltes idees que ens apropin cap a les nostres fites és fantàstic. Posar aquestes idees en acció al més aviat possible també és fantàstic. Però la fantasia desapareix si no finalitzem allò que hem començat. De fet, les tasques que no s’acaben s’acostumen a convertir, fàcilment, en temps malbaratat i en objectius no aconseguits. Són, per tant, lladres del temps.


  Quan ens adonem que no acabem el que comencem, perdem confiança en la nostra pròpia capacitat per aconseguir objectius. I això pot desembocar en el desànim abans de començar les tasques per por de no acabar-les. I, amb el temps, desenvolupem l’excusa perfecta: per què he d’iniciar alguna cosa si sé que no la podré acabar? D’aquesta manera perdem motivació, entusiasme, autoconfiança, iniciativa, etcètera. Tot això es tradueix en temps i energia mal aprofitats. A més, als ulls d’aquells que cooperen amb nosaltres perdem, com a mínim, la credibilitat, ja que a ningú li agrada treballar amb algú que no acaba el que comença.


  Per evitar aquest lladre del temps, t’aconsello que treballis amb fites molt clares i amb terminis molt ben definits des del començament de la tasca o del projecte en qüestió. No és vàlid dir «pintaré la casa». Això és el «què», però també és necessari dir el «quan». És millor dir una cosa com ara «pintaré la casa abans que acabi l’any». T’has de comprometre de ple a complir els terminis, tal com li pertoca a una persona d’èxit que gestiona bé el seu temps. Amb unes fites clares i amb aquest compromís, tindràs prou motivació per progressar. Acabaràs les teves tasques i gaudiràs tant fent-les que cada vegada tindràs més ganes de concloure el que has començat.


  Un altre bon consell consisteix a intentar treballar amb fites petites, sobretot al principi. Si t’has marcat una meta que creus que assoliràs en tres mesos, considera la possibilitat de dividir-la en tres. És a dir, considera la possibilitat de dividir aquesta meta en una successió de petites metes. Arribaràs abans a cada fita petita i rebràs el premi de la motivació, cosa que t’impulsarà cap a la propera meta.


  Això sí, accepta la llei de Murphy: si hi pot haver retards, n’hi haurà. No t’enganyis i compta-hi, en tots els teus projectes, des del bon començament. Però no deixis de fixar terminis per això. Fes-ho al començament de la feina i esforça’t al màxim per assolir la meta. Si hi ha retards, no t’enfonsis! Recorda que és una cosa completament normal en qualsevol mena de projecte.


  Ara bé, marca terminis realistes. Si et quedes massa curt tindràs la sensació que sempre vas massa tard i això desanima. Si els teus terminis són massa llargs, per contra, desenvoluparàs el costum de calcular sempre molt més temps del que és necessari i és molt probable que acabis avançant més lent del que cal i, fins i tot, que ho deixis tot per a última hora. Evidentment, cap dels dos extrems és gens recomanable, així que el més oportú és mantenir-se en el terme mitjà. Quan et disposis a fixar un termini pensa —d’una manera raonable— quina seria la data més propera en la qual podries acabar la feina. Després valora quina seria la data més llunyana en la qual podries acabar-la si les coses anessin mal dades i trobessis els obstacles més inesperats. En el punt mitjà entre aquestes dues dates hi ha el termini raonable que s’ha de fixar. Si et compromets a complir un termini amb terceres persones, et recomano que estableixis aquest termini raonable com a meta, però que donis com a termini final la data més llunyana. D’aquesta manera et protegiràs amb un marge per cobrir imprevistos.


  AQUESTA TASCA M’ESTÀ COSTANT MASSA ESTONA…


  Un altre possible lladre del temps és el fet de tenir massa pressa i ansietat per acabar feines. Quan això passa, tard o d’hora ens semblarà que qualsevol feina està durant massa. I a força de repetir-ho, n’acabarem fent un costum. Sempre estarem convençuts d’anar endarrerits, la qual cosa ens generarà, com a mínim, estrès i ansietat, fet que a la llarga suposa un malbaratament de temps i energia. I això sense esmentar els efectes negatius sobre la nostra salut.


  La solució que et recomano perquè la posis en pràctica és la mateixa que en el cas de la secció anterior: a l’hora de començar qualsevol feina, fixa un càlcul raonable de terminis. Defineix, a més, alguns indicadors que et permetin saber quin és el teu progrés. D’aquesta manera mai no tindràs dubtes d’on ets ni de què et falta per arribar a la meta. Sabràs perfectament si estàs avançant al ritme correcte i si vas amb retard, de manera que ja no te n’hauràs de preocupar i hauràs vençut aquest lladre del temps.


  AQUELLS QUE GESTIONEN EL NOSTRE TEMPS


  La veritable felicitat és permanent i, per tant, mai no pot dependre de les condicions externes. Si fos així, mai no seria permanent! Només seríem feliços quan, al nostre voltant, tot anés bé, és a dir, quan tot anés exactament com nosaltres esperem. I la resta del temps, com és evident, seríem uns infeliços. Lamentablement, hi ha un munt de gent al món que viu en aquest estat de dependència (infelicitat).


  Recorda aquest bon consell: res ni ningú no ens donarà la felicitat. Ningú no ens farà feliços. Nosaltres ja som feliços al nostre interior. El que passa és que ens esforcem molt per no ser feliços, és a dir, per trencar la connexió natural que tenim amb aquesta felicitat. Fem que aquesta connexió depengui de les circumstàncies externes i, per tant, posem la nostra felicitat en mans d’altres persones i situacions. El resultat d’això és que de vegades vivim moments meravellosos i altres moments travessem episodis de gran patiment. Sens dubte, això no és felicitat! La veritable felicitat sempre és meravellosa, independentment del que passi al nostre voltant. I només depèn de nosaltres, únicament i exclusiva.


  Amb l’ús del temps passa una cosa similar. En realitat, només nosaltres tenim el control del que fem amb la ment en el moment present. Nosaltres decidim. Pot haver-hi mil persones intentant manipular el nostre temps. Intentant, per exemple, controlar la nostra agenda. Al final, però, allò que decidim ho decidim nosaltres i ningú més. Tenim l’última paraula.


  Si assumim la gestió del nostre temps, estarem prenent una decisió responsable i, alhora, estarem eliminant un lladre del temps. Per contra, si permetem que la gestió del temps recaigui en altres persones, estarem perdent el control del nostre temps.


  Recorda que el moment present només és teu. És el regal més gran que tens. De fet, ho és tot. Fes-lo servir de la millor manera possible, experimentant-lo amb tota la seva amplitud. I quan no l’experimentis, gestiona’l com una eina al teu servei i extreu-ne el millor. Ningú pot gestionar el teu temps millor que tu. D’aquí que posar el teu temps en mans d’altres persones et podria desviar del camí i frenar-te.


  No permetis que ningú posi dates per tu! No permetis que altres persones gestionin la teva agenda! El teu temps només és teu i tu decideixes com l’has de gestionar. Això no vol dir que no hagis de dedicar temps als altres. Res més lluny de la realitat. Això vol dir que les decisions sobre la teva agenda —bé sigui per dedicar temps als altres, bé sigui per dedicar-te temps a tu mateix— sempre les has de prendre tu. I si no sempre, com a mínim en la gran majoria dels casos. Procura que, com a mínim, el noranta per cent del teu temps el gestionis tu, ja que d’aquesta manera acabaràs controlant el noranta per cent de la teva vida.


  INTERNET I TELEVISIÓ


  En aquesta breu secció et vull advertir de dos lladres del temps coneguts. El primer és la televisió. Cal remarcar una cosa indubtable que és que els temps han canviat molt i que, actualment, hi ha altres mitjans, a part de la televisió, que ens poden robar molt temps de manera innecessària.


  Malgrat els progressos, a les cases encara és típica la imatge d’una o de diverses persones reunides durant hores al voltant de la televisió mirant programes, concursos, pel·lícules, vídeos a la carta, etcètera. Hi ha una infinitat de cadenes i molta informació disponible. I, cada vegada més, és l’usuari qui decideix els continguts que vol veure enmig d’un oceà de possibilitats. Per bé que és molt temptador, això es pot convertir en un lladre del temps important.


  Et recomano que calculis quantes hores et passes, cada setmana, al davant de la televisió i que elaboris les teves pròpies estadístiques. La meva recomanació personal és que fixis un deu per cent del teu temps diari com a valor màxim saludable. I si mires molt poc la televisió, cap problema!


  Si sobrepasses aquest valor, el meu consell és que t’asseguris que el temps que et passes al davant de la pantalla et serveixi per aconseguir els teus objectius. Per exemple, si et passes quatre hores al dia mirant concursos i programes d’humor, la televisió, sens dubte, t’està robant temps. Ni els mateixos humoristes tenen tant temps al dia per veure la televisió! Però si et passes dues hores al dia mirant la televisió i accedint a un contingut que augmenta el teu coneixement i que està en sintonia amb la teva missió, la teva visió i els teus objectius, aleshores és un temps útil.


  A més, hi ha una altra dada curiosa: estudis recents indiquen que hi ha una certa correlació entre les hores que ens passem al davant de la televisió i el nostre pes. Si habitualment mengem mentre mirem la televisió acabarem associant totes dues coses i llavors, quan ens asseurem a veure la televisió, és molt probable que tinguem gana —es produeix allò que en programació neurolingüística o PNL s’anomena una àncora—. I no només ens engreixarem sinó que, a més, és probable que mengem de manera automàtica, sense ser conscients ni gaudir del que mengem.


  Avui en dia, fins i tot una gran part de les persones que no eren gaire entusiastes de la televisió s’han aficionat a Internet. La interacció és molt més gran i el contingut és immens. A més, avui en dia s’accedeix a Internet des de dispositius mòbils (telèfons, ordinadors portàtils, etcètera). De fet, hi ha moltes més persones que entren a la xarxa des de dispositius mòbils que des d’ordinadors de sobretaula o portàtils. Hi ha tot un mar d’informació al nostre abast des de pràcticament qualsevol lloc on siguem. Hi ha eines meravelloses i informació que ens poden ajudar a aconseguir les nostres fites més ràpidament. De la mateixa manera, hi ha tot un univers d’aplicacions i d’informació que ens poden robar una gran quantitat de temps i que ens poden allunyar de les nostres metes, per citar només dos dels possibles inconvenients. Per això et recomano que amb Internet paris el mateix grau d’atenció, o més, que amb la televisió.


  Si et passes la major part del dia fent servir aplicacions com el correu electrònic, Twitter, Facebook o altres, perdràs molt temps. No es tracta d’evitar-ne l’ús, però sí de limitar-lo a l’estona que sigui raonablement necessària. Hi ha persones, per exemple, que quan admiren un paisatge bonic en un país llunyà el primer que fan és fer-ne una foto amb el telèfon mòbil i compartir-la, immediatament, a les xarxes socials. En fer això, es perden el paisatge…


  Un bon costum és el de fixar dos intervals durant el dia —un a primera hora del matí, per exemple, i un altre al final del dia— per consultar aquestes aplicacions i comprometre’s a no fer-les servir durant la resta de la jornada. Si ho proves, et quedaràs admirat. T’adonaràs que obtindràs resultats igual de bons sense haver de dependre d’aquestes tecnologies. I, a més, guanyaràs temps!


  En el món de les noves tecnologies, la nostra manera d’accedir a la informació ha canviat molt. Abans, l’usuari havia de buscar la informació i, per fer-ho, primer s’havia d’apropar a un lloc on tingués accés a un ordinador amb connexió a Internet. Ara portem l’accés amb nosaltres, a qualsevol lloc, les vint-i-quatre hores del dia. I no cal buscar la informació. Ens bombardegen contínuament. Aquest excés té un potencial molt elevat per generar estrès. I aquest estrès es pot convertir en un lladre del temps perillós. Si la nostra ment ja tenia dificultats per centrar-se, ara encara l’hi posem més difícil. Passem contínuament d’un tema a un altre. Al mateix temps que processem una informació, estem pensant en el que processarem a continuació. Tingues en compte que una ment desenfocada, sense concentració, deriva en patiment i treu molt potencial al seu temps. L’accés instantani a la informació té, per descomptat, un potencial enorme i molt positiu. Però només quan s’utilitza de manera correcta.


  És per això que et proposo que consideris tot això seriosament. Si intentes processar tot el bombardeig d’informació que reps cada dia, la teva ment acabarà molt alterada i, d’aquesta manera, et serà impossible obtenir un bon control sobre la teva vida. Faràs moltes coses i cada dia pensaràs moltíssim. Però cada acció i cada pensament aniran cap a una direcció diferent. Amb tot, si primer aclareixes la teva missió, la teva visió, els teus objectius i les teves fites, et serà molt més fàcil filtrar la informació. Selecciona, només, la informació que et permeti avançar cap a la teva visió, els teus objectius i les teves fites i que no entri en conflicte amb els teus valors ni amb la teva missió. Hem de ser raonables, per descomptat, però també ens hem de divertir. L’entreteniment és part de la gestió del temps si es fa servir d’una manera correcta i raonable. Sobre aquest punt n’aprendràs més endavant.


  COM POSAR-SE EN MARXA


  A través de les seccions anteriors, hauràs adquirit un coneixement important i nodrit sobre diferents —i perillosos— lladres del temps. El teu esforç per combatre’ls et reportarà beneficis que ni tan sols et pots imaginar. Si t’ho prens seriosament i hi poses voluntat, és molt probable que, al cap de poques setmanes, et sembli que, com si es tractés d’un miracle desconegut, la teva jornada té més hores que abans. I el miracle ets tu!


  Ara bé, per aconseguir resultats és necessari posar-se en marxa. Has d’actuar com si fossis un investigador de la policia d’aquells que tots coneixem per les pel·lícules, els llibres i les sèries de televisió.


  Un primer pas és el de prendre la decisió d’estar alerta als lladres del temps durant tot el dia. Actua com si fossis un policia a l’aguait de malfactors. Posa un cartell en alguna banda que vegis cada dia i escriu: «ALERTA». Això et programarà cada dia i es produiran canvis a les profunditats de la teva ment. Un truc addicional, molt poderós, consisteix a programar al despertador del teu telèfon mòbil un recordatori amb aquest missatge. Ho facis com ho facis, estaràs molt més alerta del que et podries arribar a imaginar i el teu inconscient posarà el seu immens potencial a favor teu. Cada vegada, amb més facilitat i amb menys esforç, seràs conscient de més lladres del temps.


  Però tampoc amb això n’hi ha prou: cal fer un pas més. Quan detectis un lladre del temps, observa’l i estudia’n el comportament amb la mateixa curiositat que ho faria un policia que es troba amb un sospitós. En aquest cas és un sospitós de robar-nos el temps. Per fer aquesta investigació, m’agradaria que posessis en marxa un exercici infal·lible. Et costarà esforç però no te’n penediràs. Acceptes el repte?


  Consisteix a fer-se una taula de control del temps. Unes quantes pàgines més endavant, al final d’aquest capítol, trobaràs una plantilla. Es tracta de fer-ne set còpies, una per cada dia de la setmana. Quan comencis cada jornada, escriu la data en el camp corresponent i estigues tot el dia amb la teva taula de control enganxada com si fos la teva ombra. Agafa el compromís d’actualitzar la taula cada hora. Al final de cada hora apunta el que has fet on diu «activitat». Si durant aquesta estona has detectat algun lladre del temps, apunta quin és. Just al costat, indica quant temps t’ha robat. Et podries trobar, per exemple, que entre les nou i les deu del matí un company t’ha interromput de manera inesperada i que això t’ha pres, aproximadament, quinze minuts. O que a les onze has perdut vint minuts navegant per blogs i pàgines web. És molt possible —i desagradable alhora— que en una hora t’hagis enfrontat a més d’un lladre del temps. Pren-ne nota de tots.


  Si pots programar un recordatori horari sonor o d’una altra mena —fent servir el mòbil, el rellotge, l’ordinador o qualsevol altre dispositiu— t’anirà molt millor. Si per algun motiu no pots emplenar la taula en algun moment o altre del dia, compromet-te a fer-ho tan aviat com puguis i actualitza la informació de les hores anteriors en què no ho has pogut fer. Si et resulta molt complicat actualitzar la taula durant el dia, compromet-te a fer-ho al final del dia.


  La informació que has d’anotar no només correspon a la teva vida laboral. Per això la taula inclou un ventall horari que va més enllà de la jornada laboral típica. Has d’anotar tota mena de lladres del temps, siguis on siguis i en el context en què et trobis. És possible, per exemple, que un amic de tota la vida es converteixi en un lladre del temps que t’interromp sovint, per telèfon, quan estàs treballant.


  La meva recomanació és que facis l’exercici durant dues setmanes. Després d’aquest període, analitza les dades i extreu-ne conclusions. T’aconsello que consideris sospitoses tant les interrupcions que has detectat com les tasques mateixes. És possible que una feina que consideris normal sigui, en realitat, un lladre del temps.


  És probable que trobis lladres del temps que es repeteixen amb freqüència i que passen una mica desapercebuts. Ja tens alguns dels criminals que estaves buscant! Captura’ls!


  També és possible que descobreixis alguns lladres del temps que no es repeteixen sovint però que roben molt temps. Encara que només apareguin dos o tres cops per setmana, no deixis de parar-hi atenció. Són perillosos, sens dubte, i s’han de tractar.


  Pot ser, fins i tot, que trobis un lladre del temps que només ha aparegut una vegada però que t’ha robat força temps. Convé apuntar-lo i seguir-lo de ben a prop. Pot ser que sigui un lladre que apareix amb menys freqüència —un cop al mes, per exemple, cosa que va més enllà de la durada de la teva observació—, però no per això deixa de ser perillós i, per aquest motiu, val la pena parar-hi atenció. Fins i tot si no es torna a repetir mai és una oportunitat d’aprendre lliçons i prendre’n nota. Què t’ensenya aquest lladre del temps? Què has de deixar de fer per prevenir la seva futura aparició? Què has de començar a fer que abans no feies?


  D’altra banda, hi ha diversos lladres que roben poc temps però que, en canvi, apareixen amb freqüència. Són molt perillosos perquè passen desapercebuts. Pot ser que no els hagis detectat i que no apareguin a la teva taula. Són perillosos perquè aquestes fugues de temps, sumades durant mesos, provoquen pèrdues molt importants. No deixis que passin desapercebuts! Per fer-ho és molt important que durant l’exercici posis la màxima dedicació a l’hora de definir tot allò que et roba temps, encara que sigui molt poc. Fins i tot val la pena seguir vigilant els lladres del temps que en roben poc i que són poc freqüents. Aparentment són inofensius, però podrien ser la llavor d’un futur lladre del temps.


  Un cop hagis analitzat la teva taula, fes una llista amb els principals lladres del temps que tinguis identificats. Suma-hi el temps que t’ha robat cadascun i apunta el resultat just al costat. Finalment, ordena la llista de lladres del temps de més a menys temps robat. En primer lloc apareixerà el lladre «més buscat», aquell que durant aquest exercici t’ha robat més temps. En darrer lloc hi haurà el que t’ha pres menys estona.


  Concentra’t en els tres o quatre primers de la llista. Es tracta de combatre’ls primer, prioritzant-los per sobre dels altres. Fes una llista de les accions que faràs per lluitar-hi. Tingues en compte que la llista no ha de ser només d’accions, sinó que també hi ha d’haver compromisos. Agafa la responsabilitat d’adoptar noves mesures i d’adquirir nous costums per combatre els lladres que has identificat. Posa-ho tot per escrit i compromet-te, sincerament, a aconseguir-ho. I una altra cosa que no és menys important: posa’t en marxa de seguida. Fes-ho ja! Comença a moure’t! Els resultats et sorprendran.


  L’exercici no s’acaba aquí. És una tasca de perfeccionament continu. Et recomano que cada cert temps —per exemple, cada dos o tres mesos— tornis a repetir l’exercici. Veuràs que els lladres més buscats ara són uns altres. Això és un senyal de progrés! A més, l’exercici que acabes de realitzar no et permet només detectar lladres del temps, també té un altre gran potencial: fa augmentar la nostra consciència sobre l’ús del nostre temps. Amb la qual cosa, podràs fer-te una idea més clara de les tasques que t’ocupen el temps. Es tracta, tal com aprendràs més endavant, d’una informació molt valuosa que t’ajudarà a gestionar el temps molt millor.


  Enhorabona! El fet d’haver arribat fins aquí vol dir que has superat una part molt important de la gestió del teu temps personal. Requereix valentia i determinació, i tu n’has tingut. Si no fos així no estaries llegint aquestes línies. Et felicito. Has aixecat el peu del fre. Però no tinguis pressa per prémer l’accelerador i començar a avançar. Abans és important aprendre a gestionar el combustible de manera correcta per tal que el vehicle et proporcioni els millors resultats amb la menor despesa possible. Per fer-ho, en el proper capítol parlarem d’energia… de la teva energia!
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  3. Gestiona la teva energia


  GESTIONAR L’ENERGIA ÉS GESTIONAR MILLOR EL TEMPS


  Imagina’t un llac, en un dia bonic, amb l’aigua immòbil. Si t’apropes a la riba pots veure amb claredat els peixos i el que hi ha sota l’aigua. Quan mires més enllà, l’aigua reflecteix clarament els arbres i les cases. Bé, doncs, aquesta escena meravellosa no s’assembla gens a la nostra ment en el seu dia a dia, ja que més aviat sembla un mar en un dia de tempesta i vents forts en el qual és impossible contemplar el que hi ha sota l’aigua i no es pot veure res reflectit amb claredat.


  En aquest estat, la nostra ment està sotmesa a les tempestes que ens envolten. Està en «mode fer». Al fons hi ha la pau més meravellosa, però no la podem veure perquè estem ficats enmig de la tempesta. Tota l’estona estem fent salts entre el passat i el futur, sense cap mena de control i en els moments menys oportuns. Quan això passa, ens oblidem del tresor que hi ha al fons del mar i que constitueix la clau de la felicitat: el moment present i el temps veritable.


  En aquest estat tan quotidià en què la ment no deixa de pensar, consumim molta energia. Ens concentrem en una tasca, però la ment no deixa de fer salts. Comença a planificar el que hem de fer demà, demà passat, d’aquí a una setmana, just després, etcètera. Ens intenta preocupar fent-nos creure que ara mateix hauríem d’estar fent una altra cosa. Altres vegades ens presenta plans temptadors que ens fan molta il·lusió i en els quals no volem deixar de pensar, de manera que ens acabem quedant una bona estona reflexionant-hi.


  També ens duu records. Els bons records són molt llaminers, i ens hi quedem paladejant-los una estona. Els records dolents, en canvi, ens turmenten i poden tenir un impacte molt negatiu en allò que estem fent en aquell moment o en el que farem més tard.


  Tot això és propi del «mode fer», típic en la nostra vida quotidiana i que es tradueix en un consum excessiu d’energia. Aquest excés desemboca en esgotament i patiment. Estaràs d’acord que quan una persona està esgotada no ofereix, precisament, el millor d’ella mateixa, per la qual cosa no extreu el rendiment òptim del seu temps. Recapitulant, el fet és que una mala gestió de la nostra energia es tradueix en una mala gestió del temps i viceversa. Per això, per explicar-te com pots obtenir els millors resultats del teu temps, és necessari que et parli de la gestió de l’energia, i aquesta és la raó de ser d’aquest capítol.


  Aprendre a gestionar la nostra energia és essencial. Es tracta d’una inversió vital de la qual volem obtenir els millors i més quantiosos beneficis. Pots pensar en l’energia com un combustible del qual disposes cada dia. Com millor el dosifiquis, més bons seran els teus resultats. I, tal com has pogut veure, el bon aprofitament de l’energia té molt a veure amb l’ús correcte de la teva ment: com més gran sigui la teva capacitat de concentració en una sola cosa, millor gestionaràs la teva energia.


  Cada vegada hi ha més gent que, avui en dia, es preocupa per la cura del planeta on vivim. Una gran part d’aquesta cura es concentra en l’estalvi energètic. A l’hora de gestionar la teva energia, cal el mateix nivell de compromís! És com si tu fossis un planeta que has de cuidar. Malbaratar energia et farà mal a tu i, a la llarga, també a aquells que t’envolten. No ho dubtis! Val la pena preocupar-se per la bona gestió tant de la teva energia com del teu temps! En aquest capítol trobaràs eines i consells poderosos per aconseguir-ho.


  EL PRINCIPI DE PARETO


  El principi de Pareto, aplicat a l’energia, ens diu que el vint per cent dels nostres esforços produeixen el vuitanta per cent dels resultats. Aleshores, què té aquest vint per cent per aconseguir que generi la majoria dels resultats? La clau és la concentració. Aquest vint per cent és el temps que la teva ment aconsegueix estar concentrada en la tasca que està duent a terme sense interrupcions. L’altre vuitanta per cent són les distraccions. Suposa molt d’esforç i cansament, no obstant això, aquesta part amb prou feines aporta el vint per cent dels resultats.


  T’ha passat mai que després de dedicar temps a una tasca hagis acabat aconseguint pocs progressos però sentis un gran cansament? Doncs bé, has de saber que aquest cansament prové, sobretot, de les distraccions que has patit durant la majoria del temps que estaves fent la feina. I que els èxits són fruit de la concentració mental que has aconseguit durant la part de temps més petita de la tasca. És així de senzill. Quan et concentres, avances i no et canses més del que és necessari. Quan et distreus, no avances i et canses de manera innecessària. El que has aconseguit ho has aconseguit, precisament, durant l’estona en què gairebé no t’has cansat! Avançar en les teves tasques és el que cansa menys de tot! El que provoca fatiga són les interrupcions de la teva ment!


  Aconseguir un grau de concentració més alt és essencial per gestionar de manera correcta la teva energia i, en conseqüència, el teu temps. Qualsevol pas que puguis fer en aquest sentit desembocarà en conclusions molt positives.


  Ara segurament t’estaràs preguntant com es pot entrenar la capacitat de concentració. Bona pregunta! De fet, cal un entrenament: la meditació o, més ben dit, la pràctica de la meditació. Com que es tracta d’un entrenament mental, practicar la meditació requereix esforç. La part positiva és que aquest entrenament sempre ens torna molt més del que li donem. La nostra ment enfeinada ens vol fer creure que estar asseguts, en silenci i concentrats durant vint minuts és una pèrdua de temps perquè podríem estar fent altres coses més útils. No caiguis en aquesta trampa! El que estàs fent és una gran feina. És la feina d’aprendre a mantenir la teva ment concentrada i, per tant, en sintonia amb el moment present. I com ja saps, aquest entrenament et permetrà guanyar molt temps. De manera que meditar no és, en absolut, una pèrdua de temps sinó tot el contrari. Com que aquest tema té una importància cabdal, a continuació veurem quins són els beneficis de la meditació i com meditar.


  LA IMPORTÀNCIA DE LA MEDITACIÓ


  Guanyar temps és un argument molt convincent per iniciar-se en la meditació. No passarà d’un dia per l’altre, però si t’ho prens seriosament i medites amb regularitat, al cap d’unes quantes setmanes ja podràs observar alguns beneficis clars pel que fa al temps guanyat. Començaràs a adonar-te que fas les mateixes coses que abans però et cansaràs molt menys i tindràs més temps lliure. S’ha de fer de manera gradual i, per descomptat, això només passarà si t’ho prens seriosament i practiques amb regularitat. Oi que sembla massa bo per ser cert? Doncs és cert! I, si ho penses, segons el que hem explicat abans, és totalment normal que sigui així, ja que estàs gestionant millor i d’una manera més intel·ligent la teva energia.


  Si l’avantatge que acabem d’esmentar no és prou convincent com a argument et presentaré, en aquesta secció, alguns beneficis coneguts de la meditació. Es tracta de beneficis documentats i fonamentats en investigacions científiques.


  Per començar, hi ha una sèrie de beneficis fisiològics:


  
    	Pot fer reduir la tensió arterial.


    	S’aconsegueix un relaxament corporal més gran.


    	Redueix el nerviosisme i l’estrès.


    	Enforteix el sistema immunològic.


    	Fa que ens sentim amb més energia.

  


  També existeixen diversos beneficis psicològics derivats de la meditació:


  
    	Ens proporciona calma mental.


    	Ens aporta tranquil·litat.


    	Aparta les nostres preocupacions.


    	Ens proporciona una claredat mental més gran.


    	Ens ajuda a identificar els nostres bloquejos interiors.


    	Ens ajuda a crear bons costums.


    	Ens ajuda en el nostre creixement personal.

  


  Però això no és tot. També gaudirem dels beneficis de la meditació, fins i tot, en el nostre entorn professional:


  
    	Guanyem concentració.


    	Eliminem distraccions.


    	Millorem el nostre rendiment.


    	Millorem la nostra capacitat de memòria.


    	Accelerem el nostre aprenentatge.


    	Augmentem la nostra creativitat.


    	Tenim més satisfacció i gaudim més de la feina.

  


  Encara no n’estàs convençut? Has de saber que també existeixen beneficis per a les nostres relacions interpersonals:


  
    	Augmenta la nostra autoestima.


    	Les nostres relacions interpersonals milloren.


    	Augmenta la nostra sensibilitat.


    	Guanyem en tolerància.


    	Ens tornem més autèntics.

  


  I per si tot això no fos suficient, insisteixo en el fet que hi ha estudis científics molt seriosos que aporten conclusions molt positives i sostenen tot el que hem dit anteriorment en revelar una gran quantitat de beneficis fruit de la meditació. De fet, és un tema que encara s’estudia i hi ha investigadors molt qualificats que en publiquen articles en revistes de prestigi i que gaudeixen del reconeixement de la comunitat científica internacional. Per exemple, gràcies a aquests esforços, ara sabem que la meditació ajuda a fer que l’espessor de la matèria grisa del nostre cervell decreixi d’una manera més lenta a mesura que ens fem grans. També sabem que la meditació millora la connexió entre els dos hemisferis del cervell.


  Amb quinze minuts al dia n’hi ha prou, sempre que siguis regular i la practiquis cada dia. També és important que, quan aconsegueixis resultats palpables, no n’abandonis la pràctica. A les properes seccions veurem una tècnica de meditació que et convido a adoptar.


  COM MEDITAR


  La majoria de les tècniques de meditació basades en la concentració consisteixen a enfocar la nostra atenció en un objecte determinat i, tan bon punt l’atenció es desvia, tornar al més aviat possible a l’objecte en qüestió. Amb la pràctica, cada vegada hi ha menys interrupcions, fins que s’aconsegueix mantenir l’atenció en l’objecte durant períodes llargs i sense interrupcions. Un pas molt important i transcendental s’aconsegueix quan la diferència entre subjecte i objecte desapareix. La dualitat desapareix. L’objecte i el subjecte es fonen en un. Desapareix la sensació d’un «jo» que observa alguna cosa.


  Tanmateix, cal remarcar que hi ha moltes tècniques de meditació. A continuació, en aquesta secció, n’aprendràs una que s’anomena anapanasati. És una tècnica de meditació budista que molts mestres ensenyen com a pas previ a la pràctica de les tècniques d’atenció plena o mindfulness.


  En aquest tipus de meditació, l’objecte que farem servir és un objecte molt familiar i que tots tenim i portem amb nosaltres a tot arreu: la nostra respiració. I és que, literalment, anapanasati vol dir «atenció a la respiració». La respiració és vida. Si estem vius, respirem. Té a veure amb el moment present. Passa ara! En connectar amb la respiració connectem amb alguna cosa que passa ara, en el moment present, i que és vida; en altres paraules, viure el present!


  Per posar en pràctica la meditació anapanasati, et recomano començar estant alerta a l’aparició de la teva respiració a la zona abdominal. És una zona relativament àmplia i resulta més senzilla d’observar per a aquells que s’inicien en la meditació. Així que concentra la teva atenció allà, sense desplaçar-la a cap altra banda. Recorda que no es tracta d’un exercici de respiració. No es tracta de respirar de cap manera en particular, sinó d’observar la teva respiració. La respiració es produeix de manera automàtica, sense necessitat d’intervenir-hi. Es tracta de convertir-se en un observador independent (i totalment objectiu) de la pròpia respiració.


  Espera l’aparició de la respiració com qui mira el mar i espera que arribi l’onada. Tard o d’hora aquesta «onada» arribarà en forma d’inhalació. Notaràs que el teu abdomen s’infla i ascendeix. Després hi haurà un cert interval sense presència de contacte de l’aire, que sol ser més ampli a mesura que s’adquireix experiència amb la pràctica. Després l’onada desapareixerà en forma d’exhalació i notaràs que el teu abdomen descendeix. Quan l’exhalació acabi fes una nota mental dient: «u, u». I mantingues la teva atenció en la zona abdominal. Quan es produeixi el següent cicle d’inhalació i exhalació, digues mentalment: «dos, dos». Segueix així fins a arribar a «deu, deu» i, en el cicle següent, comença una altra vegada des d’«u, u». Si perds el compte vol dir que has perdut la concentració. No et castiguis a tu mateix! És del tot normal i no és cap fracàs. Fes l’esforç de retornar a la zona abdominal i tornar a començar des d’«u, u». En aquest esforç de retornar quan s’ha perdut la concentració és, precisament, quan més entrenem la concentració. Et recomano realitzar aquest exercici durant vint minuts un o dos cops al dia. Recorda que, igual que al gimnàs, entrenar regularment és essencial si volem veure resultats. Per això t’aconsello que, si és possible, facis la teva pràctica cada dia a la mateixa hora, ja que això t’ajudarà molt a mantenir la regularitat. Dos moments ideals per fer-ho són en començar el dia i una hora abans d’anar a dormir.


  Quan dominis el compte de respiracions ho sabràs perquè t’adonaràs que et pots mantenir durant la major part de la pràctica amb la ment concentrada i sense perdre el compte. Seràs capaç de detectar cicles complets de respiració i de controlar-los sense arribar a descomptar-te. Quan arribi aquest moment, et recomano que deixis de comptar respiracions i que passis a anotar mentalment «puja, puja» quan l’abdomen ascendeixi i «baixa, baixa» quan descendeixi. Practica d’aquesta manera durant, com a mínim, dues setmanes i, en general, fins que siguis capaç de mantenir la concentració sense distreure’t durant períodes llargs de la teva pràctica.


  Quan arribis a dominar la tècnica anterior, et recomano que deixis de comptar i de fer anotacions mentals del tipus «puja» i «baixa». Ja estaràs en condicions de passar a una pràctica que requereix un enfocament superior. L’objectiu és, simplement, mantenir la teva atenció a l’abdomen tota l’estona, un instant rere l’altre, i ser conscient de totes les sensacions que passen. Experimenta, senzillament, què passa, un instant rere l’altre; experimenta fred, calor, tensió, vibració, moviment, picor, etcètera. El ventall de sensacions és immens i, amb la pràctica, la teva capacitat per detectar sensacions noves anirà augmentant. Quan dominis aquesta fase, la teva concentració s’haurà incrementat de manera notable i ho notaràs en la teva gestió del temps. No en tinguis cap dubte!


  Quan dominis l’exercici anterior, et recomano que passis a un nivell de dificultat superior. Es tracta de repetir totes les fases anteriors però en una zona molt més petita. Es tracta, de fet, d’una zona que es redueix a un punt. Com et pots imaginar, mantenir la concentració en un punt és molt més difícil. Per això aquesta pràctica farà que el teu entrenament passi a un nivell superior. El punt en qüestió és aquell on l’aire contacta amb el teu cos just abans d’entrar-hi. Cada persona el té localitzat en un lloc concret diferent, però sol estar situat en alguna part entre el llavi superior i les fosses nasals.


  Comença comptant respiracions en aquell punt durant un parell de setmanes o durant el temps necessari fins que aconsegueixis un bon domini de la tècnica. Després passa a les anotacions mentals dient «entra, entra» durant la inhalació i «surt, surt» durant l’exhalació. Quan dominis aquesta fase, culmina amb el seguiment de les sensacions que notis en aquest punt un instant rere l’altre. Això et durà al nivell màxim de concentració.


  A mesura que la teva pràctica avanci, notaràs que la respiració es fa més suau i més lenta. I això no passarà només durant la pràctica, sinó que tendirà a estendre’s a la resta del dia. A mesura que la teva respiració es faci més subtil, la teva capacitat de concentració s’entrenarà encara més perquè serà molt més difícil detectar-la. Seràs capaç de notar sensacions extremament subtils en una zona molt reduïda i molt localitzada. Si segueixes progressant, pot ser que arribis a un punt en què la teva respiració sigui tan fina que semblarà, fins i tot, que s’ha perdut. En aquest moment, el teu nivell de concentració serà enorme i la repercussió en la teva gestió de l’energia i el temps serà immensa. No en tinguis cap dubte!


  Pel que fa a la posició correcta, el més important és que no corbis ni tensis l’esquena. La columna ha d’estar recta. Hi ha gent que opta per postures conegudes com el mig lotus, el lotus complet, etcètera. Aquestes postures no són fàcils de fer per a tothom. Si pots adoptar alguna d’aquestes postures, perfecte. Si t’és incòmode o no tens la flexibilitat necessària, pots meditar, perfectament, en qualsevol altra postura. Pots practicar la meditació assegut a una cadira, dempeus, tombat o, fins i tot, caminant. De tota manera, t’aconsello que comencis assegut, o bé en alguna de les postures conegudes, o bé en una cadira, ja que l’esquena recta afavoreix l’atenció i això és una cosa molt necessària per als principiants. A Internet trobaràs fàcilment informació sobre les postures de meditació més conegudes. A l’hora de fer la cerca posa termes com «postura del lotus», «seiza», «postura burmese», etcètera.


  Pel que fa a la meditació assegut en una cadira, recorda que has de col·locar els peus en paral·lel i de manera que estiguin en contacte total amb el terra. Les teves cames han de formar un angle recte i els braços també. Deixa que les teves mans reposin a la falda. Mantingues l’esquena recta, sense arribar a corbar-la. Si l’estires massa, la teva columna tendirà a corbar-se cap a una banda. Si la comprimeixes massa, tendirà a corbar-se cap a l’altra. Troba el terme mitjà en què la columna es manté recta sense necessitat de fer cap esforç. Aquesta postura transmet a la teva ment una actitud d’atenció. Posa els llavis lleugerament en contacte. També és recomanable col·locar la llengua en contacte lleuger amb el paladar, ja que això frena la salivació.


  Sobretot practica. Tot i que et recomano que meditis durant vint minuts cada dia, si un dia no tens tanta estona, practica els minuts que puguis. Recorda que la durada és menys important que la regularitat. El més important és practicar cada dia. Si un dia no pots fer-ho, fes-ho l’endemà o al més aviat possible. De la mateixa manera que els músculs no agafen volum d’un dia per l’altre, la meditació tampoc t’oferirà resultats instantanis. Hauràs de practicar amb regularitat, tenir confiança que estàs fent el que és correcte i t’hauràs d’armar de paciència. Quan menys t’ho esperis, però molt abans del que t’imagines, et sorprendràs dels resultats —especialment pel que fa a la teva gestió de l’energia i el temps—.


  DESCANSAR CORRECTAMENT


  La meditació t’ajudarà, per descomptat, a aprofitar molt millor la teva energia i a malbaratar-ne molta menys. Però tot i que treguis el màxim profit de la teva energia cada dia, el descans oportú és imprescindible. Si no descanses correctament, els efectes positius de la meditació s’anul·laran.


  D’una banda, dormir un nombre adient d’hores cada dia és imprescindible perquè la ment i el cos funcionin correctament. Els experts situen entre set i vuit hores la quantitat diària d’hores de son necessàries per a l’ésser humà. D’altra banda, també reconeixen que no es pot generalitzar, que cada persona és un món i que cadascú pot necessitar un nombre d’hores diferent. T’aconsello que agafis com a referència la necessitat de dormir entre set i vuit hores diàries, però tu mateix podràs ajustar-ne la quantitat fins a trobar el valor òptim a partir de la teva pròpia experiència. I no es tracta només del nombre d’hores, sinó també de la qualitat del son. La meditació, per cert, també ajuda molt en aquest sentit.


  Recorda que la feina i el repòs són les dues cares de la mateixa moneda. Una part ajuda l’altra. I si fallem en una cosa, també fallarem en l’altra.


  D’altra banda, a part de dormir, també és necessari canviar de tasques amb prou freqüència com per evitar l’estrès i la saturació. Si dediquem la majoria de la nostra energia a una tasca concreta i ens hi obsessionem, el més probable és que dediquem períodes prolongats d’esforç a aquesta activitat. Aquests esforços, a la llarga, contindran un percentatge considerable de temps durant el qual l’energia que invertim no contribueix a progressar. Ens esgota. Arribem a un punt de saturació en el qual la nostra energia no es transforma en resultats. Malgrat que ho posem tot de la nostra banda, no aconseguim avançar. La conclusió és fàcil: no val la pena seguir malgastant energia que no ens condueix enlloc. En aquests punt no dubtis mai que ha arribat l’hora de descansar.


  Les feines arriben a un punt, sovint, en què és necessari deixar passar un temps perquè les idees s’endrecin i s’aclareixin. També és necessari per generar-ne de noves. Quan et saturis i no trobis idees ni solucions, és el moment de descansar. T’aclareixo que descansar no vol dir per força estar-nos quiets o dormir. Per començar, convé alternar la realització de tasques diverses. D’aquesta manera, estaràs optimitzant l’ús de la teva energia: abans d’arribar a saturar-te amb una tasca, passaràs a fer-ne una altra, de manera que la teva energia es farà servir per avançar en aquesta altra tasca en la qual sí que progressaràs.


  D’altra banda, és necessari descansar en l’execució de les teves tasques, siguin quines siguin. Com a norma general, et recomano que facis una aturada de deu minuts cada hora i mitja. Hi ha un munt de coses per fer, des de prendre un cafè amb altres persones, fins a llegir alguna cosa que t’apassioni, veure un vídeo, fullejar una revista, escoltar una cançó… Ningú pot decidir com fer-ho millor que tu. I el millor consell que et puc donar és que durant tres o quatres minuts, com a mínim, centris la teva atenció cap a la teva respiració, sense jutjar-la ni intervenir-hi de cap manera. Dit d’una altra manera, medita durant uns quants minuts.


  Un truc molt poderós, en aquest sentit, consisteix en el fet que, cada vegada que soni el telèfon, no el despengis de seguida. Tan bon punt soni, fes una respiració completa de manera conscient; observa com l’aire entra i t’omple els pulmons i, després, observa com en surt. Fes-ho sense forçar-ho i després despenja l’aparell. Els resultats et sorprendran i, entre altres sorpreses, és molt probable que un dels resultats sigui que les teves interaccions telefòniques —i, fins i tot, interpersonals— milloren considerablement.


  PACIÈNCIA I EFICIÈNCIA


  La paciència denota la força d’un ésser humà per acceptar amb serietat les dificultats i els contratemps de la vida. No s’ha de confondre amb la passivitat. Una persona pacient no és necessàriament inactiva. Et recomano que no adoptis una postura que només sigui activa, sinó que sigui, a més, proactiva. Alhora també has de ser pacient, cosa que vol dir no intentar accelerar l’obtenció dels resultats i no sentir ansietat, tensió o frustració si els resultats no apareixen de manera immediata. A l’univers, cada cosa té un temps de gestació i no es pot accelerar més enllà del que és naturalment possible. Si no acceptem això, estarem creant resistència perquè ens estarem oposant a la realitat de l’univers. Estarem nedant a contracorrent, la qual cosa vol dir que patirem i no aconseguirem els resultats que desitgem.


  Així, doncs, has d’estar preparat per acceptar amb serenitat els contratemps que apareguin i passar a l’acció per afrontar-los. Confuci va dir que la glòria no rau a no caure mai, sinó a aixecar-nos cada vegada que caiem. I és que Confuci sabia molt bé que l’èxit i el fracàs són dues cares de la mateixa moneda. L’èxit està inclòs en el fracàs i el fracàs està inclòs en l’èxit. Quan arribem al cim i mirem cap enrere per veure el camí que hem recorregut, veiem que, en efecte, hi hem arribat com a conseqüència d’una successió de fracassos. Hem ensopegat amb moltes pedres per arribar on som. I és gràcies a cada una d’aquestes pedres, precisament, que hi hem arribat. L’èxit inclou el fracàs. I el fracàs inclou l’èxit perquè cada vegada que ensopeguem amb una pedra a dins hi ha la llavor d’un èxit.


  Una qualitat molt important i pròpia de les persones amb paciència és l’actitud mental positiva o AMP.[3] Quan tenim AMP, després de cada ensopegada aprenem alguna lliçó i som capaços de veure-hi una oportunitat en comptes d’un problema. Sabem que cada pedra amb la qual hem ensopegat té el potencial de dur-nos fins a l’èxit que anhelem. Amb AMP serem capaços de transformar aquest potencial en progrés cap a l’èxit.


  Una persona pacient, quan ensopega, no es rendeix. Entén que els imprevistos existeixen i té la fortalesa d’afrontar-los. Si, a més, té AMP, observarà els fracassos amb calma i els acceptarà però no es resignarà. Buscarà i trobarà les coses que aquella ensopegada li pot ensenyar, les aprendrà i després estudiarà els possibles camins que pot seguir per agafar aquell que finalment l’afavoreixi més. Podríem dir que és una actitud objectiva i intel·ligent alhora. No es tracta d’enganyar-se un mateix, pensar que tot és meravellós i oblidar-se dels problemes del món. Es tracta de veure les coses tal com són i d’acceptar-les sense resignar-se per poder agafar el camí més favorable. Per contra, no veure les coses tal com són o no voler-les acceptar es tradueix en resistència i, consegüentment, en patiment. El camí de l’AMP i la paciència és la ruta del no-patiment.


  Per desenvolupar la teva paciència també t’hauràs de desfer de la necessitat de reconeixement amb cada cosa que fas en el teu dia a dia. Has de confiar que el reconeixement final t’arribarà, però t’has de concentrar en el present, en allò que estàs fent ara, i ser feliç fent-ho sense passar-te la majoria de l’estona pensant en els fruits que recolliràs. Si tanmateix ho fas, et passaràs l’estona pensant en el destí i et perdràs el camí. Sigues feliç amb cada pas que fas cap al teu objectiu. No facis que la teva felicitat depengui del reconeixement dels altres. No tinguis ansietat per obtenir fruits. L’afecció als resultats genera impaciència i és una gran font de patiment.


  També és molt important ser conscient del fet que acostumar a resoldre tots els assumptes amb grans esforços puntuals no duu a bon port. Si tens el costum de resoldre-ho tot invertint una gran quantitat d’energia en moments determinats (que normalment són a última hora), pot ser que vegis els resultats ràpidament, però no estaràs fent un ús eficient de la teva energia, cosa que, a la llarga, acaba passant factura. És molt millor realitzar un esforç més petit però constant, fent les coses de manera regular i durant un interval de temps més extens. Tal com s’acostuma a dir, «a poc a poc i bona lletra». És molt millor, per exemple, preparar un examen dedicant-hi una hora cada dia durant un cert període de temps, que no pas estudiar tot el temari la nit abans. Ara bé, això no vol dir que hagis de fer les coses més lentament del que cal, ja que cada persona té una capacitat diferent per fer les coses. Hi ha persones que en poc temps i sense gaire esforç ni estrès poden resoldre coses que a altres persones els costa una eternitat.


  La paciència s’acostuma a desenvolupar amb l’edat. Quan madurem, l’experiència ens ensenya que, a l’univers, tot segueix un determinat ritme de progrés natural i que intentar accelerar-lo només comporta un patiment innecessari. És per això que veiem clar que la postura més intel·ligent és acceptar el ritme natural de les coses, tot i que això no vol dir que fem menys progressos. Tot al contrari. És una decisió intel·ligent, ja que progressem el màxim possible amb el mínim patiment.


  Les persones impacients acostumen a tenir un caràcter negatiu i mostren insatisfacció, enuig i altres reaccions —sempre negatives— enfront de qualsevol situació en què els resultats no apareixen amb la rapidesa que desitgen. Aquest comportament té conseqüències negatives per a la salut de la persona impacient perquè es passa una gran part del temps en tensió i cada vegada s’impacienta per més coses. Així mateix, també repercuteix en les persones que l’envolten, ja que aquestes pateixen les seves reaccions negatives. I, a més, quan els altres no proporcionen resultats a la velocitat que una persona impacient espera, aquesta persona torna a mostrar comportaments negatius que, amb freqüència, fan que perdi amistats i hagi de sacrificar relacions personals valuoses.


  Les persones impacients rebutgen, sovint, una bona oportunitat senzillament perquè no veuen beneficis o reconeixements a curt termini. Una persona pacient, en el seu lloc, tindria una amplitud de mires més gran i veuria els beneficis a llarg termini. A més, una persona impacient tendeix a estar tan concentrada a obtenir resultats ràpidament que, un cop obtinguts, tampoc no se sent feliç. Sempre pensa que els resultats han arribat tard, fins i tot si no és així. En molts casos, fins i tot arriba a pensar que ha fracassat. Tendeix a centrar-se en les coses que ja hauria d’haver aconseguit sense valorar les que ja ha obtingut.


  Els impacients es tornen cada vegada més pessimistes i, com s’acostuma a dir, tendeixen a veure el got mig buit en comptes de veure’l mig ple. Les persones impacients, en definitiva, no són felices i inverteixen més energia de la necessària. Malbaraten energies en tensions, ansietats i malestar per culpa de l’error fonamental d’intentar canviar el ritme natural de les coses, quelcom que no es pot fer.


  En aquest sentit, la meditació és un entrenament essencial per desenvolupar el «múscul» de la paciència, ja que connecta amb el moment present, l’instant guaridor per excel·lència, on no existeixen ni l’ansietat ni l’estrès. Mantenir-se vint minuts amb la ment concentrada en una sola cosa —tal com has après anteriorment en aquest capítol— sense esperar res i sense intentar aconseguir cap meta és un exercici que requereix molta paciència.


  No t’oblidis que, per gestionar bé la teva energia, és essencial que desenvolupis la paciència. Si, a més, ho combines amb una actitud mental positiva, aconseguiràs més èxits, més ràpid i, sobretot, mitjançant el camí de la felicitat.


  DOSIFICAR L’ENERGIA


  Com t’avançava al començament d’aquest capítol, per gestionar la nostra energia hem de saber-la dosificar de manera adequada. Si gastem una gran quantitat d’energia en començar el dia, ens quedarem amb poques reserves per a la resta de la jornada. I si, a sobre, aquesta quantitat d’energia s’inverteix en quelcom que no és realment important, el desastre encara serà més gran.


  En conclusió, és essencial que guardem energies per quan siguin realment necessàries. Abans d’un esdeveniment decisiu en què ho hem de donar tot, per exemple, cal descansar. Si ens passem el dia anterior o el mateix dia malbaratant la nostra energia, gairebé no tindrem reserves a l’hora de la veritat. Imagina’t un esportista que ha de competir en una carrera important i que es passa la nit anterior entrenant. Cal entrenar-se molt, per descomptat, però s’ha de fer de manera dosificada. Cal entrenar-se una estona cada dia i, pas a pas, arribarem a la meta que volem assolir. Però si l’esportista es passa la nit anterior entrenant, quan arribi el moment de competir no tindrà l’energia necessària per poder estar al cent per cent. I nosaltres, certament, sovint actuem així en molts àmbits de la vida.


  Per això és molt important que no t’oblidis de dosificar l’energia. Pensa en l’energia com en un dipòsit de combustible que està ple quan comença el dia i que has de consumir durant tota la jornada. Així que assegura’t que reserves prou combustible per fer les tasques més importants del dia.


  IDENTIFICAR ELS LLADRES D’ENERGIA


  Ara ja coneixes molt bé els lladres del temps. Fins i tot has après un exercici per observar-te a tu mateix i detectar-los per poder combatre’ls. A continuació et proposo que facis el mateix tipus d’exercici amb un petit canvi. Es tracta de detectar els lladres de la teva energia. Són les tasques que no contribueixen a aconseguir els teus objectius i que, alhora, t’absorbeixen la major part de l’energia. En aquest cas, en comptes de registrar allò que has fet durant cada hora, et proposo que recopilis dades de dies sencers. Es tracta de registrar en una llista les tasques que has fet durant el dia. Si fa poc has completat l’exercici dels lladres del temps, tindràs força informació per començar.


  Indica, per a cada tasca, el nivell d’energia que hi has invertit. Com que mesurar l’energia no és fàcil ni evident, et proposo que facis una valoració de zero a deu. «Zero» vol dir que una tasca no t’ha costat gens d’esforç ni t’ha suposat cansament. I «deu» vol dir que has acabat totalment esgotat. No posis zero molt sovint. És un cas molt poc freqüent i representa l’estat més pur del fluir. Quan vius una d’aquestes situacions meravelloses en què estàs fent molta feina però no et costa gens d’esforç —sinó que més aviat et produeix una gran satisfacció— i sembla que el temps no avança, aleshores voldrà dir que et trobes en aquest estat. En aquest cas, pots considerar la possibilitat de posar un zero.


  Unes poques pàgines més endavant trobaràs una taula d’exemple per recopilar aquestes dades. Et proposo que facis l’exercici, com a mínim, durant una setmana. Emplenar una taula cada dia és una bona pràctica. Al final de la setmana, construeix una taula consolidada sumant les valoracions que hagis assignat a cada tasca durant tots els dies analitzats. Finalment, ordena la llista de més a menys puntuació, de manera que la primera tasca de la llista sigui la que ha tingut una puntuació més alta, és a dir, la que t’ha absorbit més energia. Concentra’t en les cinc primeres tasques de la llista: són feines sospitoses de robatori d’energia.


  Després qüestiona’t, una per una, si aquestes cinc tasques contribueixen d’una manera rellevant a la consecució de les teves fites, dels teus objectius i de la teva visió, en sintonia amb la teva missió i amb els teus valors. Amb les tasques que sigui així, perfecte. Voldrà dir que aquestes tasques —que es troben entre les que t’absorbeixen més energia— estan contribuint al teu èxit i a la teva felicitat. Així i tot, convé qüestionar-se què pots fer perquè aquestes feines consumeixin menys energia. Apunta totes les teves idees i elabora una llista d’accions.


  Per a les tasques que no compleixin aquest criteri la situació és diferent. Són els principals lladres de la teva energia. Són feines que t’absorbeixen l’energia i la fan servir en contra teva per frenar el teu progrés. Que no t’ajuden a avançar és segur. Pensa llavors què podries fer per eliminar cada una d’aquestes tasques. Pots delegar a una altra persona tota la tasca o, com a mínim, una part? La pots aturar del tot? Pots canviar la manera de desenvolupar-la per tal que et consumeixi menys energia? Pots aprendre alguna cosa que et permeti fer aquesta feina invertint-hi menys energia? Si no trobes com aturar la feina, amb una mica d’esforç podràs trobar la manera de reduir l’energia que implica fer-la. Investiga totes les possibilitats que se t’acudeixin i, de seguida que tinguis alguna idea, pren-ne nota. Fes una llista amb accions i pren la determinació de posar-te en marxa immediatament. Aquest pla d’acció millorarà la teva vida de manera considerable!


  Per trobar la manera de reduir la inversió d’energia associada a una feina —tant si és positiva com negativa—, divideix i venceràs. Agafa la feina i divideix-la en parts. Amb cada part, repeteix el mateix exercici. I, en comptes de fer l’exercici per a totes les tasques d’un dia, considera les subtasques que formen pròpiament una tasca en qüestió. Analitza, en termes d’energia, com contribueix cada subtasca a la tasca global. Això et permetrà descobrir quines parts —o subtasques— d’una tasca et consumeixen més energia i, en conseqüència, tindràs més possibilitats d’economitzar energia.


  Tanmateix, aquest exercici dels lladres d’energia no s’ha de fer només un cop. Quan l’hem fet i posem en marxa el nostre pla d’acció, les coses milloren força. Però cal seguir un camí de perfeccionament. Cada cert temps —cada trimestre o cada semestre, per exemple— convé repetir l’exercici per trobar un pla d’acció actualitzat que ens ofereixi progressos més adients.


  Conjuntament amb l’exercici dels lladres del temps, aquestes dues eines formen un tàndem poderós. El resultat serà que tindràs més temps lliure i et cansaràs menys. És tan temptador que desitjo de tot cor aconseguir motivar-te perquè posis en marxa els dos exercicis!
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  DEDICAR TEMPS A PLANIFICAR


  El poeta romà Publio Siro deia que el temps de reflexió és economia de temps. I, a més de temps, també ajuda a economitzar energia.


  Dedicar una estona a planificar les teves tasques és, en efecte, fer un ús intel·ligent del temps. Guanyaràs temps i et cansaràs menys a l’hora de fer la teva feina. En el proper capítol coneixeràs diversos consells pràctics i eines sobre els bons costums de gestió del temps, entre els quals hi ha la planificació fent servir instruments poderosos com ara calendaris i agendes.


  FUGIR DEL SOROLL


  El soroll és un lladre d’energia perillós. Posa les coses molt difícils a la nostra concentració. Ens distreu constantment i fa que les tasques que normalment són senzilles siguin esgotadores.


  T’asseguro que buscar el silenci de tant en tant és un costum excel·lent. És una cosa que les grans figures de les pàgines de la història sempre han fet. Hi ha períodes de la batalla durant els quals es passa a l’acció i cal donar-ho tot. Però, després, és necessari retirar-se, en silenci, i pensar, planificar i reflexionar abans de sortir una altra vegada al camp de batalla. En els moments en què la ment està contínuament ocupada donant-ho tot, no li deixem espai per reflexionar. També hi ha altres moments en què la ment funciona en mode «pilot automàtic» i, per descomptat, tampoc no permet cap espai per a la reflexió. Fins i tot si se t’acudeixen bones idees durant la batalla, serà necessària una certa reflexió posterior, amb calma, per aconseguir-les materialitzar.


  El temps de reflexió en silenci és tan valuós que mai l’oblidaràs i sempre agrairàs haver-lo fet servir. No és temps perdut, en absolut. Si t’ho prens de manera seriosa es convertirà en un costum extremament poderós en el teu creixement personal. Aconseguiràs augmentar molt el valor del teu temps i la teva energia.


  Si disposes d’un lloc on et puguis retirar periòdicament —cada setmana, per exemple— per dedicar unes hores a la reflexió seria formidable. Si ho prefereixes pots dedicar uns quants minuts al dia a aquest lloc en comptes d’haver-ho de fer durant unes hores cada setmana. També és positiu que tinguis un lloc associat a una data i a unes hores particulars —un parc tranquil que visites uns dies i unes hores determinats, per posar un exemple—. Les possibilitats són immenses i depenen de cadascú.


  Però hem d’admetre que trobar silenci no sempre és fàcil. El soroll ens envaeix a les ciutats, als entorns laborals, als llocs d’oci i, fins i tot a vegades, a l’aire lliure. Hi ha persones que ho tenen realment molt complicat per trobar silencis. Però si hi penses d’una manera creativa, hi trobaràs solucions. Si no hi ha manera de trobar un lloc silenciós, intenta, almenys, fugir del soroll. Si vius en una gran ciutat, només cal que miris al teu voltant per descobrir una possible idea: segur que, tot d’una, veus un bon nombre de joves o adolescents que caminen escoltant música amb els seus auriculars i totalment aïllats del que passa al seu voltant. A més de ser un bon exemple del funcionament amb el «pilot automàtic» activat, també pot servir com a font d’idees. És una bona proposta, en efecte, si busques el silenci i no el trobes, escoltar música relaxant o ambiental amb auriculars. Et recomano, en tot cas, que despleguis la teva creativitat. Recorda que val la pena ja que els moments de silenci i de reflexió són essencials per a la gestió del temps i de l’energia.


  APRENDRE ÉS UNA INVERSIÓ D’ENERGIA MERAVELLOSA


  Adquirir nous coneixements i habilitats pot representar una inversió d’energia important i molt positiva. Si el que aprens està en consonància amb la teva missió i els teus valors i, a més, et pot ajudar a avançar més ràpidament cap a les teves metes, els teus objectius i la teva visió, aleshores estaràs invertint el teu temps de manera molt profitosa. Al principi et suposarà un esforç considerable, un fet que ocorre sempre que ens enfrontem a l’aprenentatge d’alguna cosa nova. Malgrat això, un cop hagis adquirit els coneixements en qüestió, no et costarà cap esforç posar-los en pràctica, perquè faràs més coses en menys temps i amb menys inversió d’energia.


  Concentra’t de manera periòdica en la teva missió, la teva visió, els teus valors, els teus objectius i les teves metes. Imagina’t que ets de la mena de persona que has aconseguit aquesta visió que tant anheles i que vius en plena sintonia amb la teva missió i els teus valors. Què sap aquesta persona? Quines són les seves habilitats? Tu tens aquestes habilitats i aquests coneixements?


  Si els tens, perfecte! En tot cas, no hem de deixar de millorar. Demana’t quins altres coneixements i habilitats podries adquirir per accelerar encara més el teu progrés cap a l’èxit. Mai no deixem d’aprendre.


  Si no tens aquestes habilitats i aquests coneixements, pren la determinació d’adquirir-los al més aviat possible.


  Converteix-ho en una meta de màxima importància i elabora una llista d’accions per començar-te a moure. Potser els pots adquirir, per exemple, investigant materials a través d’Internet o apuntant-te a un curs presencial o en línia. Les possibilitats són immenses, no tanquis cap porta. I, sobretot, mou-te ja!


  D’altra banda, la regla de Pareto també s’aplica al coneixement. Normalment, el vint per cent dels teus coneixements és el que et porta al vuitanta per cent dels teus èxits. Bolca la teva energia a aprendre allò que alimenti el vint per cent i que t’ajuda a progressar cap als teus objectius. Concentra’t a perfeccionar aquest vint per cent de coneixements. No deixis de fer l’exercici de manera periòdica per seguir millorant sempre. No deixis de buscar aquest vint per cent, i sempre estaràs progressant!


  AGRUPA I VENCERÀS


  Com ja has après en seccions anteriors, el principi que diu «divideix i venceràs» és totalment vàlid en l’àmbit de la gestió del temps. De la mateixa manera, també és vàlid en la gestió de l’energia i, de fet, forma part del que hem explicat a la secció anterior, quan et proposava descompondre les tasques en parts.


  Però en la gestió del temps i de l’energia també es compleix el principi oposat. En comptes de dividir, agrupar és molt poderós. Es tracta, en particular, d’intentar ajuntar a la teva agenda les tasques similars o que tenen alguna relació. Si ho fas així, quan hagis aconseguit un bon nivell de concentració per completar una tasca podràs aprofitar aquesta «inèrcia» per començar la tasca següent. És una manera d’aprofitar l’energia que ja tens a través de la tasca anterior i d’injectar-la en la feina següent. D’aquesta manera s’economitza energia. No hi ha una fórmula per aconseguir-ho; és, més aviat, un art que aniràs aprenent amb l’experiència i que sempre s’ha d’aplicar d’una manera raonable. Per exemple, no permetis que diverses feines que no són importants s’uneixin entre elles i formin un gran bloc que et consumeixi molt temps. Si ho fas així estaràs optimitzant energia però estaràs gestionant el teu temps malament, ja que estaràs concentrat en el que no és important.


  SER CONSCIENT DEL PERFIL ENERGÈTIC D’UN MATEIX


  Les companyies elèctriques solen definir diverses franges horàries en les quals s’apliquen diversos preus per facturar el consum d’energia. Els operadors de comunicacions mòbils també apliquen principis similars. No són pocs, per exemple, els que observen que durant la nit i durant els caps de setmana hi ha menys comunicacions i, en conseqüència, hi ha ofertes interessants en aquestes franges.


  En la gestió de la teva pròpia energia es tracta de seguir una línia similar. Cada persona té les seves pròpies franges d’energia. Durant el dia, hi ha períodes de temps durant els quals estem plens d’energia i a punt per començar amb entusiasme qualsevol feina. No obstant això, hi ha altres estones durant les quals ens costa molt esforç començar, fins i tot, la tasca més simple. Així mateix, també hi ha intervals de temps durant els quals disposem d’un nivell d’energia normal que no destaca ni per massa alt ni per massa baix.


  És lògic, doncs, que hi hagi persones que al matí se sentin plenes d’energia i a la tarda es trobin mig adormides. Altres persones estan molt cansades al matí i comencen a estar al cent per cent a la tarda. Això ho pots observar en diverses situacions. Un exemple són les reunions. Veuràs que hi ha persones que al matí no participen gaire, però que després de dinar no paren d’intervenir. I també trobaràs persones que actuen just al revés: al matí no paren d’intervenir, però després de dinar s’endormisquen i gairebé no participen. També hi ha persones que intervenen de manera moderada durant tot el dia, repartint les seves energies.


  Fins i tot hi ha gent que ofereix el seu màxim rendiment a la nit i que prefereix anar a dormir tard i no llevar-se d’hora. Cada persona és un món. Aquesta secció no et proposa canviar la teva manera de repartir l’energia. Només et convida a modificar-la. De fet, et convida, senzillament, a ser-ne conscient i a fer-la servir a favor teu amb l’objectiu d’obtenir els millors resultats en relació amb el teu temps i la teva energia.


  Per això et proposo que facis un exercici per observar-te a tu mateix en aquest sentit. Troba quina és l’estona del dia en què et sents amb la màxima energia i quin és el període en què en tens menys. Finalment, identifica el moment del dia en què et trobes amb un nivell d’energia intermedi. No et comparis amb ningú més. Només es tracta d’observar-se un mateix, sense jutjar-se de cap manera. Les teves franges horàries són perfectes tal com són i l’objectiu no és avaluar-les sinó identificar-les. Tan bon punt ho tinguis clar, integra aquesta informació valuosa en la gestió de la teva energia.


  Intenta col·locar sempre les tasques més importants en els moments de màxima energia i deixa les tasques de poca importància per als moments de baixa energia. Pel que fa a les taques amb un nivell d’importància relativa, assigna’ls els moments d’energia normal. El que has d’evitar com sigui és fer feines que no siguin fonamentals durant les franges de màxima energia. De la mateixa manera, evita com sigui col·locar tasques importants durant les franges en què tens menys energia.


  Dins de cada franja d’energia —en la mesura del possible—, et recomano que comencis sempre per la feina més difícil. A mesura que ens esforcem a fer una tasca, les energies es van esgotant i, al final, tenim menys força. Per això, si deixes el que és més difícil per al final, et trobaràs sense ganes d’abordar-ho. Si, en canvi, ho col·loques al principi, en aquell moment t’enfrontaràs a la feina més complicada amb la màxima energia possible.


  De vegades, pots trobar tasques en les quals és important avançar —ja siguin urgents o no— i que per a tu no són gens difícils però que més aviat et resulten mecàniques. Un exemple podria ser redactar un informe amb uns continguts que tens molt clars i que no requereixen cap esforç d’investigació. Quan et trobis davant de tasques així, que són importants però que domines de sobra, et recomano que les programis per als moments de baixa energia. D’aquesta manera podràs avançar les feines que són importants i podràs fer servir els moments de més energia per a altres tasques que també són essencials —i, possiblement, urgents—, però que requereixen un esforç més gran per part teva. A tall d’exemple, podria ser una feina com ara investigar a Internet sobre un tema complex que has de resoldre.


  4. Bons costums de gestió del temps


  ÉS HORA DE PRÉMER L’ACCELERADOR


  Fins ara ens hem concentrat a conèixer millor el temps, desaprofitar-lo menys i gestionar millor l’energia. Però també es tracta de millorar com aprofitem el temps i aquest capítol s’ocupa precisament d’això. Per aconseguir-ho és necessari desenvolupar bons costums i en aquest capítol n’aprendràs alguns dels més poderosos. Et recomano que facis una lectura completa del capítol i que després posis en marxa els diversos costums, un per un, a la teva vida quotidiana. Dedica una setmana, com a mínim, a cada costum. Una setmana o més temps. Normalment s’estima que un costum nou triga tres setmanes, més o menys, a adquirir-se (tot i que pot trigar més), i això s’aconsegueix a través de la repetició. A partir d’aquest moment, el costum tendeix a instal·lar-se i comença a funcionar sense esforç i de manera automàtica. Un costum darrere l’altre i et convertiràs en l’amo tel teu temps!


  DISCIPLINA RESPECTE DE LA IMPROVISACIÓ


  Al regne dels costums de la gestió del temps hi ha dos grans enemics que no es poden veure entre ells. D’una banda hi ha el costum de gestionar el temps de manera disciplinada, i de l’altra, el costum d’improvisar.


  Hi ha persones que ho planifiquen tot amb detall, amb la por que alguna cosa pugui sortir malament. A l’altre extrem, hi ha persones que prefereixen viure sense saber què passarà després perquè la vida, així, és molt més interessant. Cap d’aquests dos extrems és recomanable. Aquestes posicions són extremes i, com és habitual, la virtut no es troba als extrems, sinó en el terme mitjà. Així, doncs, l’ideal és combinar els dos enfocaments amb saviesa, tot i que, en aquest cas, et recomano que aportis un percentatge més alt de disciplina que d’improvisació. Aplicar un principi del tipus 20/80 és el més adequat: vuitanta per cent de disciplina i un marge del vint per cent per a la improvisació.


  D’altra banda, pensar que la disciplina, en termes de temps, és una cosa negativa, és un error. De fet, la disciplina és essencial. Cal tenir un cert ordre en l’organització del nostre temps, ja que si no navegarem a la deriva. Les persones que extreuen més bons resultats del seu temps són les disciplinades, però que no arriben a l’extrem de l’obsessió. Per tant són persones que tenen un grau de disciplina elevat i d’aquí la recomanació d’establir un percentatge del vuitanta per cent.


  Aquestes persones també guarden un vint per cent de marge per a la improvisació. En primer lloc, perquè en aquesta vida no ho podem predir tot. Sempre hi ha un marge d’imprevistos. Si ets disciplinat en la gestió del teu temps reduiràs aquest marge però, per descomptat, mai no serà inexistent. En segon lloc, la vida no seria tan interessant si tot es pogués predir, pas a pas, amb antelació. Mai no podríem gaudir d’una sorpresa agradable! Per això és interessant guardar aquest marge. Per exemple, un orador professional sap perfectament que un bon discurs no s’improvisa. Improvisar vol dir que hi ha un risc molt gran que les coses puguin sortir malament. Improvisar fa augmentar les probabilitats d’imprevistos i de no abordar-los correctament durant la presentació. Cal practicar molt. Quan es pregunta a un gran orador sobre el secret del seu èxit mai no diu que «cal improvisar». Ben al contrari, la resposta més freqüent és que «cal practicar, practicar i practicar». Fins i tot Winston Churchill va dir que «el millor discurs improvisat és el que s’ha practicat». Practicar forma, sens dubte, aquest vuitanta per cent de disciplina del qual parlem. Ara bé, els grans oradors coincideixen en el fet que un discurs memoritzat no és gens recomanable, entre altres coses, perquè és avorrit. El secret és combinar amb saviesa el vuitanta per cent de pràctica amb el vint per cent d’improvisació.


  Això s’estén en una infinitat d’àmbits. En el món de la televisió, per citar-ne un, es fan servir guions i es gestiona el temps de manera extremament estricta. Cada segon compta. Tanmateix, dins d’aquesta estricta gestió del temps, els millors periodistes són els que segueixen el guió però també deixen espai per a la improvisació. Molts d’ells diuen que els seus millors moments han passat durant instants que s’han deixat endur per la improvisació. Fins i tot dins de l’estricta i disciplinada gestió del temps d’un programa de televisió és possible que hi hagi moments d’improvisació que hi aportin una màgia molt especial.


  No t’oblidis d’aplicar aquest mateix principi en la gestió del teu temps. Aplica un vuitanta per cent de preparació i de disciplina i un vint per cent d’improvisació. Si la gestió del teu temps fos un còctel hauries de posar una part d’improvisació i quatre parts de disciplina. No t’oblidis d’aquesta recepta important!


  EL BON GESTOR DEL TEMPS


  Les persones que gestionen el temps correctament tenen costums comuns que, per descomptat, són molt positius. I cal destacar que cada costum correcte sol tenir el seu costum oposat i negatiu. A continuació coneixerem alguns d’aquests binomis.


  Per començar, el bon gestor del temps és una persona que acaba les tasques. Té el costum d’acabar allò que comença. A l’altre extrem hi ha els mals gestors del temps, que comencen tota mena de tasques però que gairebé no n’acaben cap. Aquest tema ja s’ha abordat al capítol anterior, i hem catalogat com a lladre del temps perillós el costum de començar feines i no acabar-les.


  També hem vist una altra parella de costums oposats: la disciplina enfront de la improvisació. D’això ja n’has après a la secció anterior i ja saps que un bon gestor del temps té el costum de ser disciplinat amb el temps, però sempre deixa un marge per a la improvisació. És una persona molt organitzada però preparada per acceptar el que és inesperat. Converteix aquesta conducta en un costum!


  Finalment hi ha persones que són proactives i d’altres, oposades, que són reactives. Ser proactiu és responsabilitzar-te de la teva vida. Una persona proactiva assumeix el «principi del 10/90», que diu que el deu per cent de la vida és allò que ens passa i que l’altra noranta per cent és la manera com actuem davant d’allò que ens passa. La persona proactiva sap que allò que obté és fruit, en bona mesura, de com pensa —i, per tant, de com actua— i, en aquest sentit, es responsabilitza dels seus actes. Se sent responsable dels seus resultats i sap que si no actua no aconseguirà fer-los realitat. A l’altre extrem trobem les persones reactives, que són com autèntiques víctimes. Els passa de tot. Se senten víctimes de la vida. Per a aquestes persones, el noranta per cent és allò que els passa i el deu per cent és el que poden fer. Es passen tota la vida sobrevivint i maleint la seva mala sort. Planten un pomer i esperen recollir peres. Quan parlen del futur diuen que la vida és plena de patiment i no veuen res de manera positiva.


  Així, doncs, no tinguis cap dubte que les persones d’èxit són proactives. I aquestes persones, a més, gestionen bé el seu temps. De manera que, com a conclusió, les persones que gestionen bé el seu temps sempre són proactives. Encara no he conegut —ni directament ni indirecta— cap persona que hagi tingut un èxit persistent i que no sigui proactiva i no gestioni bé el seu temps. Tampoc no he conegut mai cap persona que parli de fracàs i que no sigui reactiva. Proactivitat és sinònim d’èxit i d’una bona gestió del temps. Reactivitat vol dir fracàs i una gestió del temps pèssima.


  Et recomano que t’esforcis, mitjançant el costum, a ser una persona que acabi les tasques i sigui disciplinada i proactiva, amb les consideracions que hem explicat anteriorment. Si ho fas, t’estaràs entrenant per convertir-te en una persona que gestiona bé el seu temps.


  FER TASQUES EN PARAL·LEL


  Les persones que impressionen per la seva capacitat de treball guarden, a la seva caixa dels secrets, el poderós costum de fer tasques en paral·lel. Si ho plantegéssim tot de manera seqüencial o lineal avançaríem més lentament.


  De fet, aquest punt ja l’has conegut al capítol anterior, però tractat, més aviat, des del punt de vista oposat. Hem vist que el fet d’abordar les tasques de forma estrictament seqüencial és un lladre del temps que resta productivitat d’una manera completament innecessària. En aquest capítol —on parlem d’adquirir bons costums— t’ho presento des de la perspectiva oposada, és a dir, proposant-te que adquireixis el bon costum de fer tasques de manera paral·lela.


  Hi ha tasques que, evidentment, tenen relació entre elles i són dependents. A vegades, per poder començar una feina, és necessari que una altra feina, o més d’una, s’hagi fet prèviament. En aquest sentit, no hi ha cap mena de problema ja que és una cosa completament normal i ho hem d’acceptar com a tal. No obstant això, hi ha tasques que no tenen cap relació d’interdependència, és a dir, que es poden executar en paral·lel perfectament. En aquest cas, és convenient aprofitar l’oportunitat i fer aquestes feines alhora.


  Adquirir aquest bon costum requereix perdre la por de tenir diverses activitats funcionant a la vegada. Tingues en compte que fer tasques en paral·lel no vol dir, tal com ja has après al capítol anterior, practicar la tasca múltiple; vol dir que ara mateix t’estàs ocupant completament d’una cosa i que, mentre ho fas, hi ha altres coses que avancen per si soles. Després et centraràs del tot en una altra d’aquestes tasques i la resta seguirà avançant. En cada moment t’ocuparàs d’una sola cosa però, quan miris el resultat total, estaràs aconseguint que diverses tasques importants progressin alhora.


  En aquest sentit, és important desenvolupar la facilitat per canviar d’una tasca a una altra. Moltes persones es bloquegen, en aquesta part, per por de retirar la seva atenció d’una tasca. Pensen que passar d’una tasca a una altra vol dir abandonar la primera. Això no ha de ser així i el secret rau en la manera de passar d’una tasca a una altra. Si adquireixes el bon costum de deixar que una tasca avanci per si sola abans de passar a fer-ne una altra, perdràs tota la por. Sempre tindràs una doble sensació de tranquil·litat. D’una banda sabràs que estàs centrant la teva atenció, completament, en una tasca i, de l’altra, tindràs la tranquil·litat de saber que la resta de les feines que gestiones en paral·lel segueixen avançant per si soles. Quan canviïs de feina, la trobaràs més avançada en comparació amb el moment en què l’havies deixat. Això, per descomptat, s’ha d’interpretar de manera raonable i sense obsessions. També et trobaràs en situacions en què no aconseguiràs fer-ho tal com t’ho explico. Cap problema. Però intenta-ho sempre perquè t’adonaràs que sí que és possible fer-ho en un elevat nombre d’ocasions.


  Has de vèncer la por de fer tasques en paral·lel! Així trauràs el millor profit del teu temps i no patiràs fent-ho. Tot al contrari!


  Per crear aquest costum poderós, et recomano anar a poc a poc. Comença aplicant-lo en tasques senzilles i de durada curta. Al començament suposa un esforç important i és totalment normal. No et desesperis! A mesura que adquireixis experiència podràs passar a tasques més complexes i de més durada.


  SIMPLIFICAR


  Un altre costum important que t’ajudarà a guanyar molt de temps consisteix a simplificar. Sovint tenim tendència a complicar les coses més del compte i això es tradueix en pèrdues de temps. Davant de qualsevol tasca, primer pregunta’t si seria viable eliminar-la. Considera l’impacte que suposaria eliminar la tasca que has de fer i si creus que aquest impacte seria molt reduït, aleshores valora la possibilitat de desfer-te’n. Les feines que no aporten res als teus objectius, a les teves fites i a la teva visió, o que xoquen amb la teva missió o amb els teus valors són candidates a ser eliminades i has de tenir en compte aquesta possibilitat.


  Si no creus que sigui oportú eliminar una tasca determinada, com a mínim pregunta’t si existeix una altra forma més senzilla de fer-la. Si trobes la manera, no dubtis a simplificar-la. Si no és evident, encara no desisteixis. Aplica la tècnica coneguda com a «divideix i venceràs». Divideix la tasca en parts. A continuació, aplica totes les estratègies que se t’acudeixin per intentar eliminar-ne o simplificar-ne totes les parts que puguis. Pots optar, fins i tot, per seguir dividint totes o algunes de les parts en altres parts més petites.


  Has de tenir en compte que, sovint, combinar tasques pot ser una manera de simplificar. Dues feines combinades es poden fer, a vegades, en menys temps que si es fan per separat. Així s’aconsegueix que el tot sigui més simple que la suma de les parts.


  En ocasions, el que succeeix és que diverses feines tenen punts en comú, i això es pot aprofitar per simplificar. No deixis d’explorar-ho. Imagina’t, per exemple, que diverses tasques fan servir un mateix procés de manera molt similar. Val la pena intentar buscar de quina manera es pot utilitzar aquest procés una sola vegada i que les dues tasques l’aprofitin.


  També convé localitzar les tasques que consideris excessivament difícils. Aquestes requereixen una gestió complexa i no ens ho posen fàcil. Davant d’aquest casos, et recomano que les intentis dividir en parts menys complicades.


  En general, més enllà de l’execució de les taques, et convido a valorar la possibilitat de simplificar, també, altres aspectes de la teva vida. Si prens una mica de temps per analitzar-te, t’adonaràs que algunes de les coses que posseeixes o que utilitzes no són realment necessàries. Eliminar allò que no és necessari t’ajudarà a simplificar la teva vida i, al final, tot això es traduirà en una concentració mental més gran i en menys distraccions innecessàries. Com a mínim reduiràs considerablement el risc de malgastar temps i energia en coses que no t’aporten res positiu. No cal arribar a l’extrem del minimalisme, però qualsevol progrés que puguis fer per tal de simplificar la teva vida valdrà la pena i et reportarà beneficis notables.


  DIVIDIR PER VÈNCER EN LA PLANIFICACIÓ DEL TEU TEMPS


  Fins ara, a través dels capítols i de les seccions anteriors, hem esmentat diverses vegades la tècnica del «divideix i venceràs» i sempre ens ha aportat un potencial enorme. En aquesta secció vull recalcar la importància d’aplicar aquest principi tan fonamental en la planificació de les tasques. A més, si ho converteixes en un costum tindràs, sense fer cap esforç, una eina de gestió del temps summament poderosa.


  Has de partir d’una visió clara que estigui alineada amb la teva missió. Això t’ajudarà a fixar una direcció. La visió representa un somni i, per tant, és una cosa molt ambiciosa. No arribarà demà. Necessitaràs un temps considerable i això convé acceptar-ho. Si et centres directament en la teva visió, tard o d’hora, perdràs la paciència perquè no veuràs resultats immediats i aleshores també perdràs, a poc a poc, la motivació.


  De nou, la solució torna a ser dividir per vèncer. Es tracta de dividir la teva visió en una successió d’objectius que t’hi condueixin. Els objectius fan que el camí es comenci a entreveure a grans trets. Podràs intuir una ruta. Podràs, com a mínim, veure el següent objectiu que s’ha d’aconseguir. Si tens això, ja és molt: tens la clau per avançar en la direcció correcta.


  Així, sense perdre de vista el rumb que et proporciona la teva visió, després et podràs concentrar del tot en el següent objectiu. Si el camí que has de seguir no està clar, aleshores l’hauràs de continuar dividint en objectius més petits. No deixis de dividir-lo fins que ho consideris necessari. Quan els objectius, dividits en parts, arriben a un punt en què són mesurables (pots saber amb precisió si ja els has aconseguit i quant et queda per assolir-los), específics (saps exactament què vols aconseguir sense deixar ni un cap per lligar), realitzables (saps amb exactitud els passos que has de fer per aconseguir-los) i tenen uns terminis precisos assignats, aleshores ja no seran objectius ni objectius dividits en parts, sinó que seran fites.


  Tot i així, després encara et quedarà una divisió més per fer: les teves fites es divideixen en accions o passos que condueixen cap a aquestes fites. Davant d’una fita sempre és possible dividir el camí en una successió de passos clara. Si no és així, vol dir que encara no és una fita i que l’has de continuar dividint. Alguns passos són seqüencials i n’hi ha d’altres que es poden fer en paral·lel.


  En conclusió, tal com has pogut veure, per aconseguir l’èxit cal començar fixant un destí a llarg termini (la teva visió) i armar-se de motivació per fer el camí tot gaudint de cada pas (això ho proporciona la missió). Després és qüestió de dividir i dividir fins a arribar als passos que configuren aquest gran viatge. T’animo que adquireixis aquest costum tan important de dividir per vèncer en la consecució de la teva visió i dels teus objectius!


  QUI MATINA FA FARINA


  Si s’empra aquest refrany ha de ser perquè és cert! I, en efecte, et garanteixo que és així. Matinar té els seus premis. Si fem les coses en els horaris que són habituals per a tot el món, el risc de patir imprevistos augmenta de manera considerable. Hi ha situacions en les quals és impossible evitar-los, però quan puguis escollir no dubtis d’arribar a les teves cites i compromisos amb prou temps. Tot i que a priori no ho sembli, estaràs fent una gestió del teu temps millor.


  En l’àmbit laboral, si la teva feina t’ho permet, et recomano que comencis una hora abans del que és habitual en el teu cas. Trobaràs menys trànsit i gaudiràs d’una hora —o potser més temps— en què no sonaran telèfons, ningú t’interromprà i tot això amb un silenci exquisit. Dedica aquesta estona a dur a terme les tasques més importants i fes-ho, encara amb més motiu, si per a tu aquesta és la franja de màxima energia.


  A l’hora de dinar —si t’és possible—, pots optar per anar al menjador o al restaurant mitja hora abans. Trobaràs menys cues i menys soroll, menjaràs molt millor, d’una manera més lenta i conscient i, com a resultat, segurament faràs millor la digestió. Després, quan tornis al teu lloc de feina, la majoria dels teus companys se n’hauran anat a dinar i tornaràs a tenir uns instants màgics de calma i tranquil·litat. Ara bé, no cal arribar als extrems. La idea no és fugir de la gent. De fet, menjar a les hores de més afluència t’ajudarà a socialitzar-te, cosa que és summament important. Es tracta, com sempre, d’aconseguir un bon equilibri i adaptar-lo a la teva situació particular.


  Cada persona és un món. Tu ets un món. Però l’esperit del consell que et transmeto és el mateix i el podràs aplicar a una infinitat d’aspectes de la teva vida. No cal que ho apliquis sempre i a totes les tasques, però has de considerar la possibilitat, almenys, de fer algunes coses en un moment diferent en què ho fan els altres. En la majoria de casos ajuda a fer més coses, en menys estona i amb un desgast d’energia més baix. Recorda el refrany!


  AGAFAR TEMPS PER PLANIFICAR


  Si vols treure el màxim rendiment del teu temps, cal que dediquis una estona a planificar-lo de manera regular. Et recomano que dediquis una hora al començament de cada setmana per planificar-la i anticipar-te a les setmanes següents. A més, et recomano que dediquis uns quants minuts al començament de cada dia per planificar la jornada. Aquest temps mai no és un temps perdut sinó tot el contrari. És una inversió d’energia intel·ligent que farà que el valor del teu temps i de la teva energia es multipliqui de manera considerable.


  Un altre costum poderós consisteix a repassar mentalment allò que hem fet durant el dia i avaluar el progrés respecte a les fites fixades per la jornada. En funció de l’estat del progrés es pot ajustar l’agenda del dia següent. Això convé fer-ho al final del dia. Algunes persones ho fan a l’hora d’anar a dormir, com a última activitat del dia, i moltes d’elles cauen, mentrestant, als braços de Morfeu. Altres si ho fan es desvetllen i per tant prefereixen planificar-se el dia unes quantes hores abans d’anar a dormir. Sigui quin sigui el moment que triïs, et recomano que sigui cap al final del dia i que sempre ho facis a la mateixa hora, així serà més fàcil convertir aquesta pràctica en un costum.


  COMPLIR AMB ELS TERMINIS ACORDATS I SER PUNTUAL


  Acabar la feina i entregar els corresponents resultats en la data acordada és un senyal clar d’excel·lència. És així i ho percebrà tothom que interactuï amb nosaltres. Genera confiança. I no dubtis que les coses funcionen molt millor i més ràpidament quan existeix una confiança genuïna.


  En el pol oposat, el fet de no complir amb els terminis dóna una imatge pèssima de nosaltres mateixos i genera desconfiança, cosa que a la llarga es tradueix en resistències i en falta de progrés. En conseqüència, es crea una imatge pèssima i, per descomptat, no es contribueix gens a millorar les relacions interpersonals. Es deixa una empremta negativa en els altres. I quan s’incompleixen compromisos diverses vegades es converteix en un costum, la qual cosa encara és pitjor. Estaràs creant obstacles, sense cap mena d’esforç, contínuament.


  No et prenguis un termini a la babalà. Abans d’acceptar-lo pensa-t’ho bé i no acceptis una cosa que no sigui realitzable. Tampoc no acceptis terminis que saps que no podràs complir. Intenta, sempre, negociar els teus terminis sense arribar mai al límit de no poder complir-los. Com ja has après al capítol anterior, convé tenir un cert marge a l’hora de fixar els terminis per cobrir els imprevistos que puguin sorgir. I, tan bon punt arribis a un acord sobre un termini, cal que et comprometis amb totes les teves forces a complir-lo. Tingues sempre com a objectiu deixar una imatge personal que reflecteixi la màxima excel·lència! Recorda que les persones d’èxit tenen el costum de complir, sempre, amb els seus compromisos!


  La puntualitat entra en la mateixa categoria. Si sempre som puntuals, mostrarem una característica pròpia de les persones que més excel·leixen. Deixarem una imatge excel·lent en les persones amb què interactuem. Et recomano que et comprometis fermament a arribar sempre puntual a totes les teves cites. Així, es convertirà en un costum que et reportarà grans satisfaccions.


  Finalment, no t’oblidis dels aspectes culturals. Per a algunes cultures, per exemple, és normal —i fins i tot respectuós— endarrerir-se uns quants minuts. Es dóna per fet que serà així i ambdues parts ho entenen sense necessitat de dir-ho explícitament. A altres llocs, la puntualitat és una cosa que es pren molt seriosament i és important arribar a l’hora exacta. Siguin quins siguin els costums i les creences del lloc on estiguis pel que fa a la puntualitat, el més important és que els coneguis, els respectis i els tinguis en compte a l’hora de fer els teus càlculs per ser puntual.


  PENSAR EN EL FUTUR


  Si alguna cosa he après durant les últimes dècades de feina en múltiples disciplines és que els esforços que fem avui no només serveixen per a avui. Tot al contrari, quan desenvolupis alguna cosa nova —una idea, una invenció, un procediment o qualsevol altra cosa en qualsevol àmbit de la vida— pensa, sempre, en la possibilitat d’haver-la de tornar a fer servir en el futur. Encara que no se t’acudeixi com, val la pena que consideris aquesta possibilitat i que reflexionis una mica al voltant d’això. Com podries millorar el que has creat de manera que sigui fàcil tornar-ho a fer servir en el futur si sorgeix la necessitat? Com podries millorar-ho perquè, a més, es pogués tornar a fer servir ràpidament?


  També has de tenir en compte que, en el futur, podries necessitar millorar el que has creat. Intenta deixar-lo preparat de tal manera que, si sorgeix la necessitat de millorar-lo o d’ampliar-lo posteriorment, sigui ràpid i senzill.


  A vegades podem veure molt clar que una tasca es pot tornar a aprofitar. Tanmateix, altres vegades no és gens evident. El meu consell, en tot cas, és que sempre consideris la possibilitat de reutilitzar-la, fins i tot si a priori et sembla que no té cap sentit fer-ho. Poques vegades te’n penediràs. A més, si apliques aquesta pràctica amb freqüència es convertirà en un costum poderós que t’ajudarà a guanyar molt de temps i a gestionar de manera excel·lent l’economia de la teva pròpia energia.


  PROCESSOS RECURRENTS ESSENCIALS


  Un costum que és molt poderós és el d’assignar uns dies i unes hores concrets als processos que necessitem repetir amb determinada freqüència i que són essencials per a nosaltres (alguns exemples podrien ser els de fer esport, menjar, meditar, organitzar els arxius, planificar la setmana, etcètera). Per a cada procés —sempre que sigui possible— et recomano no canviar els dies i les hores d’una setmana a l’altra. D’aquesta manera es crearan costums amb més facilitat.


  A tall d’exemple, agafem el cas del correu electrònic. És una eina molt útil però susceptible de convertir-se en un lladre del temps si no es fa servir correctament. És un procés recurrent que repetim diverses vegades cada dia —normalment massa—. No és gaire recomanable llegir el correu electrònic a mesura que va arribant durant el dia. Si ho fas així, no estaràs davant d’un «possible» lladre del temps… serà de ben segur un lladre del temps! No obstant això, pots evitar-lo convertint-ho en un procés recurrent.


  Per exemple, una bona tècnica consisteix a reservar tres intervals, distribuïts durant el dia, per comprovar el correu electrònic. Una opció és dedicar quinze minuts al començament del dia, mitja hora després d’esmorzar i quinze minuts al final del dia. En general funciona molt bé però, en tot cas, la durada i la distribució dels intervals és una cosa que decideixes tu i els has d’adaptar a la teva situació particular. D’aquesta manera dedicaràs una hora diària al teu correu electrònic i durant la resta del dia no et prendrà temps.


  Un altre bon exemple és la pràctica de la meditació. És recomanable meditar vint minuts una o dues vegades al dia. Si medites cada dia a les mateixes hores crearàs un costum i, d’una manera molt natural, practicaràs la meditació cada dia. No t’hauràs de posar cap recordatori per fer-ho!


  FES-HO JA!


  Quan se’ns acut una idea l’univers sencer es troba en la configuració ideal per actuar i, d’aquesta manera, es comença a fer realitat. Més tard ja no serà així i et costarà més. Tot estarà disposat de manera diferent i aquest tot t’inclou a tu. Les coses ja no estaran situades de la mateixa manera, les teves emocions i els teus pensaments poden ser diferents i les teves reaccions canviaran en funció d’això. No obstant això, ara tot és al lloc ideal i tu et trobes en el millor estat possible per fer un primer pas amb la finalitat de convertir la teva idea en realitat. El moment ideal pera actuar és l’únic moment que existeix: ara.


  D’altra banda, si connectes fàcilment amb el moment present, entraràs en acció d’una manera molt fluida i natural. Com ja saps, la pràctica de la meditació t’entrenarà per aconseguir-ho. Per això no em canso de recomanar-te que meditis.


  Et convido, alhora, a adquirir un costum important que m’agrada anomenar el costum del «fes-ho ja!». Acostuma’t a entrar en acció de seguida que se t’acudeixi una bona idea. Deixa que aquestes paraules inundin la teva ment durant tot el dia. Et recomano que escriguis «fes-ho ja!» en un paper, amb lletres ben grans, i que el col·loquis en un lloc on el vegis sovint cada dia.


  Finalment, evita el costum perillós de deixar per a demà el que puguis fer avui, la qual cosa també es coneix com a acte d’ajornar. En el moment en què tinguis una idea recorda que l’univers sencer es troba en la condició ideal per fer-la realitat. Aquest és el moment de recordar les paraules màgiques: «Fes-ho ja!». Demà ja no hi haurà la mateixa configuració i tu tampoc no estaràs en la mateixa situació. Ara és el moment de passar a l’acció!


  NO ACCEPTIS CITES IMPREVISTES


  El costum que et recomanaré a continuació és realment molt poderós: es tracta de no acceptar mai —sistemàticament— cites imprevistes. Per cites em refereixo a esdeveniments que comprometran el teu temps, amb una data, una hora d’inici i una hora de tancament.


  Si algú avui et demana que participis en una reunió que no t’esperaves i que se celebra demà al matí, el més probable és que això sigui un problema per a tu. Primer, perquè tens poc temps per preparar la reunió. I segon, perquè has fet grans esforços per gestionar bé la teva agenda i ara que ho tens tot ben organitzat arriba una tercera persona i et crea dificultats. El més probable és que diverses tasques, cites i compromisos es vegin afectats negativament.


  No és normal que un bon gestor o un bon líder arribi, de manera inesperada, i et demani que canviïs la teva agenda, a curt termini, tret que sigui una qüestió de força major. Però la realitat és que aquestes situacions existeixen. Fins i tot, hi ha una cosa que encara és pitjor: algunes persones es reuneixen i fixen dates per a esdeveniments i accions que impliquen altres persones que ni tan sols hi són per donar-hi el seu vistiplau. Això no només passa en entorns executius, sinó també en altres àmbits de la vida. Moltes persones solen programar esdeveniments sense preguntar als implicats si els va bé i, després, esperen que siguin allà a la data i la hora indicades. I no és estrany que això derivi en conflictes interpersonals. Altres vegades deriva en una acumulació d’estrès, fins que un dia el got vessa. Es miri per on es miri, és quelcom molt negatiu.


  T’has de resignar? De cap manera. Ningú no té dret a prendre decisions sobre la teva agenda sense consultar-t’ho abans. I tu tens el dret a gestionar el teu propi temps. Per tant, en cap cas tens l’obligació de cedir davant de conductes d’aquesta mena, ni ningú té el dret de demanar-te que ho facis.


  Si et passa això amb alguna persona, et recomano que segueixis un principi bàsic: si la teva participació en un esdeveniment és imprescindible, aleshores és obligatori que t’impliquis en la decisió de la data i l’hora. No ha estat així? Doncs, em sap greu, però només hi podràs contribuir en la mesura que et sigui possible, tenint en compte les possibilitats de la teva agenda i sense pertorbar altres coses importants que tinguis programades. D’aquesta manera, mostraràs bona voluntat però també fermesa i deixaràs ben clar que la teva agenda la programes tu i no terceres persones.


  En la gran majoria dels casos, veuràs que funciona molt millor del que t’esperaves. Excepte en casos extrems, el més normal és que els altres s’adaptin a la teva manera de gestionar el temps i que sempre s’assegurin d’implicar-te en la decisió de la data i l’hora per programar esdeveniments en els quals ets imprescindible.


  FES SERVIR UNA AGENDA, UN CALENDARI I UNA LLISTA DE TASQUES


  Per gestionar bé el temps, necessitem ajudar-nos amb les eines apropiades. En aquesta secció et vull convidar a fer-ne servir tres de caràcter essencial: l’agenda, la llista de tasques i el calendari. Adquirir el costum d’integrar aquests tres elements al nostre dia a dia és un pas enorme i positiu en la gestió del temps. Per explicar la manera d’utilitzar correctament aquests elements necessitaríem un capítol o, fins i tot, un llibre sencer. En aquest capítol em conformaré amb el fet d’introduir aquests elements i animar-te a fer-los servir. Després et serà més fàcil seguir aprenent coses relacionades amb aquestes eines. Hi ha obres fabuloses que parlen d’aquests temes, com ara Primero, lo primero, de Stephen Covey,[4] a més de molts recursos a Internet. Tot allò que puguis investigar i aprendre en aquest sentit et serà de gran utilitat.


  Per començar, el fet de tenir un calendari anual és essencial per planificar els esdeveniments principals que tenen lloc durant l’any en curs. Et permetrà obtenir una visió global dels esdeveniments principals dels propers mesos. És una manera de veure el teu temps «des de lluny», resumit, sense entrar en els detalls del dia a dia. En el terreny professional, et servirà per tenir una visió general de les reunions, les conferències, els esdeveniments corporatius, etcètera, més importants. En el terreny personal, podràs anotar aniversaris, casaments, consultes mèdiques, exàmens, viatges, etcètera. Sigui quin sigui l’àmbit en què ho apliquis, una mirada al teu calendari anual et permetrà anticipar els esdeveniments més importants que has de fer durant les properes setmanes i mesos, i els podràs preparar de manera adequada. Sobretot, hi has de posar les coses més importants de l’any, cosa que et forçarà a identificar allò que és realment important.


  Hi ha altres tipus de calendari que van apropant, a poc a poc, amb el zoom, vistes mensuals, setmanals, de la setmana laboral, etcètera. Tot són tan útils com l’anual.


  L’agenda té un nivell d’apropament, o zoom, bastant elevat. Es tracta de programar cites específiques no només indicant l’assumpte, sinó també l’hora d’inici i l’hora final. A més, solen incloure —per a cada dia— un espai per programar cites que no tenen una hora assignada, és a dir, que s’han de fer en el moment de la jornada que més ens convingui.


  Ara bé, el nostre temps no es basa només en cites. Les cites són activitats que passen en una data concreta i que tenen una hora d’inici i una hora final específiques. Però també treballem en projectes molt diversos, que tenen durades de dies —i, fins i tot, de setmanes o mesos—. Cada projecte es descompon en un seguit de tasques que condueixen cap a determinades fites. Per poder gestionar aquestes accions, l’eina necessària és una llista de tasques. Moltes agendes integren aquesta eina, tot i que pots crear la teva llista fent servir una cosa tan senzilla com ara una llibreta. De tota manera, el meu consell personal, per als temps moderns, és que facis servir eines informàtiques. Les llistes de tasques tenen una tendència natural a créixer i, en algun moment, gestionar-les comença a ser complicat. L’ús d’ordinadors, telèfons intel·ligents, tauletes i altres dispositius que actualment són molt comuns són de gran ajuda i, afortunadament, hi ha un generós ventall d’aplicacions disponibles —algunes de les quals són gratuïtes—.


  En una llista de tasques es pot assignar una data límit i un nivell de prioritat a cada tasca. Això permet saber, en qualsevol moment, quines són les tasques més importants que estàs fent i quan les has d’acabar. També s’acostumen a poder agrupar les diverses tasques per categories: personal, professional, llar, etcètera.


  Gràcies a aquestes eines, disposaràs d’un control del temps excel·lent. Amb el calendari anual tindràs una visió de síntesi molt clara del teu temps per a períodes llargs. Amb l’agenda, podràs conèixer les cites específiques que tens cada dia i, fins i tot, durant la setmana (gràcies a les agendes amb vista setmanal). Després, a l’espai que hi ha entre les cites programades per a cada dia, podràs treballar i avançar tasques. Mitjançant la data límit i el nivell d’importància de cada tasca, podràs identificar quines són les més importants, la qual cosa et permetrà aborda les feines en l’ordre apropiat (sobre aquest punt hi entrarem amb més detall més endavant, en aquest mateix capítol).


  Si adquireixes el costum de fer servir un calendari, una agenda i una llista de tasques, la gestió del teu temps es propulsarà. No només aconseguiràs fer molt més en menys temps, sinó que també notaràs que tens un gran nivell de control sobre les teves feines i sobre el teu temps, cosa que t’alliberarà de molt estrès i et donarà confiança.


  FER «ZOOM»


  Ara que coneixes tres eines essencials per gestionar el teu temps és important adquirir certs costums basats en l’ús correcte d’aquestes eines.


  Sobretot és molt important que utilitzis aquestes eines per «fer zoom» en el temps, tant cap endins —apropant-te per veure-hi amb detall— com cap enfora —allunyant-te per adquirir una visió general.


  Insisteixo, de nou, en una cosa que ja he comentat anteriorment: és molt important crear el costum de començar cada setmana amb una estona dedicada a la planificació (amb una hora hauria de ser suficient). Agafa la teva agenda setmanal i identifica els principals esdeveniments. Cal que duguis a terme les accions necessàries per preparar-los de manera correcta i que apuntis tot el que sigui pertinent a la teva agenda o la llista de tasques. Per exemple, pot ser que dimecres estiguis convidat a la festa d’aniversari d’una persona que per a tu és molt important. Per preparar-la de manera adequada, apunta a la teva agenda una nova cita: el dilluns a la tarda, de sis a set, aniràs a comprar el regal. A mesura que la setmana avanci i hagis començat les accions de preparació pertinents, passa a mirar la setmana següent on avaluaràs, de la mateixa manera, els esdeveniments més importants. Si creus que hi ha alguna cosa que ja hauries de fer per preparar-los, fixa les cites, els recordatoris o les tasques pertinents. Si creus, sobretot, que la setmana següent tindràs una agenda molt densa, seria molt apropiat avançar certs aspectes d’algunes tasques, de manera que et preparis el terreny. Després fes el mateix però amb les dues setmanes posteriors, així aconseguiràs tenir una visió de tres setmanes. No és cap exageració. Hi ha molts esdeveniments que requereixen que els comencis a preparar amb diverses setmanes d’antelació.


  De fet, encara cal fer un pas més: agafa el calendari anual i repassa els esdeveniments principals del mes actual i dels mesos següents. Ara estàs mirant des de lluny. Tampoc no és una exageració. Hi ha molts esdeveniments que requereixen preparació amb mesos d’antelació. No t’arrisquis a trobar-t’hi quan ja sigui massa tard!


  Finalment, concentra’t en el dia actual (encara estem començant la setmana). Examina els esdeveniments programats per a avui i prepara’t per abordar-los amb la màxima puntualitat i preparació. Quan acabis examina la teva llista de tasques. Comença per les tasques importants i, dins d’aquesta categoria, per les que són urgents. Acaba aquestes feines a temps, fent servir forats entre els esdeveniments importants de la setmana.


  Torno a insistir, també, en la importància d’adquirir el costum d’acabar el dia amb un balanç del que has fet durant la jornada. Recapitula com ha anat tot i pren decisions de cara al dia següent. D’aquesta manera, tindràs un panorama complet del teu temps, no només per al dia en curs, sinó per a tota la setmana en curs, per a les setmanes següents i, fins i tot, per als mesos següents. Això et proporcionarà un gran control del teu temps. El coneixes bé, de prop i de lluny. La teva ment, fins i tot, estarà de part teva i emmagatzemarà la informació que et serà útil. Tindràs molt clar el teu temps, cosa que és un tret típic de les persones d’èxit i, per descomptat, dels bons gestors del temps.


  SABER DELEGAR


  Delegar és un art que no domina tothom. Saber delegar feines defineix un bon líder. Quan avancem cap a les nostres fites, en un moment o altre, hem de delegar feines a altres persones. Si pretenem fer-ho tot nosaltres mateixos, òbviament, no podrem avançar gaire. Arribarà un punt en què estarem saturats de feina i no podrem més. En aquest moment haurem de considerar seriosament la possibilitat de començar a delegar, ja que si no ens acabarem saturant i estancant. No sempre tenim la possibilitat, òbviament, de delegar tasques a una altra persona, però en el cas de tenir aquest recurs, no dubtis a aplicar els consells d’aquesta secció.


  No obstant això, hi ha moltes persones que són incapaces de confiar una feina a una altra persona. Ho volen tenir tot sota el seu control. Aquesta conducta és errònia i, si és el teu cas, et recomano que la corregeixis. Si no ho fas, o bé t’arribaràs a saturar i a estressar, o bé funcionaràs sense estrès però amb un rendiment per sota dels mínims. En tots dos casos, el motiu serà voler fer-ho tot sense delegar tasques a ningú.


  D’altra banda, també hi ha persones que sí que s’atreveixen a delegar però no poden evitar, contínuament, controlar què fa l’altra persona i com ho fa. És el que s’anomena microgestió (en anglès, micromanagement), una cosa que els experts acostumen a catalogar com a una autèntica patologia de la gestió. No caiguis en aquest error. Gastaràs més energia de la necessària i les persones a qui deleguis feina habitualment no treballaran a gust i no t’ho agrairan. Delegar perd molta utilitat si es microgestiona. En comptes de guanyar temps, el que faràs és guanyar disgustos. I serà així perquè tu mateix ho hauràs volgut des del moment en què has decidit microgestionar.


  Així, doncs, el més important és que decideixis quines són les tasques que et convé delegar (sobre aquest tema aprendràs més coses a la secció següent) i que trobis la persona idònia per delegar-li aquestes feines. Després és molt important que expliquis la tasca que delegues amb gran claredat i que t’asseguris que l’altra part ho ha entès perfectament. Digues a l’altra persona què vols que faci i quan ho ha de tenir llest. Dóna-li, també, algunes pautes o consells sobre com fer-ho però sense imposar la manera exacte de fer la feina. Si vols, pots imposar algunes «condicions de contorn», és a dir, fixar els límits que s’han de respectar i tot allò que no és negociable. En aquest sentit, li atorgues llibertat per fer les coses com vulgui. Indica-li, a més, quins són els recursos amb els quals pot comptar per dur a terme la feina. Ofereix-li ajuda: digues-li que si hi ha qualsevol imprevist, dubte o decisió important, t’ho pot consultar. També és convenient que li recordis, com a incentiu, les coses bones que obtindrà si ho fa bé i a temps. De la mateixa manera, convé recordar-li la importància de no fallar quan faci aquesta feina i els problemes que et podria causar a tu si no l’acaba. Presenta-la com una feina crítica en què tu t’hi jugues molt i digues-li, clarament, que poses tota la teva confiança en ell o en ella per complir amb aquesta missió tan important. Has de mostrar una actitud de guanyar/guanyar i de cooperació. Si tot surt malament, tots dos hi perdeu. Si tot surt bé, tots dos hi guanyeu. A tu t’interessa que l’altra persona triomfi en la seva tasca i viceversa.


  A l’hora de delegar, esforça’t i posa una atenció especial a seleccionar les persones correctes. Assegura’t que delegues una feina a una persona amb la competència necessària i que, a més, tingui motivació per fer-la. D’aquesta manera no li hauràs d’estar a sobre controlant tot el que fa. L’objectiu, precisament, és guanyar temps. Demana-li que t’informi de manera regular sobre el progrés de la feina i que si hi ha qualsevol imprevist o decisió important que t’ho digui immediatament. Si, a l’hora de la veritat, l’altra persona no ho fa, no segueixis esperant. Adopta una actitud proactiva i vés a veure-la tu. Demana-li directament com va la feina i si hi ha cap canvi (de passada, aprofita per recordar-li que per a tu és molt important que t’informi regularment).


  En conclusió, si apliques les pautes que hem comentat en aquesta secció i fas una selecció correcta de les tasques que delegues i a qui les delegues, la teva experiència t’ensenyarà amb claredat que delegar és un gran encert. Guanyaràs molt de temps que podràs fer servir per concentrar-te en les feines que per a tu són més importants. Recorda que els bons gestors del temps són persones que dominen l’art de la delegació.


  CLASSIFICAR LES CITES I LES TASQUES SEGONS LA URGÈNCIA I LA IMPORTÀNCIA


  En aquesta secció parlarem d’una cosa que és absolutament essencial en la gestió del temps: gestionar les cites i les tasques segons el nivell d’urgència i d’importància que tenen. Primer de tot, és necessari dividir les tasques en dos tipus: importants i no importants. Després les podem dividir entre urgents i no urgents i combinant aquestes possibilitats, obtindrem quatre categories de tasques (i el que diré per a les tasques també és aplicable a les cites de la teva agenda):


  
    	Importants i no urgents. Aquestes tasques són les que t’ajudaran a avançar cap a les fites, els objectius i la visió, sempre en consonància amb la teva missió i amb els teus valors. Per això són importants. Ara bé, no són urgents. Aquestes tasques contenen l’autèntic potencial per triomfar. L’èxit no s’aconsegueix de manera urgent, ni amb un únic salt —si algú et diu això, no dubtis que t’intenta enganyar o, senzillament, no coneix l’èxit durador—. Arribar a l’èxit és un camí que es recorre pas a pas i així és com funcionen, precisament, aquestes tasques. És important que cada dia dediquis temps per anar avançant, pas a pas, un esglaó rere l’altre, amb les tasques que són importants però que no són urgents. No et donaran l’èxit a curt termini però, si els dediques temps cada dia, a la llarga sí que te’l proporcionaran. Un exemple d’això és el llibre que tens a les teves mans. Aquest llibre no s’ha escrit en un dia, sinó durant mesos de feina, a poc a poc, pas a pas, però dedicant-hi una estona cada dia.


    	Importants i urgents. Aquestes tasques són importants perquè contribueixen a aconseguir l’èxit però requereixen una acció immediata o, almenys, a curt termini. Són bones oportunitats que no podem desaprofitar i que requereixen que actuem amb urgència. Com que l’èxit no s’aconsegueix amb un sol pas, no esperis que aquesta mena de tasques et condueixin fins al cim d’una manera ràpida i directa. Tot i així acostumen a ser passos decisius cap a l’èxit i s’han de fer bé i amb rapidesa. Si no ho fas així podrien comprometre el teu progrés. Imagina’t que reps la carta d’admissió a la universitat que sempre has volgut. Per a tu és molt important i cal que responguis amb urgència abans de la data límit. Però encara que sigui molt important entrar a la universitat, per graduar-te encara queda molt camí per recórrer.


    	No importants i urgents. Aquestes tasques no són les que més contribueixen al teu progrés cap a les fites i els objectius. No són les principals propulsores cap a l’èxit i cap a la felicitat i, d’altra banda, s’han de fer amb urgència. En aquest cas el que és ideal és delegar aquestes tasques, atès que guanyaràs molt de temps que podràs utilitzar per encarregar-te de tasques que sí que són importants.


    	No importants i no urgents. Aquestes tasques no t’ajuden a aconseguir l’èxit ni a connectar amb la felicitat. De fet, acostumen a allunyar-te’n. A més, no són urgents. No t’ajudaran en el teu camí de creixement personal. Per això és necessari que te’n desfacis.

  


  En resum, per gestionar la teva agenda correctament és important començar analitzant les teves cites i classificar-les segons aquestes quatre categories. Al principi et costarà un esforç important. No et desesperis! Amb la pràctica acabaràs sabent quina és la categoria d’una cita sense fer grans esforços i de manera gairebé automàtica. A l’hora de programar les cites a l’agenda, primer incorpora aquelles que siguin urgents i importants ja que són les que tenen més prioritat. Als forats que et quedin, aprofita per avançar les tasques que no siguin urgents però que sí que són importants. Fins i tot pots anotar a l’agenda espais de temps reservats per fer aquestes tasques. Així, aquests espais no es podran fer servir per fer coses menys importants. Pel que fa a les cites urgents però que no són importants, intenta delegar-les totes. Procura que una altra persona les faci. Si ho aconsegueixes ja no t’hauràs de preocupar de programar-les a l’agenda. Si no trobes la manera de fer-ho, no tindràs altre remei que complir amb la cita i l’hauràs de programar a l’agenda. En aquest cas, fes servir els forats que encara et quedin lliures. Però no prioritzis mai aquesta categoria per sobre de les cites importants —siguin o no urgents—. Finalment, intenta minimitzar, a l’agenda, el número de cites que no són ni urgents ni importants. I si en programes alguna, fes-ho en els forats que encara queden després de programar les altres tres categories de cites.


  Quant a la llista de tasques has d’aplicar el mateix principi. És fonamental que classifiquis cada tasca com a important o com a no important i que assignis una data límit per a cada tasca (això et donarà la noció d’urgència). D’aquesta manera, podràs distingir fàcilment les quatre categories que hem esmentat i podràs aplicar els mateixos consells que en el cas de les cites.


  SER FLEXIBLE


  Seria ideal que, un cop fet l’esforç d’organitzar el calendari, l’agenda i la llista de tasques ja no n’hagis de modificar res. Evidentment, organitzar-se bé fent servir les eines correctes i posant en pràctica els costums oportuns —tal com estàs aprenent amb aquest llibre— permet reduir la probabilitat d’imprevistos de manera considerable. Però, malauradament, aquests imprevistos no es poden reduir del tot. Sempre poden aparèixer situacions que no pots predir i que necessiten un canvi de plans. El més normal és que qualsevol imprevist tingui un impacte en la teva gestió del temps i, per tant, hauràs de reorganitzar el contingut del calendari, de la llista de tasques i de l’agenda.


  Quan això passi, no t’alarmis. És una situació per la qual tothom passa alguna vegada. La gran diferència és que tu estàs preparat per fer que aquestes situacions succeeixin el mínim possible. Només has d’acceptar que aquestes coses passen i veure les coses bones que en pots aprendre, ja que tots els imprevistos ens ensenyen alguna cosa positiva. Després oblida-te’n i concentra’t a reajustar el calendari, l’agenda i la llista de tasques.


  És essencial que intentis que les tasques importants —i tot el que t’explicaré sobre tasques s’aplica, de la mateixa manera, a les cites de l’agenda— pateixin els mínims canvis o les mínimes anul·lacions possibles.


  Sovint, quan canviem la programació d’una tasca, veuràs que hi ha col·lisions. Dit d’una altra manera, veuràs que hi ha altres tasques que ja estaven programades i que no et deixen espai a l’agenda. És possible que trobis forats disponibles i, en aquest cas, hauràs de prendre decisions difícils. A vegades no tindràs més remei que «castigar» altres tasques canviant-ne la programació per deixar espai.


  A fi de prendre les decisions correctes, en aquests casos t’aconsello que sempre tinguis present l’ordre de prioritats següent:


  1. Tasques importants i urgents


  2. Tasques importants i no urgents


  3. Tasques no importants i urgents


  4. Tasques no importants i no urgents


  El nivell 1 és el de màxima prioritat i el nivell 4 és el de prioritat més baixa. Si no tens cap més opció que reorganitzar unes tasques en benefici d’altres, comença castigant sempre les del nivell 4. Si no ho aconsegueixes, passa a examinar les del nivell 3. No tinguis gaire pietat amb els nivells 3 i 4. Recorda que, al cap i a la fi, són tasques que no són importants. Si tampoc no ho aconsegueixes, passa a castigar les tasques de nivell 2. Intenta tocar-les el mínim possible, però si no hi ha altre remei no serà la fi del món, ja que aquestes tasques avancen pas a pas i durant períodes llargs. El fet de saltar-se un pas no acostuma a tenir un impacte molt gran. Tanmateix, no permetis que endarrerir les tasques de nivell 2 es converteixi en un costum perquè aleshores sí que tindràs un problema greu amb la gestió del temps. Pel que fa a les tasques amb nivell de prioritat 1, fes tot el possible per no tocar-les. Fes-ho, només, si no hi ha cap altra possibilitat i com a últim recurs.


  A més, és molt important evitar que una tasca determinada en desplaci una altra de més prioritària. No oblidis aquest detall important!


  Si tens imprevistos diversos amb massa freqüència potser pensaràs que tens mala sort. No et recomano aquesta opció. T’aconsello, més aviat, que et qüestionis si el que està passant podria no ser un imprevist (les situacions imprevistes no solen passar amb tanta freqüència ni d’una manera tan previsible). Podria ser que la causa fossis tu? Intenta arribar a l’arrel de l’assumpte i procura solucionar-lo. I si els mateixos imprevistos es repeteixen sovint, aleshores tingues clar que realment no són imprevistos. En aquest cas, et proposo que et bolquis a localitzar l’arrel del problema i que el solucionis.


  DEIXAR D’INTENTAR


  El verb «intentar» s’ha de fer servir amb cautela ja que es pot convertir, fàcilment, en una programació mental per endarrerir les teves tasques i fracassar. Quan t’enfrontis a qualsevol feina evita dir que ho intentaràs.


  Intentar fer alguna cosa implica que consideres la possibilitat de no aconseguir-ho i, de fet, quan ho dius atribueixes una probabilitat força alta a aquesta possibilitat. Creure és crear. Els pensaments es transformen en fets. Ens convertim en el que pensem durant la major part del temps. I, en gran part, és així perquè programem el nostre subconscient perquè ens hi ajudi. En aquest context no tinguis cap dubte del fet que la paraula és un mitjà extremament poderós per dur a terme aquesta programació. Per tant, convé vigilar les paraules que utilitzem amb més freqüència per assegurar-nos que ens estan programant per anar en la direcció desitjada i no en l’oposada. I hem de vigilar, concretament, amb els verbs.


  Hi ha molts verbs que diem amb freqüència i que aparentment són positius però amaguen pensaments negatius. Quan parlem de «necessitar», en realitat estem pensant en «manca de». Perquè existeixi la necessitat ha d’existir la mancança (si no, no faríem servir aquest verb). Preferim enganyar-nos nosaltres mateixos i no admetre què és el que representa realment la necessitat. Però no podrem mentir el subconscient. El missatge que li transmetem és de mancança i, quan el subconscient rep una ordre, no la qüestiona. Només es posa a treballar per fer-la realitat. De manera que, fent servir de manera repetitiva un verb tan senzill com «necessitar», estem programant la part més poderosa de la nostra ment perquè ens ajudi a omplir la nostra vida de mancances. Això passa amb una infinitat de verbs. Per exemple, si dius constantment «busco feina», el subconscient entendrà que el teu desig és buscar, de manera que t’ajudarà a passar gran part del temps buscant feina.


  D’altra banda, sobre el poder de la paraula es poden escriure llibres sencers, cosa que s’escapa de l’àmbit d’aquesta secció. Em conformaré d’abordar breument el verb «intentar» que té un impacte molt important en la gestió del temps.


  Si et passes l’estona pensant a intentar, pensaràs, amb freqüència, en la incapacitat d’aconseguir. Pot ser que no ho vulguis reconèixer però, en realitat, no és una qüestió d’opinió. Per poder intentar cal que existeixi la possibilitat de fracassar. Quan fas servir aquest verb estàs admetent en veu alta que consideres la possibilitat de fracassar. I, encara pitjor, si ho fas amb freqüència estaràs programant la teva ment —gràcies a l’immens poder de la paraula— per fracassar. L’actitud que envolta aquest verb no és la d’avançar cap a les teves fites d’una manera àgil, per tant no esperis que aquest verb t’ajudi a gestionar millor el temps. De vegades es pot arribar a convertir en un fre que t’impedeixi començar feines per culpa, justament, d’aquesta por implícita al fracàs.


  Vist des d’un altre angle, a una persona que no considera la possibilitat de fracassar mai no li passaria pel cap fer servir el verb «intentar». Com és lògic, les persones d’èxit no es passen l’estona pensant a fracassar. Per això no parlen de les coses que intentaran, sinó, més aviat, de les que aconseguiran.


  Aquest és el meu consell: en lloc de parlar d’intentar, parla d’aconseguir. Si vols fer-te un gran favor a tu mateix i tenir una eina meravellosa de creixement personal que t’ajudi a guanyar temps, elimina el verb «intentar» del teu vocabulari. Fes-ho, com a mínim, quan parlis dels teus objectius.


  NO TENIR POR D’ACCEPTAR TASQUES


  Les persones que gestionen més bé el seu temps són gent molt ocupada i, a més, se senten molt felices d’estar tan ocupades. Són gent ocupada però no preocupada! Quan sorgeix una tasca nova que els interessa fer i que els proporciona un camí cap a l’èxit, mai no tanquen la porta. Mai no diuen que no tenen temps. Tot al contrari, sempre poden crear temps per a les coses que són realment importants.


  A través de tot el que has après —i del que aprendràs— en aquesta obra, tindràs prou recursos per aconseguir incorporar tasques noves, fins i tot encara que la teva agenda estigui molt plena.


  Si l’agenda està carregada de compromisos, no t’atabalis! Gaudeix-ne! Ser una persona molt ocupada sol ser negatiu i sinònim d’estrès. No obstant això, ser una persona ben ocupada és meravellós. Quina és la diferència? La persona excessivament ocupada pot tenir l’agenda molt plena de feines de tota mena, incloent-hi les que no són importants, cosa que reflecteix una gestió del temps incorrecta i, per tant, uns resultats no desitjables. A més, també acostumen a tenir una agenda amb tasques que se superposen, la qual cosa denota un desordre clar i una actitud de tasca múltiple.


  Malgrat això, una persona molt ben ocupada té l’agenda plena de tasques. Té l’agenda plena però no saturada, i amb feines que no es trepitgin entre elles. A més, la gran majoria de les seves tasques són importants. Totes contribueixen a avançar cap a la seva visió, els seus objectius i les seves fites. I, per descomptat, totes les tasques encaixen de manera harmoniosa amb la seva missió i amb els seus valors. Aquestes tasques només poden proporcionar felicitat i satisfacció! Com no ha de ser feliç una persona amb una agenda tan plena de coses bones?


  Converteix-te en una persona molt ben ocupada! Tot el que estàs aprenent en aquesta obra et portarà cap a aquesta direcció. I tot el que puguis aportar per part teva per convertir-te en una persona molt ben ocupada és molt recomanable.


  ENTRENAR LA MEMÒRIA


  Un dels costums de gestió del temps més poderosos que conec és el de memoritzar l’agenda del dia i ser capaç de mantenir una imatge mental resumida dels esdeveniments més importants de la setmana, del mes i, fins i tot, de l’any en curs. Evidentment, això requereix una bona memòria, però la bona notícia és que ho pots aconseguir a través de l’entrenament.


  Et recomano que cada matí llegeixis l’agenda del dia i que després intentis recordar-la de memòria. A la nit, repassa mentalment el que has fet durant el dia i, tot seguit, llegeix l’agenda del dia següent. Intenta memoritzar-la abans de dormir. Repeteix aquest procés al matí, abans de començar la jornada i fes-ho, com a mínim, durant una setmana.


  Un cop transcorregut aquest període, caldrà afegir una mica més de dificultat. A més de memoritzar l’agenda del dia i la del dia següent cal que memoritzis, també, els esdeveniments principals de la setmana en curs i els de la setmana següent. Fes-ho durant una setmana més.


  El pas següent consistirà a afegir encara més dificultat a l’entrenament. Es tracta d’afegir, a tot això, la memorització dels esdeveniments principals del mes en curs i del mes següent. Posa-ho en pràctica, com a mínim, durant una setmana.


  L’últim pas consisteix a incorporar, també, la memorització dels principals esdeveniments de l’any.


  Sigues pacient! No és fàcil. Cal que t’entrenis, hauràs de fer un esforç considerable i, a més, hauràs de tenir molta paciència. Els resultats no apareixeran de seguida, però has de saber que cada dia que t’entrenis a memoritzar l’agenda faràs un gran pas. Pots confiar-hi completament.


  Així, mateix, has de saber que, si ho fas, crearàs un dels costums de gestió del temps més poderosos. Conec persones a tot el món amb habilitats impressionants de gestió del temps i et garanteixo que totes aquestes persones comparteixen aquesta capacitat de memoritzar. Quan els preguntes quins plans tenen saben dir —sense necessitat de mirar l’agenda— què faran durant el dia, durant la setmana, durant el mes i durant l’any. Fins i tot poden parlar de diversos anys —un servidor s’inclou entre aquells que tenen esdeveniments programats fins i tot per a d’aquí un any i mig.


  Si t’equivoques amb freqüència quan memoritzes no passa absolutament res. Ningú no t’està examinant. El fet d’equivocar-te i de seguir-te esforçant vol dir, clarament, que vas per bon camí. Quan menys t’ho esperis explicaràs a altres persones tots els teus plans de la setmana, del mes i de l’any sense cap esforç. Tindràs una visió molt clara de la teva agenda, fins i tot a llarg termini. Quan algú et proposi una data per a una cita sabràs dir, sovint, si tens la data disponible sense mirar l’agenda. Tot això vol dir que has adquirit aquesta poderosa habilitat.


  Per aconseguir la millor efectivitat i adquirir la capacitat de memorització de l’agenda al més aviat possible, t’aconsello que utilitzis imatges mentals. Una opció interessant consisteix a fer servir el que en programació neurolingüística (PNL) s’anomena «línia del temps». Es basa en el fet que cada persona té la seva pròpia imatge mental del que és el temps. És la imatge mental de la fletxa psicològica del temps. Hi ha persones que visualitzen els esdeveniments ordenant-los d’esquerra a dreta. D’aquesta manera queda el passat a l’esquerra, el present al centre i el futur a la dreta. És una línia de temps com la que es fa servir en molt llibres per mostrar la cronologia de diversos fets històrics.


  Hi ha altres persones que representen el temps, mentalment, considerant que el futur és al seu davant, que el passat és al darrere i que el present és a dins seu. D’altres, fins i tot, s’imaginen una línia del temps en forma de «V»: el vèrtex inferior correspon al present, el passat va cap amunt i cap a l’esquerre i el futur puja cap a la dreta. També hi ha gent que observa el temps des de dalt, com si surés per sobre dels esdeveniments. També hi ha gent que veu els esdeveniments per sobre d’ells. És a dir, cada persona mostra els esdeveniments passats, presents i futurs amb característiques diferents. Altres, per exemple, veuen els fets del passat desenfocats o borrosos i, en canvi, els del futur molt clars i brillants.


  En conclusió, cada persona codifica el temps d’una manera diferent i, per tant, cada persona fa servir una línia del temps diferent. No hi ha una manera més bona o més dolenta, senzillament són diferents. El més important és que siguis conscient de la teva manera de visualitzar el temps i que la utilitzis a favor teu. Diuen que una imatge val més que mil paraules i aquí en tens un exemple nou. Si gestiones el temps mitjançant imatges mentals, disposaràs d’una eina poderosa que explotarà el teu potencial mental.


  Fes servir la teva línia del temps per memoritzar l’agenda del dia, del mes, dels mesos següents, etcètera. Visualitza els esdeveniments en consonància amb el teu format de línia del temps. Això t’ajudarà a tenir un record visual molt viu dels esdeveniments programats a la teva agenda perquè és la teva manera predilecta de representar successos ordenats en el temps. Quan els intentis recuperar faràs servir, de nou, la línia del temps i descobriràs que d’aquesta manera et resultarà molt més fàcil recordar-los.


  ÉS HORA DE POSAR-HO TOT EN MARXA


  A través d’aquest capítol has conegut costums de gestió del temps molt importants. Cada costum requereix una inversió de temps i un esforç per arribar-lo a assimilar. Així, doncs, val la pena dedicar tres setmanes, més o menys, a adquirir cada costum. Sense presses i un per un. Al cap d’uns quants mesos et sorprendràs del que podràs arribar a aconseguir amb el teu temps. Arribarà un moment en què et veuràs a tu mateix com un autèntic mag del temps. Això vol dir que estaràs progressant correctament tot i que encara et quedarà camí per fer i caldrà que segueixis treballant fins a dominar la gestió del temps. Si vas per aquesta via, arribarà un moment en què tu no tindràs la sensació d’estar fent cap mena d’obra miraculosa amb el teu temps, però, tot i així, hi haurà altres persones que t’ho diran amb admiració. I si reaccionen amb enveja —que és possible— pren-t’ho amb tranquil·litat. Tal com deia Dale Carnegie: «Ningú trepitja un gos mort». Si tenen enveja vol dir que ho fas molt bé! Si ho fessis fatal ningú gastaria energies a envejar-te. D’una manera o d’una altra, en qualsevol cas, tindràs la prova evident d’haver arribat a adquirir els costums correctes i permet-me, per avançat, que et feliciti per haver-ho fet.


  5. El poder del subconscient


  EL PODER DEL SUBCONSCIENT


  El nostre subconscient té un potencial enorme amagat. Un potencial molt més gran del que ens podríem arribar a imaginar. Aquest poder tan gran està a la teva disposició i si el fas servir correctament, el valor del teu temps es multiplicarà molt.


  Normalment fem servir la nostra ment tenint en compte només la part conscient. Tenim tendència a racionalitzar-ho tot. Pensem que qualsevol problema es pot resoldre sempre de manera lògica i raonada. Malgrat això, si aconseguim escapar-nos de la presó de l’intel·lecte i ens apropem als dominis de l’ésser, podrem abandonar el món de la ment conscient per endinsar-nos a la part inconscient. Aquesta part no coneix els raonaments, està en contacte amb el moment present (el temps veritable) i, en definitiva, amb la nostra essència verdadera.


  Així, doncs, en aquesta part hi ha un potencial enorme que, evidentment, ens permetrà obtenir el màxim benefici del nostre temps. Al subconscient hi ha la màxima intel·ligència. El subconscient és la part més poderosa de la ment encara que tinguem tendència a subestimar-lo. Imagina’t un iceberg. La part que veiem per sobre de la superfície del mar només és una tercera part del total. La part més gran és precisament la que està submergida. Amb la nostra ment passa una cosa semblant: el nostre inconscient és aquesta part submergida que té el potencial més gran. Sovint ho oblidem. Hi ha una infinitat de problemes als quals no aconseguim trobar solució de manera conscient. El nostre subconscient, en canvi, els resol ràpidament.


  Aquest capítol et convida a conèixer millor el potencial que hi ha al subconscient per fer-lo servir, a favor teu, en la gestió del temps. Posaràs al teu servei aquest poder immens que hi ha a la ment.


  DEIXAR ESPAI AL SUBCONSCIENT


  Quan necessitem idees o, en general, qualsevol mena d’ajuda de la nostra ment subconscient, no la podem forçar de manera conscient. No és prémer un botó i veure com de seguida s’encén la bombeta.


  La ment conscient funciona amb lentitud però, quan ens trobem davant de qualsevol decisió conscient, podem veure alguns resultats, amb rapidesa, que podem processar, jutjar, interpretar, etcètera. El subconscient també ens proporciona resultats, però apareixen d’una manera increïblement més de pressa i són molt més poderosos i és per això que ens costa confiar-hi. Com que no som capaços d’entendre aquest procés de manera racional ni, encara menys, de seguir-lo pas a pas, obviem aquest potencial tan gran. Com hauríem de poder seguir el subconscient? No és possible ja que per fer-ho hem de fer servir la ment conscient, que treballa milions de vegades més a poc a poc que l’inconscient. Com hauríem de ser capaços d’entendre aquest procés de manera racional? No podem pretendre trobar a l’inconscient una seqüència lineal dels raonaments. Aquesta no és la seva manera de treballar. L’inconscient, per començar, acostuma a treballar amb tasques en paral·lel.


  No tenim un botó mental per contactar amb el subconscient de manera immediata i obtenir-ne una resposta, però sí que és possible obrir-li la porta. El que passa és que fem esforços innombrables per tenir-la tancada. Has buscat alguna vegada la solució a un problema i has notat que la tens «a la punta de la llengua»? Segur que sí! Aquest és un senyal molt clar del fet que el subconscient t’intenta donar la resposta.


  El més important és aconseguir enviar el missatge correcte al nostre subconscient perquè es posi a treballar. Després podrem passar a fer una altra activitat i confiar plenament que el subconscient ens ajudarà. Es posarà a treballar immediatament, a gran velocitat, desplegant el seu potencial immens. Trobarà respostes i ho farà més ràpid del que ens podríem arribar a imaginar. Si ho féssim de manera conscient, necessitaríem molt de temps per obtenir la gran majoria dels resultats que el nostre subconscient obté ràpidament. Molts d’aquests resultats es poden considerar impossibles, senzillament, mitjançant una aproximació conscient.


  A més, hi ha una cosa molt important que et proposo que tinguis sempre en compte: intentar realitzar de manera conscient allò que correspon al nostre subconscient ens farà perdre molt de temps i ens farà patir molt. Quan una tasca correspon al subconscient és millor delegar-li i encarregar-nos d’una altra cosa. No és meravellós? Tens a la teva ment el superpoder més poderós que existeix disposat a ajudar-te. No li delegaràs feina perquè t’ajudi a avançar més ràpidament?


  Si deixes que el teu subconscient t’ajudi, guanyaràs molt de temps, malgastaràs menys energia i acumularàs moltes satisfaccions. Per fer-ho necessitem deixar «espai» a la nostra ment subconscient. En el fons, es tracta d’aplicar l’art de delegar de manera correcta, i d’això ja n’hem parlat anteriorment. En aquest cas es tracta de delegar una tasca important al subconscient. Li hem de comunicar amb claredat i amb un llenguatge que el subconscient entengui correctament el que volem. Després caldrà deixar-lo treballar i confiar-hi plenament. No hem d’intentar controlar tot el que fa perquè és impossible.


  Una bona aproximació al subconscient consisteix a combinar els esforços intel·lectuals amb períodes de descans, de distracció o bé passar a una altra activitat important. Durant aquests períodes evitem la pèrdua innecessària d’energia i es genera l’«espai» que el subconscient necessita per reordenar la informació i generar idees. Si estàs fent una feina durant hores i arribes a un punt en què estàs bloquejat i ja no tens idees, no ho dubtis… És el moment de canviar de feina i de delegar al subconscient la tasca que estàs fent! És una elecció intel·ligent que t’evitarà perdre molt de temps i molta energia. Abans de passar a fer una altra feina, formula clarament què has de resoldre per poder continuar. Fins i tot pots escriure-ho en un paper. Després fes un breu descans i passa a la tasca següent. Pots fer-ho confiant del tot en el teu subconscient, que ja estarà treballant per a tu.


  En el moment que menys t’ho esperis, veuràs espurnes d’aquests resultats. Apareixeran aquells famosos instants en què diem: «Ah!». De sobte, veuràs les coses més clares i se t’acudiran les millors idees. La realitat és que no se t’acudeixen en aquell mateix moment, sinó que són el resultat de tota una activitat inconscient que —depenent de cada cas concret— t’haurà costat menys temps. El més interessant de tot això és que tota aquesta activitat s’ha desenvolupat al mateix temps que feies altres tasques i no t’ha costat gens d’esforç. No t’has hagut d’ocupar de dur aquest procés de manera conscient, pas a pas, cosa que, a més d’impossible, hauria estat esgotadora.


  A més, després de tots aquests períodes d’activitat inconscient, les idees que abans estaven escampades a la nostra ment sense cap mena de connexió lògica ara comencen a estar connectades. De sobte ho veiem tot molt clar, entenem la lògica i ens resulta molt fàcil treballar amb aquesta informació. Som capaços, fins i tot, d’explicar-ho mitjançant un discurs lògic, ben raonat i estructurat.


  Així, doncs, per poder delegar tasques al subconscient de manera correcta, cal que li transmetis amb claredat el que desitges i aconseguir que el missatge arribi fins als seus dominis. A continuació veurem com fer-ho.


  COM DELEGAR TASQUES AL SUBCONSCIENT


  Per passar un missatge al subconscient hi ha un mètode poderós que consisteix a fer servir el poder de la paraula. Si preparem una afirmació poderosa i eficaç que representi el que volem obtenir del subconscient, podrem comunicar-li el missatge correcte molt ràpidament.


  Les afirmacions es poden formular emprant la nostra veu, el nostre diàleg mental interior o, fins i tot, escrivint-les en un paper. Aquest mètode és molt poderós i te’l recomano especialment. Quan escrivim les afirmacions en un paper, en un telèfon mòbil, en una agenda, en un ordinador, etcètera, passa alguna cosa meravellosa i quasi màgica. Una altra tècnica poderosa consisteix a gravar la nostra pròpia veu —en una gravadora o en un arxiu d’àudio a l’ordinador, a la tauleta, al telèfon o a qualsevol altre dispositiu— i escoltar les nostres afirmacions durant uns quants minuts cada dia.


  També és molt poderós fer servir l’expressió gràfica. La idea és crear una imatge del concepte per al qual necessitem i volem demanar ajuda, bé sigui la consecució d’un desig o la resolució d’un problema, la generació d’idees, etcètera.


  Quan facis servir afirmacions, és important que les expressis amb un llenguatge que la teva ment subconscient sigui capaç d’entendre. Has de tenir en compte que el subconscient ho accepta tot de manera literal i que s’ho pren com una ordre, sense qüestionar-la. Per això et proposo que segueixis les pautes següents:


  
    	Fes servir sempre la primera persona. Si pot ser, comença l’afirmació amb el pronom «jo».


    	Escriu en temps present. L’acció passa ara. La ment subconscient està en contacte amb la veritat i, per tant, sap que l’únic temps que existeix és l’ara.


    	Fes servir la veu activa. Tu no ets el receptor de l’acció. Per contra, l’acció la desenvolupes tu.


    	El missatge ha de ser positiu. Expressa allò que desitges aconseguir i no el que vulguis evitar.


    	Evita les formes condicionals del tipus «si…, aleshores…».


    	Evita les expressions que denoten indeterminació, com ara «potser», «m’agradaria», «desitjaria», «voldria», etcètera.


    	Evita utilitzar els verbs «voler», «necessitar» i, en general, qualsevol verb que connoti mancança.


    	Vés amb compte amb els verbs que facis servir. Identifica tots els verbs en la teva afirmació i assegura’t que transmetin exactament el missatge correcte. En comptes de «busco feina» —que transmet el desig de passar l’estona buscant feina— digues «trobo feina» o «tinc feina».


    	Associa emocions a les teves afirmacions. Inclou paraules que denotin com vols sentir-te quan el que afirmis es faci realitat. Així, quan llegeixis les teves afirmacions, sempre tindràs tendència a sentir-te d’aquesta manera i això farà que l’afirmació multipliqui enormement el seu poder. Et fixaràs amb més força en el teu subconscient i aquestes emocions quedaran associades a la teva afirmació.


    	No donis explicacions de per què demanes el que demanes. El subconscient no raona. Només obeeix ordres directament.


    	Assegura’t que la teva afirmació transmeti, d’una manera clara i directa, allò que desitges, sense ambigüitats i sense donar peu a interpretacions errònies.

  


  Tot i que t’he parlat d’afirmacions, també pots fer servir interrogacions. Les afirmacions s’acostumen a utilitzar quan l’objectiu és materialitzar els desigs. Les preguntes normalment s’empren quan volem resoldre un problema i trobar respostes davant d’una situació determinada. Intenta que siguin obertes per tal de donar llibertat al subconscient però, alhora, procura que vagin orientades, en termes generals, cap a la direcció desitjada. Si la pregunta és massa tancada condicionaràs una resposta específica, amb la qual cosa restaràs graus de llibertat al teu subconscient i no aprofitaràs correctament el seu potencial. Si la teva pregunta és massa oberta, obtindràs idees útils, però pot ser que no sàpigues molt bé què fer-ne. És molt important que t’asseguris que les teves preguntes siguin clares i no transmetin un tema equivocat perquè, en aquest cas, obtindràs respostes que no et faran gaire servei.


  També és essencial que evitis preguntes endevinatòries. El subconscient fa meravelles, però no és una bola de cristall! No preguntis coses sobre el teu futur, ni amb qui et casaràs, ni si demà plourà, ni si el teu negoci funcionarà. El futur l’escrius tu, ara! No perdis el temps intentant endevinar el futur. En lloc de fer això, demana al teu subconscient que t’ajudi a crear el futur que tant desitges a través d’afirmacions (no de preguntes).


  No obstant això, sense arribar a l’extrem endevinatori, sí que resulta convincent fer preguntes al subconscient quan et trobes davant d’una decisió important que pot marcar el teu futur. Un exemple: no té sentit preguntar al subconscient en quin país acabaràs vivint en el futur, però sí que en té consultar si estàs preparat per viure a l’estranger, si realment ho desitges, i quins podrien ser els avantatges d’anar a viure a un altre país.


  Aquests són alguns exemples de preguntes que podem formular:


  
    	Què puc fer ara per augmentar el número de visites a la meva pàgina web?


    	Com puc millorar l’ambient de treball al meu equip?


    	Què puc fer ara per superar la meva crisi de parella?


    	Quin és el millor moment per fer públics els resultats de la meva investigació?

  


  Tant les preguntes com les afirmacions s’instal·len en el subconscient a través de la repetició. No cal dedicar-hi hores. Només cal repetir les preguntes o les afirmacions unes quantes vegades. El meu consell és que, sempre que puguis, treballis per escrit. Tan aviat com et sorgeixi un assumpte per al qual necessitis l’ajuda del subconscient, agafa un paper i un llapis i escriu les preguntes, ja que l’acte d’escriure és molt poderós. Després llegeix les preguntes un parell de vegades i desconnecta del tema. Deixa espai al subconscient perquè treballi i, abans del que et puguis imaginar, començaran a arribar elements de resposta. Dic elements perquè el subconscient no et donarà una resposta directa, sinó que t’enviarà petits trossos d’informació que, com si fossin peces d’un trencaclosques, hauràs de capturar i unir per, finalment, resoldre el trencaclosques que et donarà la resposta. Aquesta part d’unir les peces del trencaclosques sí que es fa de manera conscient i racional.


  ELS MOMENTS IDEALS PER CONNECTAR AMB EL SUBCONSCIENT


  En principi, pots enviar missatges al teu subconscient en qualsevol moment del dia. Et recordo que no és una tasca senzilla, ja que la porta que comunica el conscient amb l’inconscient és molt estreta i no sol estar oberta de bat a bat. Obrir aquesta porta i traspassar-la requereix un esforç notable.


  Tanmateix, val la pena identificar els moments en què normalment la porta està més oberta. Un d’aquests moments és just abans d’adormir-nos. Una pràctica excel·lent consisteix a repetir mentalment les preguntes o afirmacions just en aquest moment. La teva ment subconscient treballarà durant tota la nit. Et recomano que deixis una llibreta i un llapis prop del llit. No és estrany que l’endemà et despertis amb respostes al teu cap. De fet, els instants just després de llevar-nos són molt importants, ja que la porta també està molt més oberta del que és habitual i tindràs un accés més gran als missatges del subconscient. Si és així, no perdis el temps! Agafa la llibreta i apunta les diferents idees. T’has d’afanyar perquè a mesura que et vagis desvetllant la porta s’anirà tancant.


  No hi ha cap norma ni cap formalisme, senzillament t’has de deixar endur i apuntar tot allò que sorgeixi de manera natural i fluida. Tant si són paraules, com dibuixos o gargots, apunta’ls. Més tard ja t’ocuparàs d’entendre el significat del que has escrit i probablement et sorprendràs molt. No oblidis que el subconscient no es comunica amb nosaltres de manera verbal ni lògica, sinó que es comunica a través de símbols. Després tindrem la tasca d’entendre el missatge que amaguen aquests símbols. També és molt important que apuntis qualsevol somni que recordis de seguida que et vingui a la memòria. Els somnis també et poden enviar missatges simbòlics molt importants que més tard ja tindràs temps de desxifrar. A vegades, fins i tot recordem somnis que ens demostren que hem treballat el problema que ens havíem plantejat just abans d’anar a dormir, la qual cosa demostra clarament que el subconscient ha treballat durant la nit.


  Un altre moment ideal per enviar missatges al subconscient és quan hem acabat la pràctica de la meditació, atès que la ment es troba lliure de molts obstacles. S’aconsegueix un estat similar a quan estem a punt d’adormir-nos o de despertar-nos. La porta es torna a obrir una mica i per això és un moment ideal per delegar qüestions importants al subconscient. Tot el que explico per a les preguntes també és vàlid per a les afirmacions d’èxit.


  DEU MINUTS PODEN VALER DEU HORES


  El dia a dia ens ofereix, sovint, petits intervals —que de vegades són de només uns quants minuts— que es poden aprofitar per delegar tasques al subconscient. Si, per exemple, has de fer cinc minuts de cua per embarcar en un avió, pots optar per fer-los servir per demanar ajuda al teu subconscient. O si, per exemple, estàs elaborant un informe i necessites trobar idees per millorar-lo, et pots formular les preguntes apropiades i repetir-les mentalment durant aquest petit interval tres o quatre vegades. Després ja podràs desconnectar i deixar que el subconscient treballi. Senzillament estigues alerta a la presència d’idees. Les idees aniran apareixent. Pren nota de seguida que flueixin.


  Aquesta és una manera excel·lent per aconseguir treure el màxim rendiment del teu temps. Et recomano que l’apliquis sempre en les tasques més importants. Evidentment no és necessari que ho posis en pràctica en tots els petits intervals que identifiquis. Hi ha altres coses molt importants que pots fer en aquests moments com ara aprofitar per meditar.


  FER SERVIR EL POTENCIAL D’ALTRES SUBCONSCIENTS


  El teu subconscient no està aïllat en l’univers. De fet, no hi ha res que estigui aïllat perquè a l’univers tot està unit amb tot i, avui dia i veient tot el que ens ensenya la física quàntica, aquesta afirmació no és gratuïta. Si tenim això en compte, el fet d’intentar connectar amb el potencial mental d’altres persones és realment poderós per ajudar-nos a trobar idees, respostes i solucions que ens ajudin a guanyar molt de temps i a gastar menys energies. No cal dir que es pot fer i val la pena.


  Quan dono consells per parlar en públic mai no em descuido d’una cosa que fa dècades que es recomana fer: quan tinguis clares les idees del teu discurs practica explicant-lo a altres persones. Es tracta de fer-ho sense dir que estàs assajant el teu discurs ja que així tot flueix de manera més natural. Els resultats són molt poderosos. Fent això, adquiriràs pràctica i, a més, veuràs coses que no se t’havien acudit abans o que t’havien passat per alt.


  Succeeix el mateix amb les preguntes o les afirmacions que vols transmetre al subconscient. Quan parles amb altres persones, sense necessitat de revelar la teva intenció, és molt útil intentar formular les teves preguntes o buscar la manera de pronunciar les teves afirmacions.


  En el cas de les afirmacions que expressen els teus objectius, et reafirmaràs i ho faràs davant d’altres persones. Això et donarà confiança i emocions poderoses que atorgaran molt més poder a les teves afirmacions. Posar-ho en pràctica és delicat, perquè sobretot és molt important que no revelis el teu desig públicament. Podries desfermar reaccions d’altres egos que et podrien intentar frenar. Si decideixes compartir-lo, el meu consell és que només ho facis amb persones que sàpigues —amb seguretat— que et donaran suport de manera incondicional. Si no el pots compartir obertament, intenta fer-ho de la forma més subtil i elegant que se t’acudeixi, de manera que no es vegi que són els teus desitjos. Si no trobes la manera de fer-ho, és millor callar. Els teus objectius són una cosa massa important com per posar-los en perill. Un altre avantatge d’aquesta tècnica és que obtindràs el punt de vista d’altres persones. Com a resposta obtindràs informació i és probable que aconsegueixis veure coses que no havies percebut. És possible, fins i tot, que puguis millorar les teves afirmacions, fent-les més clares i poderoses.


  En tot cas, no tinguis cap dubte del fet que parlar dels objectius és una manera d’accelerar-ne la materialització. Totes les persones d’èxit, no ho dubtis, es passen l’estona parlant dels seus objectius. No parlen del que els fa por ni dels fracassos que han tingut. I encara menys parlen del que esperen que algun dia es materialitzi com per art de màgia. Ni tan sols parlen de la mala sort que tenen o de com els tracta de malament la vida. No perden el temps i, per tant, l’aprofiten parlant contínuament dels seus projectes. Això sí, són prudents (tal com explicava abans) perquè el fet de parlar dels seus projectes amb determinades persones pot desfermar reaccions negatives que els podrien desmotivar.


  Quan a les preguntes pots procedir de la mateixa manera que amb les afirmacions i et sorprendràs del poder que té aquesta tècnica. En el fons, el que fas és demanar a altres subconscients que t’ajudin a aconseguir respostes. Estàs multiplicant el potencial del teu subconscient. De fet, això passa sovint sense que els altres siguin conscients de com t’estan ajudant. Evita començar les converses amb aquestes preguntes o bé fer-les de manera molt directa. Idealment, es tracta d’incorporar-les amb elegància dins d’un altre tema de conversa.


  D’altra banda, amb les nostres amistats, especialment, o amb persones amb les quals tenim una relació propera i de confiança, sorgeixen moments col·lectius que permeten jugar a somiar desperts. A qui no li ha passat que un amic ens digui què faria si li toqués la loteria i, aleshores, la resta comencem a somiar en veu alta? Aquests episodis són excel·lents per intentar incorporar alguna de les seves afirmacions. En aquests moments els egos estan més calmats i es pot somiar despert sense por de quedar en ridícul o de ser rebutjats. En aquestes situacions és possible que recopilis més informació procedent d’altres persones que les que podries recopilar en una altra situació.


  De la mateixa manera, pots aprofitar els moments de debat que sorgeixen a les converses quotidianes. Es tracta de convertir, amb elegància, les teves preguntes en temes d’opinió. És una manera molt explícita de rebre un retorn directe dels altres, amb un munt d’idees molt valuoses.


  Per contra, hi ha una altra tècnica que et recomano que provis. No tothom està predisposat a dominar-la però val la pena provar-ho. Consisteix a explicar una història o un conte, cosa que fa que la ment de l’altra persona (o persones) quedi en un estat que podríem anomenar de «trànsit quotidià». Aquest és un moment en què la porta del subconscient s’obre una mica i és possible comunicar-nos amb els altres subconscients. Incorpora la teva pregunta en aquests petits instants de trànsit i canvia de tema immediatament o bé segueix explicant la història. La teva pregunta passarà desapercebuda per a les altres persones però, en realitat, el seu subconscient l’haurà captat molt bé i hi estarà treballant. Posa tota la teva atenció en els gestos, les paraules i tots els missatges no verbals que els altres et transmetin. Algun cop et sorprendràs amb una resposta molt directa i raonada. Si això passa és genial. En cas contrari, és possible que trobis respostes a posteriori, lligant caps entre els missatges dels altres que has anat recopilant.


  No voldria acabar aquesta secció sense aclarir un punt important: no t’estic animant, de cap manera, a manipular altres persones. És l’última cosa que et proposaria fer. Posa en marxa el que t’acabo d’explicar només si les teves preguntes o afirmacions et poden aportar quelcom positiu a tu i, també, a aquells que t’han ajudat sense saber-ho i gràcies al poder de les seves ments.


  PREGUNTA-HO AL TEU COS


  Una altra manera de guanyar temps gràcies al subconscient consisteix a comunicar-nos-hi a través de les sensacions corporals. El subconscient té accés a l’activitat inconscient de la ment, que està en contacte directe amb tot el cos. Dominar aquesta comunicació no és gens fàcil i requereix un bon entrenament. Anteriorment, en aquest llibre, has après la tècnica de meditació anapanasati, que ajuda a desenvolupar la concentració. A més, és un primer entrenament per establir contacte amb el cos i amb la ment a través de la meditació. Amb la pràctica et serà molt més fàcil capturar els missatges que la teva pròpia respiració et transmeti. Aprendràs a captar matisos molt subtils que probablement abans desconeixies.


  També et recomano que portis aquest entrenament més enllà de la respiració i que t’acostumis a posar atenció en totes les sensacions corporals. Com més clarament i d’una manera més detallada les puguis observar, més missatges del subconscient seràs capaç de rebre i d’entendre.


  Així, doncs, medita sobre la teva respiració durant uns quants minuts. Practica l’anapanasati. La ment s’anirà calmant i la barrera que bloqueja la porta cap al subconscient s’anirà aixecant a poc a poc. El teu cos també es relaxarà i aconseguiràs un estat de tranquil·litat molt agradable. Quan estiguis en aquest estat, formula la pregunta, mentalment, al subconscient. Repeteix-la diverses vegades amb la teva veu mental. És important que la pregunta sigui molt específica. Intenta que es pugui respondre amb un sí o amb un no. Per exemple: «Estic preparat per començar ara una nova botiga en línia?». També cal que ajustis la teva veu mental perquè et sigui agradable i tranquil·la.


  Després estigues, senzillament, a l’espera de les sensacions corporals. Quan les detectis, és possible que entenguis la resposta (afirmativa o negativa) o bé pot ser que no. Si, per exemple, detectes una sensació desagradable té sentit pensar que es tracta d’una resposta negativa. I una sensació agradable suggereix una resposta positiva. Pots seguir preguntant i proposant qüestions més concretes. Amb el temps aniràs establint una relació més bona amb les pròpies sensacions corporals i entendràs molt millor el seu llenguatge. Et passarà fins i tot durant el dia a dia i sense que estiguis meditant.


  En resum, és una tècnica que moltes persones fan servir amb èxit i que a altres, en canvi, els resulta impossible aplicar. La meva recomanació és que progressis tant com puguis amb l’anapanasati i que, després, dediquis temps i energia a entrenar-te en l’observació de les sensacions corporals, i tot això complementant-ho amb la tècnica de preguntar al subconscient. No és, en absolut, un entrenament senzill, però val molt la pena fer l’esforç perquè els resultats et sorprendran constantment. El més important és que no tanquis la porta prèviament i que et concedeixis l’oportunitat de fer-ho.


  PARAULES A L’ATZAR


  Una altra tècnica molt poderosa per rebre ajuda del teu subconscient consisteix a anotar un seguit de paraules a l’atzar. Una manera de fer-ho és agafar un llibre, un llapis i un full de paper i escriure, primer a la part superior del full de paper, la pregunta que vulguis transmetre al subconscient perquè t’ajudi. Tot seguit obre el llibre, enfoca la vista cap al centre de la pàgina i passa ràpidament els fulls, des del primer fins a l’últim (es veuran les pàgines imparelles). Fes-ho sense deixar d’enfocar al centre de la pàgina. No es tracta de llegir, només fes-ho sense esperar cap resultat. Després agafa el llibre amb la contracoberta mirant cap a tu i passa les pàgines en sentit contrari (es veuran les pàgines parelles) i repeteix el mateix procés.


  Finalment, agafa el llibre i obre una pàgina qualsevol. Deixa que la vista «caigui» de manera natural (sense buscar res específic) a qualsevol lloc de la pàgina i escriu al paper la primera paraula que hagis vist. Tanca el llibre i repeteix el procés. Fes-ho diverses vegades fins que recopilis, almenys, deu paraules. Després llegeix les paraules i intenta entendre el missatge que et transmeten.


  El més interessant d’aquesta tècnica és que funciona i que dóna uns resultats excel·lents. Elevaràs al màxim la teva creativitat i et permetrà accedir a idees excel·lents que ja estaven a la teva ment sense que ho sabessis.


  EL PODER DE LA VISUALITZACIÓ CREATIVA


  La visualització creativa té un poder immens. Consisteix, en poques paraules, a crear imatges mentals que representen el nostre desig de realitat. Es tracta, en definitiva, de convertir-nos en els directors de la pel·lícula mental de la nostra vida ideal. Aquests missatges arriben al subconscient ràpidament i amb molta força. El subconscient farà servir tot el seu potencial per ajudar-nos. Així avançarem més ràpid i aprofitarem molt millor el temps.


  El primer pas és començar aconseguint un estat mental adequat per a cada visualització. Cal que et puguis concentrar al màxim, sense distraccions, a crear les teves imatges mentals. Per fer-ho et recomano que comencis fent deu o quinze minuts de meditació anapanasati. Deixaràs la teva ment en calma, concentrada i amb poques interrupcions. I aquest serà el moment ideal per fer un petit canvi d’objecte de meditació. En comptes de fer servir la respiració, canvia-la per la visualització.


  Comença amb una pantalla en blanc —o en negre, si ho prefereixes, la qüestió és que encara no hi hagi elements a l’escena—. Situa’t a tu mateix a l’escena i vés afegint elements, tant persones com coses. Fes-ho a poc a poc, element per element i sense pressa. Quan tinguis l’escena creada, afegeix-hi moviment. Posa la pel·lícula en marxa. Posa so a l’acció. Fes que els diferents objectes sonin com ho farien a la realitat. Posa, fins i tot, una música de fons. Afegeix, també, sensacions tàctils. Intenta agafar objectes i sentir el seu tacte, la seva temperatura, la seva aroma, etcètera.


  Recorda que l’objectiu és experimentar el que tu vols aconseguir i fer-ho amb la màxima precisió possible. Si en qualsevol moment et distreus, torna a la pel·lícula mental de seguida que te n’adonis. No et culpis per distreure’t, no hi ha cap problema i no és, de cap manera, un fracàs. L’èxit d’una visualització no es mesura segons el número d’interrupcions. El fet de realitzar l’exercici ja és un èxit molt gran.


  A continuació és essencial efectuar un ajustament emocional. És una cosa molt important perquè el que estàs visualitzant no té per què ser, necessàriament, el que tu realment desitges. Sovint ens enganyem i pensem que volem alguna cosa que realment no volem. Creem una separació a la ment. Hi ha dues parts enfrontades: la que vol creure que desitgem alguna cosa i la que sap perfectament que no la desitgem. Aquesta última part sol ser el nostre subconscient. Com podem fer aquest ajustament? Es tracta d’avaluar les emocions. Les emocions produeixen diferents sensacions corporals. Aprendre a sentir les emocions al nostre cos és un pas molt important en el creixement personal.


  Un cop fet això, examina el que sents després de crear la teva imatge mental. Et sents bé? És positiu? Si és així vol dir que vas per bon camí. Si, en canvi, notes sensacions desagradables, vol dir que alguna cosa falla. Hi ha una part de la teva ment que es rebel·la contra la idea que planteges a la teva imatge mental. Aquesta part és el teu subconscient i pots confiar-hi totalment. Vol dir que vas per mal camí i que has de rectificar. En aquest cas, fes petits canvis en la teva imatge mental i torna a avaluar com et sents després de cada canvi. Segueix realitzant canvis de manera gradual fins a aconseguir experimentar sensacions positives.


  Finalment, quan tinguis l’escena a punt, fes que, de fons, soni una afirmació positiva preparada prèviament —seguint les pautes que hem comentat en aquest capítol— utilitzant la teva veu mental. Repeteix l’afirmació diverses vegades. Cal dir que després de fer l’exercici de visualització, els resultats no apareixeran immediatament. És important que tornis a la teva vida quotidiana i que deixis reposar l’exercici que has fet. Però el que és més important és que intentis viure en l’ara i l’aquí durant el dia. En aquesta dimensió, en l’ara i l’aquí, és on percebràs aquestes coincidències admirables —que s’anomenen sincronicitats— que t’enviaran missatges clau i t’ensenyaran el camí que has de seguir per fer realitat la teva imatge mental per la via més ràpida. El subconscient no deixa d’enviar missatges precisos en els moments precisos. Les coses passen en l’ordre oportú i sembla que, com per art de màgia, complim tots els nostres compromisos a l’hora exacta. A l’univers tot es posa de la teva banda perquè facis realitat el teu desig de la manera més ràpida possible. El més important és que no tu no et posis en contra de l’univers. Has de fluir amb el riu i no voler nedar a contracorrent. És essencial viure en el present. Per aconseguir-ho, el millor entrenament que et puc recomanar és la meditació. Et suggereixo, concretament, que continuïs practicant la meditació anapanasati per millorar la teva concentració i, per tant, per millorar la teva visualització. De la mateixa manera, t’aconsello que t’informis —investigant a Internet, per exemple— sobre les tècniques de meditació que s’engloben dins del terme anglès mindfulness, que normalment traduïm com a «consciència plena». Aquesta és, precisament, la qualitat que t’entrenarà per connectar de ple amb el món de la sincronicitat.


  La visualització és una inversió d’energia excel·lent. No només és un recurs poderós per aconseguir els objectius més somiats per la via més ràpida —és a dir, aprofitant molt millor el temps—, sinó que també serveix per a les fites a curt termini. És molt poderós, per exemple, visualitzar cada nit —al final del dia, abans d’anar a dormir— les fites que volem aconseguir l’endemà. Visualitzar-les a curt termini sol ser molt més fàcil, ja que disposem de més informació i amb menys incertesa. Si, per exemple, l’endemà has de participar en una negociació, visualitza el resultat que desitges i, sobretot, no t’oblidis de sentir-te tal com desitjaries sentir-te si tot, quan ja hagi passat, ha sortit perfectament.


  La tècnica de la visualització que t’he presentat abans és la modalitat creativa. És una tècnica activa en què tu controles el procés. Malgrat això, també existeix una modalitat passiva que consisteix a formular-se una pregunta o plantejar una afirmació i mantenir-se amb la ment oberta per si notes qualsevol cosa. Pots sentir emocions, veure imatges mentals, escoltar sons o diàlegs interns, notar sensacions corporals, etcètera. Aquesta tècnica és molt poderosa per formular preguntes al subconscient i capturar elements de resposta.


  RECORDATORIS DES DE LES PROFUNDITATS DE LA MENT


  El subconscient és el millor despertador i assistent personal que existeix. Mai no s’oblida d’una cita i —d’una manera misteriosa i alhora sorprenent— sembla que sap l’hora del dia en què vivim millor que un rellotge de fabricació suïssa. Ho sap fins i tot quan dormim.


  Fes la prova! Quan te’n vagis a dormir pensa, diverses vegades, que vols llevar-te a una hora diferent de l’hora que et lleves habitualment. Encara que no sigui una hora gaire diferent, la prova és vàlida. Has de sentir, sobretot, la decisió i el compromís personal de despertar-te a una determinada hora i creure fermament que ha de ser així. Et convido, fins i tot, a visualitzar el despertador marcant, justament, aquesta hora. És molt probable que et despertis a l’hora exacta o uns minuts abans. Et convido a fer la prova diverses vegades i a jutjar-ne els resultats. Segurament et sorprendràs!


  A banda de despertar-te a hores determinades, el subconscient també té el poder d’enviar-te recordatoris importants sobre les tasques programades. Perquè això passi més fàcilment, la visualització i la memorització de la teva agenda (un tema que hem abordat al capítol anterior) són eines molt poderoses.


  Has de fer diverses coses importants l’endemà, segons una seqüència que no és l’habitual i que has de complir a temps, puntualment, perquè sigui un èxit? És una ocasió excel·lent per obtenir una gran ajuda del potencial de la teva ment subconscient. Pren nota en un full de paper i escriu la seqüència d’activitats principals que tinguis pensat fer. Intenta assignar hores a cada activitat. Si amb antelació estan molt ben fixades, perfecte. En cas contrari, afegeix un horari indicatiu que sigui raonable; evita la tendència a superposar tasques i evita, també, els riscos que puguin endarrerir les tasques. Si pot ser, afegeix dibuixos, símbols o qualsevol mena d’il·lustració gràfica de cada una de les tasques que vulguis dur a terme. És possible que la teva manera predilecta per fer anar la informació sigui visual. En aquest cas, no et sentis obligat a fer una llista: pots fer una representació gràfica de la seqüència d’activitats.


  Després passa a llegir la seqüència un parell de vegades, ràpidament —amb un parell de minuts n’hi ha prou—. A continuació, dedica uns quants minuts a construir una visualització creativa d’aquesta planificació. Ho has de viure com si ho estiguessis fent avui mateix. Encara que la visualització sigui creativa —és a dir, activa— cal que desis un petit marge per a la repetició. No tanquis la porta al que pugui passar. És molt probable que, gràcies a la visualització, caiguis en detalls molt importants que no se t’havien acudit. Pots recuperar coses oblidades i, també, se’t poden ocórrer bones idees per millorar el teu pla. És important que, de seguida que et vinguin bones idees al cap, les anotis immediatament i continuïs la meditació.


  Recorda que no es tracta de convertir-te en un robot que no té marge per als imprevistos, la improvisació o les sorpreses. De cap manera. És probable que la teva ment intenti fabricar una resistència fent servir aquest argument com a excusa, amb l’objectiu d’aturar la teva visualització. Si això passa, has de saber que és completament irreal i que és una resistència mental per fer-te dubtar de la validesa del que estàs fent. Oi que un atleta visualitza l’èxit de la seva prova d’atletisme hores i dies abans de fer-la? Oi que es prepara perquè surti perfecta? Oi que s’assaja un espectacle, repetidament, abans de l’actuació? Oi que es visualitza i es prepara una presentació pública abans del «dia D»? Tot això es fa perquè es desitja que el resultat sigui perfecte, atès que es considera que és una activitat molt important. I quan arriba el «dia D», tot i haver-lo preparat molt bé, acostuma a ser necessari improvisar alguna cosa perquè no es pot anticipar tot.


  El fet de visualitzar no vol dir que estiguis traient emoció a la teva vida. Això es fa per finalitzar amb èxit les tasques més importants, de manera que qualsevol cosa que facis prèviament amb l’objectiu d’aconseguir-ho t’ajudarà molt. Això no vol dir que no hi hagi espai per als imprevistos, les sorpreses, els moments inesperats i totes aquestes coses que fan que la vida sigui interessant. T’ho miris com t’ho miris, visualitzar només té avantatges. Les persones d’èxit i els bons gestors del temps visualitzen per endavant els seus dies més importants.


  No t’oblidis d’incloure informació horària a la teva visualització. Cal que les coses es facin en el moment correcte, sense fer cap esforç i sense estrès. Tot flueix de manera natural i sense necessitat de preocupar-te. Les tasques comencen i acaben quan toca i a l’hora exacta.


  Si poses en pràctica aquesta tècnica amb regularitat, el resultat et deixarà amb la boca oberta. Els dies més crucials fluiran sense esforç. És molt probable que et passi el següent: miraràs el rellotge només per admirar-te de la teva puntualitat extrema, sense esforçar-te i, a més, sense preocupar-te gaire per l’hora. Una experiència així et confirmarà que ho estàs aconseguint. El poder de la teva ment subconscient t’hi estarà ajudant.


  D’altra banda, en un capítol anterior et convidava a adquirir el bon costum d’iniciar cada setmana donant una ullada a la jornada i a tota la setmana, a les setmanes següents i als mesos següents. Ara t’animo a afegir una mica de visualització en aquest procés. No cal tancar els ulls durant gaires minuts. Quan concentris l’atenció en una tasca, simplement crea de pressa una imatge mental de manera que l’esdeveniment en qüestió es desenvolupi perfectament i a l’hora prevista. S’ha de desenvolupar d’una manera excel·lent i amb una sensació molt bona per haver-ho aconseguit. Quan hagis convertit aquest procés en costum, els resultats et sorprendran. Les coses més importants semblarà que passen a l’hora prevista, amb els resultats esperats i amb la mínima inversió d’esforç per part teva. Com a mínim no invertiràs més esforç del que és necessari!


  Altres vegades passarà una cosa que també és sorprenent. Recordaràs, de sobte, alguna tasca que havies oblidat. I el més sorprenent és que aquesta informació arribarà en el moment adequat. No és casualitat! Són recordatoris que t’envia el millor assessor personal del món: el subconscient. Perquè una agenda electrònica t’enviï recordatoris en els moments oportuns, els has d’haver programat prèviament. Amb el subconscient passa el mateix. És necessari programar els recordatoris, i la tècnica de la visualització que hem presentat aquí és una manera molt poderosa d’aconseguir-ho.


  6. Fes servir les lleis universals a favor teu


  ÉS IMPORTANT SER CONSCIENTS DE LES LLEIS UNIVERSALS


  El fet d’entendre millor el temps, de vèncer els lladres del temps, d’adquirir bons costums de gestió del temps i d’utilitzar el poder de la ment subconscient permet aconseguir, sens dubte, uns resultats admirables pel que fa a la gestió del temps personal. Però, es pot fer alguna cosa més? Doncs, t’he de dir que sí. Es poden aconseguir resultats encara més bons gràcies al coneixement de determinades lleis universals.


  Les lleis universals es compleixen sempre, a tot arreu i en qualsevol circumstància. Conèixer-les bé atorga un poder important que pot ser positiu o negatiu, depenent de com les apliquem. La llei de la gravetat, per exemple, funciona sempre sense fer cap mena de distinció. Tant si estàs content com si no ho estàs, els cossos sempre cauran cap a terra. Si se li dóna un bon ús, aquesta llei universal permet fabricar avions que volen i ascensors que ens ajuden a arribar a casa còmodament. En canvi, si se li dóna un mal ús, ens pot servir, per exemple, per fabricar míssils o per caure des de dalt i fracturar-nos els ossos. Despenent de com l’apliquem, el resultat serà un o un altre. Qui juga amb foc s’acaba cremant i qui juga a fer el mal amb el coneixement de les lleis universals no està temptant un bon destí.


  És important, per tant, conèixer les lleis universals i fer-les servir de manera positiva. Així obtindràs grans satisfaccions i totes les coses de l’univers es confabularan per dur-te cap a l’èxit pel camí de la felicitat. A través d’aquest capítol coneixeràs diverses lleis universals que, aprofitades de manera positiva, et seran de gran ajuda en la gestió del temps.


  TOT ÉS UN I UN ÉS TOT


  Després d’abordar, en el capítol anterior, el gran poder del subconscient, és el moment de posar atenció en una cosa molt important. Segurament tens tendència a pensar que el teu subconscient et pertany i que hi ha altres subconscients, separats del teu, que pertanyen a altres persones. Això, sens dubte, és una il·lusió de l’ego, que és l’única part de la teva ment que s’entesta a fer-te veure separacions allà on no n’hi ha. El nostre subconscient realment no ens pertany ni tampoc està separat de la resta de subconscients.


  Si ho analitzem bé, quan fem servir verbs que impliquen possessió —com ara el verb «tenir»— creem separacions. Això vol dir que hi ha algú o alguna cosa que posseeix i algú o alguna cosa que pertany a l’altre i, per descomptat, això vol dir que són dues coses diferents i separades. A tall d’exemple, si dius «En Pep té barba», crees una separació entre en Pep i la seva barba. La part que anomenem Pep posseeix l’altra part, que anomenem barba. Però en Pep i la seva barba són un tot sense separacions. Per poder dir que algú té barba, primer l’hi hem de treure per crear, així, dues parts separades i que quedi, d’aquesta manera, la persona per una banda i, per l’altra, la barba. No t’espantis! Ni tan sols cal emprar estisores! Amb les nostres paraules n’hi ha prou. L’ús del verb implica separació des del moment en què el pensem, fins i tot abans de pronunciar-lo. A l’ego —aquest enemic que resideix al nostre interior— li encanta el verb «tenir» perquè permet crear separacions i això és el que més desitja. Aquest verb només és un exemple que ens ensenya com les paraules fragmenten la realitat en parts diferents. De fet, cada vegada que anomenes una cosa (o una persona) crees una separació. D’una banda, hi ha aquesta cosa o persona i, de l’altra, tot allò que no és aquesta cosa o persona. Si tenim en compte que cada dia ens passem un temps considerable parlant, es pot concloure que ens dediquem gran part del dia a fragmentar la realitat. Les nostres paraules són com tisores que tallen la realitat en trossos. I la realitat no es pot tallar perquè és un tot impossible de fragmentar. L’univers és un tot inseparable.


  Si apliquem això al subconscient, el nostre ego ens farà pensar que nosaltres tenim un subconscient i que les altres persones tenen altres subconscients separats del nostre. I, com totes les creacions de l’ego, això és fals. Així, doncs, no podem dir «tinc un subconscient» perquè, dient això, caiem de nou en la trampa de l’ego. Perquè l’enunciat sigui cert, ha d’existir un «jo» que posseeix un subconscient (que pertany al «jo»). Aquest «jo» és un pensament, una fabricació de la ment, que crea una sensació falsa de separació entre aquest «jo» i tot el que no és aquest «jo». I aquesta identitat falsa intentarà posseir totes les entitats separades possibles (una ment subconscient, per exemple). En realitat, entre nosaltres i el que creiem que és el nostre subconscient no hi ha cap separació real. De fet, el subconscient és una funció mental, una cosa que no té forma i que ni tan sols sabem, amb precisió matemàtica, on està localitzat al nostre cervell. Tampoc no hi ha cap separació real entre el nostre subconscient i el que creiem que són subconscients separats del nostre (els de les altres persones).


  Som una part íntegra de l’univers i l’essència de l’univers resideix en nosaltres mateixos. Després de llegir el capítol anterior possiblement et pensaràs que pots demanar ajuda al subconscient i que aquest t’ajudarà a aconseguir els teus objectius. És normal que ho pensis perquè t’ho he presentat així. Era un primer pas per facilitar la comprensió —sobretot a nivell pràctic—, però ara és el moment d’entendre-ho amb més profunditat. Aquesta comprensió, en realitat, encara està contaminada per l’ego. Ens veiem a nosaltres mateixos com un «jo» que compta amb el seu subconscient (una entitat o funció separada d’aquest «jo»), que ens ajuda a gestionar millor el temps i a aconseguir l’èxit. Però en realitat no existeix un «jo» que posseeixi un subconscient. Nosaltres i els nostres subconscients som la mateixa cosa. I el nostre subconscient i el de les altres persones també són la mateixa cosa. Quan demanes ajuda al subconscient no només t’ajuda ell. El subconscient obté ajuda de l’univers sencer perquè entre el subconscient que et penses que és teu i la resta de l’univers no hi ha cap diferència. Pren-te una estona per assimilar tot això. No és senzill però és molt important perquè reflecteix la realitat de l’univers. I és una bona notícia perquè això vol dir que pots comptar amb un potencial molt més gran del que et podries imaginar. El teu potencial no només ets tu mateix! Tot l’univers està de part teva! L’univers ets tu i tu ets l’univers!


  NO ESTEM SOTMESOS A LES LLEIS UNIVERSALS


  Una altra trampa de l’ego és pensar que estem sotmesos a les lleis universals. Cal preguntar-se, per exemple, si tot i tots estem sotmesos a la llei de l’atracció o a la llei de la causa i l’efecte.


  Si l’univers és un tot on no existeix cap separació real, com pot ser que alguna cosa o algú se sotmeti a les lleis de l’univers? Dir això és una altra de les barbaritats que sorgeixen de l’ego. No és possible que estiguem sotmesos a les lleis universals perquè per fer-ho hauríem de crear una divisió que no existeix. Crearíem dues parts: d’una banda, la llei universal (la que sotmet) i, de l’altra, nosaltres (els sotmesos). Vist així sembla que es tracti d’una guerra entre nosaltres i les lleis de l’univers. Qualsevol guerra està basada en l’ego i aquest cas no n’és una excepció. T’has adonat de com l’ego ens arriba a enganyar i com ens fa veure el que no existeix? El seu únic propòsit és crear separacions i, sens dubte, ho aconsegueix.


  Recorda que no estàs sotmès a les lleis universals. No hi ha cap separació entre tu i aquestes lleis. Tu i les lleis universals sou el mateix.


  LA LLEI DE L’ATRACCIÓ


  Als capítols anteriors, de manera indirecta, hem esbrinat les claus per conèixer i per fer servir una llei universal molt poderosa: la llei de l’atracció.


  La llei de l’atracció, ben entesa, t’ajudarà a guanyar molt de temps. En el fons consisteix a delegar certes tasques a l’univers.


  Per utilitzar la llei de l’atracció és necessari, bàsicament, posar en marxa quatre passos:


  1. Visualitzar el desig


  2. Mantenir-se alerta davant de les sincronicitats.


  3. Passar a l’acció


  4. Combatre les resistències


  En realitat no són passos en el sentit estricte. Has de començar pel primer pas però després pots i has de posar els altres tres a treballar alhora.


  El primer pas consisteix a crear una imatge mental del teu desig. És el que ja has après en el capítol anterior quan parlàvem de la visualització creativa. Es tracta de crear una pel·lícula mental del teu desig o, com a mínim, d’una imatge. També pots optar per escriure els teus desigs o, fins i tot, dibuixar-los. Tot això desencadenarà el gran poder del subconscient que, com ja et comentava anteriorment, no està aïllat de la resta de l’univers. Per això mateix, tot l’univers es posarà a favor teu perquè puguis aconseguir l’objectiu pel camí més ràpid.


  No t’has de qüestionar si l’univers et donarà suport perquè ho farà sempre. La qüestió important és si tu estàs disposat a fluir amb l’univers i a deixar-te ajudar o si, en canvi, intentaràs nedar a contracorrent i t’oposaràs a l’univers sencer. Si optes per la segona opció només crearàs resistències que es traduiran en fracassos i patiment. Si, al contrari, optes per la primera opció, les coses t’aniran molt bé i obtindràs èxits treballant però sense esforç. Aquesta opció representa aconseguir, amb naturalitat, l’estat de fluir més pur i vol dir viure ara i aquí. La meditació t’ajudarà molt i, especialment, les tècniques famoses que s’engloben dins del terme anglès mindfulness i que es poden posar en pràctica en la vida quotidiana amb facilitat. Et recomano que, a més, només visualitzis els teus desitjos una o dues vegades cada dia. Si et passes tot el dia visualitzant-los, viuràs en la teva ment i et perdràs el que passa aquí i ara. Et perdràs els senyals que representen les sincronicitats que t’aniran deixant entreveure el camí que cal seguir o el pas següent que has de fer.


  Si vius en l’ara i l’aquí no et costarà gens percebre les sincronicitats. Aquest és el segon pas. Són coincidències de fets diversos que no estan lligats per cap relació de causa i efecte. Es presenten com a casualitats aparents, però una sincronicitat, encara que en el seu interior contingui esdeveniments lligats de manera no causal és, en si mateixa, un efecte que respon a una causa: el teu pensament (primer pas). Cal que connectis amb la dimensió del moment present durant la major part del dia i així seràs conscient del fenomen de las sincronicitat cada vegada més sovint. Cada cop veuràs amb més claredat i facilitat el camí que has de seguir o, almenys, tindràs clar el pas següent.


  El tercer pas consisteix a passar a l’acció. No n’hi ha prou amb el fet de veure un camí o el pas següent. Cal caminar i recórrer el camí. Si no et mous, et quedaràs allà on ets ara mateix. Si no fas res, tot seguirà igual. Recorda que has d’adoptar l’actitud del «fes-ho ja!». Quan això es converteixi en un costum, quan aparegui una sincronicitat entraràs en acció immediatament. A vegades t’adonaràs que estàs actuant en funció d’una sincronicitat quan ja hi estiguis posat del tot!


  Finalment, el quart pas és el més difícil de tots. Es tracta d’eliminar les barreres mentals que aturen el teu progrés. El subconscient té un potencial enorme per ajudar-te a avançar cap a la direcció que desitges, però, de la mateixa manera, té un potencial enorme per arrossegar-te en la direcció contrària, és a dir, en contra teva. Les resistències són els patrons mentals que has anat instal·lant al teu subconscient a través del costum i que actuen en contra teva. Et condueixen, justament, cap on no vols anar. Eliminar aquestes resistències és una tasca molt important que requereix molt esforç, compromís i dedicació. Qualsevol petit pas que facis per eliminar les resistències mentals es traduirà en un gran pas en el teu creixement personal. Les resistències mentals són com un fre premut a fons que manté un automòbil totalment aturat. Encara que intentis accelerar, el cotxe no es mourà. Si deixes de prémer el fre, el cotxe començarà a moure’s a poc a poc. Tot i que desenvolupis costums positius, si la teva ment està carregada de resistències, gairebé no percebràs progressos. Per això la feina d’eliminació de resistències és absolutament essencial en el teu creixement personal.


  Per eliminar les resistències, el primer pas consisteix a mantenir-te alerta davant d’aquestes resistències, a detectar-les i a acceptar-les. L’acceptació és essencial perquè si no acceptem que alguna cosa va malament, que n’és el cas, no farem res per solucionar-ho. Després cal decidir fermament que desitgem desfer-nos de la resistència que hem detectat. Per últim, cal contrarestar la resistència amb la formació d’un costum positiu. Cada vegada que detectis i acceptis una resistència, has de posar en marxa una determinada acció positiva que contraresti la resistència. Cada vegada que es repeteixi aquesta mateixa resistència, repeteix la mateixa acció positiva. A partir de la repetició es formarà, finalment, un nou costum que reemplaçarà l’anterior. Hauràs esborrat una resistència i en el seu lloc hi hauràs col·locat un bon costum.


  En el fons, fer servir la llei de l’atracció a favor teu vol dir delegar a l’univers la tasca d’ajudar-te a aconseguir l’èxit per la via més ràpida. Si, a més, tens un clar sentit de la missió i de la visió, sempre ho faràs pel camí de la felicitat i amb una sensació de progrés. Com et podràs imaginar, tot això derivarà en molt de temps guanyat i en molts patiments eliminats. Invertiràs menys temps en preocupacions i et passaràs més temps ocupant-te dels assumptes més importants per al teu èxit. I, per descomptat, tindràs la sensació meravellosa i la creença ferma de saber que l’univers està a favor teu. A la vida no et sentiràs sol davant del perill, ja que formes part inseparable d’aquest tot que és l’univers.


  LA LLEI DE LA CREACIÓ PRÒPIA I LA LLEI DE LA CORRESPONDÈNCIA


  Complementada per la llei de l’atracció, també convé conèixer la llei de la creació pròpia, que ens diu que petits canvis en la nostra ment condueixen a grans canvis en la nostra vida, en diferents àmbits i contextos. Això es pot aplicar de manera positiva però també de manera negativa. Si apliquem petits canvis positius a la nostra ment, apareixeran grans canvis positius en la nostra vida. No obstant això, si aquests petits canvis a la nostra ment són negatius, també ho seran els grans canvis en la nostra vida.


  Aquesta llei universal té molt a veure amb la llei de la correspondència d’Hermes Trismegist, que afirma que l’interior és tal com és l’exterior, i viceversa. És a dir, el nostre univers interior es correspon amb el nostre univers exterior. Tal com pensem és com és la nostra vida i viceversa. D’allò que donem és del que rebem. La llei de la creació pròpia té el matís d’aplicar la llei de la correspondència als canvis. Per fer canvis en la vida, haurem de fer canvis en la ment i tal com siguin els canvis fets en la ment és com seran els canvis en la vida.


  Observa com és la teva vida ara mateix. Què és el que t’agrada? Què és el que no t’agrada? El que no t’agrada de la teva vida s’origina en la teva ment i si aconsegueixes canviar-ho en la teva ment, aleshores canviarà en la teva vida.


  Si apliquem aquesta llei a la gestió del temps, ens podríem preguntar: quines conductes o costums et fan perdre més temps? Per a la llei de la correspondència, no dubtis que aquests costums que poses en marxa en la teva vida i que treballen en contra teu es corresponen amb patrons mentals negatius. Per tant, per canviar els costums negatius i aconseguir que et robin menys temps cal fer canvis en la teva ment. Hauràs de trobar els patrons mentals que originen aquestes pèrdues de temps i els hauràs de substituir per bons costums de gestió del temps com els que has après en el capítol quart d’aquest llibre.


  LA LLEI DE LA CAUSA I L’EFECTE


  Hi ha una llei de la qual he parlat diverses vegades en els capítols anteriors —directament o indirecta—. Es tracta de la llei de la causa i l’efecte. És tan important que fins i tot és un principi bàsic per a la ciència. Ara també saps que, de manera natural, descobrim aquesta llei des de ben petits i que la nostra necessitat de definir el temps té molt a veure amb la seva existència.


  Com que aquesta llei universal s’amaga al darrere d’una gran part de les línies d’aquesta obra, l’objectiu d’aquesta secció és, simplement, recordar-te la importància de ser conscients de la llei de la causa i l’efecte en tot allò que vivim cada dia de la nostra vida. Sens dubte amaga claus fonamentals per a la bona gestió del temps.


  Per començar, has de tenir en compte el següent: si no fem res nou, el més probable és que res canviï. Si sempre fem el mateix, sempre creem les mateixes causes que provoquen efectes molt similars. Si no creem una causa nova, no obtindrem efectes nous. Per tant, adopta una conducta activa! Les persones proactives agafen la responsabilitat de conduir les regnes de la seva vida. No esperen que la vida es condueixi sola. No es passen la vida queixant-se de la mala sort que tenen. Saben que la seva bona sort la creen ells, se senten responsables de crear la seva vida ideal i passen a l’acció per aconseguir-ho. Creen les causes necessàries per obtenir els efectes desitjats. Per això no has de deixar d’adoptar costums nous i més bons de gestió del temps. Si no ho fas, no apareixeran millores per art de màgia. Has de crear la causa perquè hi hagi l’efecte!


  El coneixement d’algunes lleis universals canvia del tot la nostra manera de veure la vida, oi que sí? I no només això, també canvien els resultats i, en el terreny que ens ocupa, ens ajuda a guanyar molt de temps. Ser conscient de l’existència la llei de la causa i l’efecte i actuar en conseqüència et proporcionarà una millora considerable en el teu creixement personal i en la gestió del temps.


  LES LLEIS DE LA VIBRACIÓ I DEL RITME


  La llei de la vibració és un dels principis metafísics d’Hermes Trismegist. Aquesta llei afirma que a l’univers res és immòbil. Tot vibra. Tot és energia en vibració.


  Fins i tot allò que ens sembla completament immòbil no ho és. En essència és pura vibració. La física quàntica ho sap molt bé i ens ho ha confirmat perquè ha observat de ben «a prop» els objectes físics que, segons la física clàssica, no canvien i tenen un comportament que es pot predir perfectament mitjançant fórmules matemàtiques. La sorpresa és que, a l’interior de qualsevol d’aquests objectes, trobem un món on tot és una vibració constant i caòtica i on res no es pot predir.


  La llei de la vibració està complementada per una altra llei universal que s’anomena la llei del ritme. Aquesta llei diu que a l’univers tot segueix variacions rítmiques que oscil·len entre pols oposats. Les coses que observem cada dia no canvien caòticament però sí que segueixen ritmes o cicles. El dia i la nit, les estacions, les fases lunars, el moviment dels cossos celestes, etcètera. Tot segueix un comportament rítmic. Hi ha un patró general d’evolució que es repeteix de manera cíclica i lentament i que conté una variació molt ràpida i caòtica.


  Així, doncs, entendre que tot vibra i que segueix variacions rítmiques vol dir entendre que tot està en un canvi continu. Res és estàtic, res perdura per sempre. Si generem afecció a la idea que alguna cosa és per sempre generarem patiment. És possible que només trobis el patiment a llarg termini, però si t’aferres a la idea que les coses no canvien, en un moment o altre toparàs amb el patiment. És una certesa. No pot ser d’una altra manera perquè, segons les lleis de la vibració i del ritme, res és permanent.


  Si fas que la teva felicitat depengui de la permanència de qualsevol cosa no podràs ser feliç. I, el que és més important en el cas que ens ocupa, perdràs molt de temps i molta energia.


  DONAR I REBRE EN LES RELACIONS INTERPERSONALS


  Tenir bones relacions interpersonals ajuda a generar temps. T’havies plantejat mai aquesta gran veritat? No és casualitat que les persones que gestionen millor el seu temps i que aconsegueixen fer més coses en menys estona siguin persones amb unes relacions interpersonals excel·lents. Això no vol dir, necessàriament, que tinguin milions d’amics, però segur que els que tenen són bons. En aquest sentit, la qualitat pesa més que la quantitat.


  Es tracta d’aconseguir que les relacions amb altres persones siguin satisfactòries i proporcionin felicitat a les dues parts. Per tant, si tenim un bon tracte amb altres persones i oferim la nostra ajuda, el nostre afecte, bones vibracions, solidaritat i tot allò que representi transmetre amor de veritat cap als altres, aleshores rebrem tot allò que donem. És el que també s’anomena la llei de donar. I el millor de tot és que s’acostuma a rebre molt més del que es dóna. A l’univers, tota interacció és un procés de donar i rebre. En realitat, són dos aspectes diferents d’una mateixa cosa. Donar és rebre i rebre és donar. A l’univers tot és un flux continu d’intercanvis d’energia. És un constant donar i rebre (la qual cosa és coherent amb les lleis del ritme i la vibració que suggereixen que a l’univers no hi ha res immòbil).


  Si contribueixes a aquest intercanvi continu, fluiràs amb el corrent i contribuiràs a fer que l’abundància flueixi en l’univers. Tot serà natural, fluid i sense esforç. Ara bé, si no contribueixes a aquest donar i rebre continu, t’estaràs separant de l’univers. Estaràs oferint resistència i nedaràs a contracorrent, invertint molt esforç i patiment.


  Moltes vegades ens sorprenem, agradablement, de rebre ajuda sense necessitat de demanar-ne, de manera que allò que ens pensàvem que faríem sols ho farem en equip o amb l’ajuda d’una altra persona per acabar-ho abans. Guanyarem temps sense haver-ho planificat. És un exemple d’aquest fluir natural de donar i rebre.


  Rebem ajuda de tot cor perquè donem amb el cor. Donar i rebre no són accions interessades. No és un servei del qual et pots aprofitar per al teu propi benefici. S’ha de donar des del cor i s’ha de rebre amb el cor, ja que si no ho fem així, aquesta norma no es complirà. Es tracta de donar amb una generositat genuïna i sense esperar res a canvi. I, també, de rebre amb gratitud autèntica.


  Quan donem amb el cor, en aquest mateix moment ja hem rebut. No esperem res més perquè ja ho tenim tot. Encara no sents això quan dones alguna cosa? Si la resposta és «no», aleshores és un senyal molt clar del fet que encara no dones amb el cor. No et desesperis, és normal, tots tenim un ego que ensenyarà les seves urpes. Tal com ja saps, per vèncer l’ego l’hem de mirar cara a cara. Per fer-ho cal provocar-lo perquè es manifesti i ens mostri la seva cara. I donar amb el cor és quelcom que l’ego no permetrà que passi així com així.


  Tot i que al principi actuïs d’una manera una mica forçada o antinatural, no et preocupis. És normal que sigui així perquè hi ha una falsa creença, instal·lada a la ment, que et fa pensar que donar vol dir perdre. És una creença que està molt ben instal·lada a les profunditats de la teva ment i que no canviarà d’un dia per l’altre. El teu ego no ho permetrà! Però si comences donant amb el cor, encara que sigui d’una manera forçada, estaràs fent els primers passos cap a un canvi important i positiu.


  Si dones amb generositat autèntica, en el moment que menys t’ho esperis entreveuràs petites espurnes de felicitat pel sol fet d’haver donat. Les espurnes cada vegada aniran apareixent amb més freqüència i duraran més i això t’anirà aportant més i més força respecte del teu propi ego. Cada vegada et serà més fàcil ser feliç i entendràs el poder que té el fet de donar amb el cor. T’adonaràs que dónes més que mai, ara bé també reps més del que mai havies rebut i més del que mai t’havies arribat a imaginar. Entendràs que per ser feliç cal fer feliços els altres. Entendràs que no es pot ser feliç independentment de la resta de l’univers.


  No cal que entreguis els teus diners ni les teves possessions personals a altres persones. Un somriure sincer, una mostra de suport, un gest cordial, una mostra d’agraïment i altres milers de gestos bens senzills que no són tangibles tenen més valor que tot l’or del món i tornaran cap a tu, multiplicats, sempre que tu els enviïs, això sí, des del cor.


  Converteix les teves relacions interpersonals del dia a dia en oportunitats per donar des del cor. Així seràs molt feliç. Cada dia més. I, a més, rebràs molta més ajuda i suport del que mai no t’atreviries a demanar. Tot això farà que el teu temps sigui encara més valuós. Sentiràs que formes part, cada vegada més, d’aquest fluir incessant de l’univers.


  Fes el mateix quant a rebre amb gratitud. En primer lloc, dóna gràcies a l’univers per tot allò que et dóna cada dia. Fes-ho amb gratitud genuïna. Ho has de sentir. És un acte que té un poder enorme i que sovint subestimem. L’univers et respondrà entregant-te més ocasions per continuar sentint cada vegada més i més agraïment.


  A més, és important que expressis el teu agraïment cap a altres persones. Digues gràcies amb facilitat i, sobretot, digueu-ho de cor. Converteix-ho en un costum. Pots aconseguir-ho començant per convertir-ho en un objectiu. Proposa’t, per exemple, donar les gràcies de tot cor com a mínim dos cops cada dia. Al principi et costarà un esforç notable però, a poc a poc, s’anirà transformant en una cosa molt natural.


  A més, també et proposo que transmetis gratitud cap a les coses i cap a les persones que no tens al davant. Això et pot semblar que no té cap ni peus però sí que té sentit. Recorda que, a l’univers, tot està connectat i tot és una cadena contínua de donar i rebre. Quan tinguis al davant menjar, per exemple, has de sentir gratitud, ja que aquests aliments et proporcionaran energia, t’entregaran alguna cosa que tu rebràs i, amb l’energia que rebis, podràs seguir donant més coses a l’univers. El que menges prové dels animals, dels vegetals, de les fruites, etcètera. Dóna’ls les gràcies per convertir la seva existència en una font de vida per a tu! També hi ha persones que han treballat recollint la fruita, tractant els aliments, transportar-los, preparar-los per al seu consum, etcètera. Dóna’ls-en les gràcies! I també hi ha les persones que han preparat amb amor el plat que et menjaràs i que t’alimentarà, aconseguint que tingui un aspecte i un gust apetitosos. És possible que aquestes persones estiguin a prop teu. En aquest cas, expressa el teu agraïment de tot cor!


  L’EGO FA PERDRE EL TEMPS


  No tinguis cap mena de dubte del fet que aquest enemic interior que s’anomena ego t’intentarà robar molt de temps. De seguida que et proposis connectar amb el present, l’ego entrarà en escena i intentarà que en surtis. Quan et concentris en la tasca que estàs fent i comencis a fluir, l’ego intentarà evitar que segueixis en aquest estat. Procurarà condicionar el que estàs fent ara mitjançant records del que va succeir en el passat. O potser t’intentarà temptar fent-te pensar en el que passarà més tard com, per exemple, el desig d’obtenir resultats del que estàs fent o el plaer de fer una tasca diferent de la que estàs duent a terme. Una altra possibilitat consisteix a aconseguir que tinguis por del que podria passar més tard. Sigui quina sigui la fórmula que faci servir l’ego, el seu objectiu sempre és el mateix: allunyar-te del present. Per això és el teu principal enemic. Cada vegada que et desviïs del present, et distreguis i perdis el temps. Robar el present és robar tot el temps que realment existeix, per això l’ego és, certament, el lladre de temps més perillós de tots els que hi ha al món.


  Cal que et mantinguis alerta davant d’aquest enemic interior tan perillós. Qualsevol acció que emprenguis en contra de l’ego és una acció que t’ajudarà a guanyar molt de temps. La pràctica de la meditació és una de les millors accions que pots fer en aquest sentit. T’entrenarà per connectar amb el present i, per tant, posarà les coses molt difícils a l’ego. La pràctica de donar i rebre també és un antídot poderós contra el verí de l’ego. Si dónes amb el cor, amb generositat vertadera i sense esperar res a canvi, estaràs vencent, a poc a poc, aquest enemic interior.


  En les relacions interpersonals, especialment, intenta deixar l’ego de banda. Has de tenir en compte que no només tu tens ego, sinó que també en tenen les altres persones. Perquè una altra persona es desfaci del seu ego, has de començar per desfer-te’n tu del teu. Si reacciones en contra dels atacs d’un altre ego només demostraràs debilitat. Si desitges demostrar fortalesa l’únic que has de fer és no reaccionar. Exercita la teva compassió comprenent que l’altra persona té ego, cosa que el fa patir i reaccionar tal com ho fa. Has d’arribar a posar-te a la pell de l’altra persona i sentir el desig d’alliberar-lo del seu patiment. L’altra té a dins el mateix enemic interior que tens tu. En realitat teniu més coses en comú que no pas diferències! Esteu units en la mateixa batalla contra l’ego!


  Si tu pots arribar a ser conscient del teu propi ego vol dir que has fet un pas molt important en la teva evolució personal. Quan puguis veure el teu propi ego, podràs veure el de l’altra persona. I com que saps que el teu ego és un pensament erroni de la ment, comprendràs que això és exactament el mateix que pateix l’altra persona. No l’odiaràs. No desitjaràs el seu patiment. Ben al contrari, voldràs que aquesta persona s’alliberi de l’ego tal com ho has fet tu. Això no passarà per art de màgia. L’altra persona encara no ha adquirit el nivell de cons-ciència que tu tens. Ajuda-la! Reaccionar no és una solució ja que només aconseguiràs alimentar l’altre ego. Si ho fas, ajudaràs l’altre a alimentar el seu enemic interior i, per tant, a patir més. La solució és, precisament, mostrar la teva absència d’ego. Això permetrà que l’altra persona en prengui consciència i pugui arribar a separar-se del seu propi ego fins a arribar-lo a veure. No passarà d’una manera instantània, sinó de manera progressiva. Al final, és probable que tot acabi amb una riallada, rient del que vàreu arribar a fer quan éreu presoners dels egos.


  En les relacions interpersonals val molt la pena combatre l’ego. Si no ho fas, acumularàs conflictes que no només et faran patir en el moment en què passen. El patiment es reproduirà en el futur i originarà nous patiments cada vegada més grans. Els problemes interpersonals ens roben, sens dubte, temps i energia. No ho oblidis: tot el que facis per combatre l’ego et regalarà molt de temps!


  NO DEIXIS D’APRENDRE COSES SOBRE LES LLEIS UNIVERSALS


  En aquest capítol hauràs après coses sobre lleis universals importants. El coneixement i l’aplicació conscient d’aquestes lleis et permetran guanyar molt de temps. No obstant això, hi ha moltes més lleis universals que pots conèixer i que portaran els teus coneixements i els teus resultats encara més lluny. Explicar-les totes amb un mínim detall —fins i tot de manera parcial— és un objectiu molt ambiciós i que s’escapa de les possibilitats que té un capítol d’aquest llibre. Per això et recomano que investiguis i que no deixis d’aprendre més coses sobre les lleis universals. Aprèn-ne bé el significat i com s’apliquen, sobretot amb l’objectiu de guanyar més temps en el teu dia a dia. Et recomano que facis cerques a Internet on hi ha recursos importants per seguir aprenent en línia.


  7. Sigues l’amo del teu temps durant el dia a dia


  INTRODUCCIÓ


  Les persones que són els amos del seu temps evidentment aprofiten molt bé cada instant. Aconsegueixen que cada moment del dia sigui una oportunitat de transformar el temps en resultats meravellosos. Aprofiten, fins i tot, els moments durant els quals la majoria de la gent no faria res. Quan aconsegueixen grans èxits, sempre se’ls pregunta el mateix: d’on heu tret tant de temps? I, en realitat, una gran part dels seus èxits prové dels instants en què, normalment, no s’acostuma a fer res o, almenys, no se acostuma a treure’n el màxim profit.


  Aquests moments ofereixen un gran potencial. Són grans oportunitats que la vida quotidiana ens posa a l’abast per ser els amos del nostre temps. Són moments que normalment subestimem perquè apareixen dispersos durant el dia a dia i tenen duracions curtes. Per contra, si els observéssim amb més detall i suméssim el temps que representen aquests moments durant tot un mes, un trimestre o un any ens sorprendríem de la gran quantitat de temps que malgastem quan decidim no fer servir aquests instants.


  Cada persona és un món amb diferents creences, valors, costums, estils de vida, etcètera. A més, cada persona viu en un entorn concret, amb les seves característiques específiques, per això, les oportunitats d’aprofitar el temps que la vida quotidiana ens presenta són diferents i molt personals.


  Dit això, en aquest capítol no pretenc crear un catàleg complet d’oportunitats per posar el temps a les teves mans, ja que no és possible perquè cada persona en té un de diferent. Ara bé, hi ha un seguit de moments més o menys comuns que moltes persones desaprofiten i que m’agradaria que tinguessis en compte. Alguns d’aquests moments potser no són aplicables al teu cas particular. Si és així, et recomano que almenys t’ho prenguis com una font d’inspiració o com un punt de partida per identificar moments similars a la teva vida.


  Dels possibles exemples que et podria proposar sobre l’aprofitament de les oportunitats quotidianes, el millor que se m’acut és el dels meus propis llibres. Les tres quartes parts del llibre que tens ara a les mans les he escrit en aquesta mena de moments: durant un viatge en tren, a la recepció d’un hotel de Nova York esperant un taxi, en parcs de diferents ciutats del món, en un avió, creuant l’atlàntic, en cafeteries de París mentre esperava que la meva dona s’arreglés per sortir a sopar junts, en diverses sales d’espera, al meu cotxe mentre espero que obrin una botiga, etcètera. Podria passar-me hores esmentant aquests moments tan meravellosos. Sovint obro un dels meus llibres per una pàgina a l’atzar i recreo mentalment el moment en què vaig escriure aquelles pàgines. Això succeeix perquè són moments en què sóc l’amo del meu temps i són instants que no s’obliden. Per a mi, cada lletra que configura aquest llibre ha estat un d’aquests moments, ja que l’he escrit amb atenció completa en el present i gaudint de fer-ho.


  No t’estic dient que has d’aprofitar fins a l’últim interval de temps que trobis per sobrecarregar-te de feina o, el que és el mateix, per augmentar el teu estrès. Res més lluny de la meva voluntat. Tot al contrari. De fet, aquests moments els pots fer servir per realitzar activitats tan sanes, recomanables i productives com ara practicar la meditació, fer esport, dormir una migdiada, tocar música, etcètera.


  Si encara no ets l’amo del teu temps, és molt probable que alguna vegada hagis pronunciat frases com aquesta: «Si tingués temps, m’encantaria fer…». Si tinguessis temps segur que ho faries? Si la resposta és afirmativa, has de saber que si et prens seriosament les oportunitats que et dóna el dia és molt probable que, al final de la història, sí que tinguis temps per fer allò que tant desitges. I mai no podràs dir que, en fer-ho, estàs buscant moments per sobrecarregar-te de feina o estressar-te perquè són tasques que tu vols fer. Quan les facis gaudiràs. No es tracta de crear problemes sinó de trobar oportunitats que potser passen desapercebudes o que no aprofites al màxim.


  A les seccions següents veurem alguns moments quotidians que et suggereixo que aprofitis. Tal com estan descrits, no tots han de ser aplicables a tu, però, tal com et deia anteriorment, agafa-ho com un punt de partida o com una font d’inspiració per detectar les teves pròpies oportunitats o per adaptar el que explico a la teva vida.


  APROFITAR EL TEMPS EN ELS VIATGES INTERCONTINENTALS


  Els viatges en avió ofereixen un potencial excel·lent per guanyar temps. Especialment quan no hem de conduir ni hem fer cap altra tasca relacionada amb el viatge, disposarem d’un temps molt valuós que ens regala aquest viatge. I si ho combinem amb una gestió correcta de l’energia, encara en multiplicarem més el valor. Els viatges intercontinentals en avió produeixen un desajust horari que no és gens agradable, però amaguen un potencial magnífic. No hi ha cap recepta màgica per combatre el famós jet lag de manera instantània, però hi ha un seguit de consells que t’ajudaran —i molt— a adaptar-te al més aviat possible al canvi d’horari. Com que es tracta d’un assumpte que impacta en la gestió de l’energia, qualsevol bon consell per adaptar-se ben de pressa a l’horari d’arribada té una gran importància. Per això em permeto comentar-te una mica més el tema i, sobretot, explicar-te com es pot aconseguir convertir aquest problema aparent en una oportunitat.


  Per començar, has de saber que l’efecte del jet lag s’intensifica a mesura que travesses meridians o fusos horaris. Per exemple, si viatges de Madrid a Los Ángeles, el desajust horari que patiràs serà bastant més intens que si viatges de Madrid a Nova York. Els efectes del jet lag sobre la salut no passen desapercebuts i inclouen: fatiga durant la jornada, dificultat per dormir a la nit, un cert grau de confusió, pertorbacions digestives, pèrdua de gana, alteració emocional, mal humor, dificultat per concentrar-nos i cansament físic. Per tant, ens ho hem de prendre seriosament. Si fem aquesta mena de viatges, malauradament patirem el desajust horari i caldrà que passin un cert nombre de dies —més o menys en funció dels fusos horaris que hàgim travessat— fins a aconseguir adaptar-nos a l’horari de destí. Malgrat això, hi ha un seguit d’accions que pots fer de manera anticipada a un viatge llarg d’avió i que acceleraran la teva adaptació. És convenient fer-ho ja que un adaptació més ràpida a l’horari d’arribada vol dir una millora substancial en la gestió de la teva energia i, també, del temps.


  A continuació et presento diversos consells per combatre el jet lag, així com la manera d’extreure’n el potencial que duu implícit. No és una llista exhaustiva ja que em centro en els consells que et poden aportar més coses des del punt de vista de la gestió del temps. Les recomanacions són les següents:


  
    	De seguida que pugis a l’avió ajusta el teu rellotge a l’hora de destí.


    	Intenta adaptar-te a l’horari de destí. Si allà on vas és hora de dormir, intenta dormir. Si no és així, estigues despert. Els moments durant els quals no hem de dormir ens proporcionen l’oportunitat de dedicar-nos a les tasques més importants. Encara que les finestretes de l’avió estiguin tancades i hi hagi molta gent dormint, pots treballar amb el teu ordinador portàtil, fer servir la il·luminació que correspon al teu seient per llegir i escriure, etcètera.


    	Si decideixes practicar la meditació en un moment en què hauries d’estar despert, en principi no hi hauria d’haver cap problema. De fet, la pràctica de la meditació requereix un esforç de concentració mental i deriva en beneficis molt importants pel que fa a la gestió de la teva energia. Fer-ho és fer un molt bon ús del teu temps. Ara bé, si perceps el risc d’adormir-te és millor que canviïs la meditació per una altra activitat.


    	Durant el vol, camina uns quants minuts cada dues hores. Durant les escales no dormis. Estigues actiu. Fes servir aquest temps per treballar en tasques que requereixin activitat per part teva. Et costarà un cert esforç però val la pena fer-ho. Tampoc no t’estiguis tota l’estona assegut. Passeja, visita botigues, etcètera.


    	Guanyar una zona horària abans de viatjar és molt positiu. Vol dir guanyar terreny al jet lag. Si viatges cap a l’oest, durant els dies anteriors al teu viatge intenta anar a dormir i llevar-te una hora abans de l’habitual. Comporta un esforç, però proporciona oportunitats excel·lents. En molts casos, per exemple, ens dóna una hora extra abans d’anar a treballar. No dubtis d’aprofitar-la per fer les tasques més importants! Podries decidir, fins i tot, fer servir aquesta hora extra per arribar a la feina una hora abans, amb la qual cosa podries evitar els embussos i tindries una hora meravellosa sense sorolls, telèfons que sonen, caps que et truquen, etcètera. I, el més important de tot, estaries afavorint que la teva adaptació a l’horari de destí sigui molt més ràpida.


    	Durant els dies previs al teu viatge no facis la migdiada. Si normalment fas una migdiada diària, els dies anteriors al viatge tindràs un temps extra per dedicar-lo a les tasques més importants. En aquests moments potser la teva energia estarà al límit però segur que aconseguiràs fer servir aquest temps d’una manera productiva.


    	Durant l’estada al lloc de destí, tampoc no facis la migdiada. Això és molt important, o sigui que pren-t’ho com una obligació. I, ja que tens l’obligació de no adormir-te durant aquest temps, la millor manera de fer-ho és estant ben ocupat. Aquí tens noves oportunitats per ser l’amo del teu temps!


    	Intenta menjar adaptant-te a l’horari de destí (no al de sortida).


    	Hi ha estudis que suggereixen que fer exercici físic intens d’hora, el matí següent del dia d’arribada, ajuda a adaptar-se més ràpidament a l’horari de destí. No desaprofitis aquesta oportunitat per fer quelcom excel·lent per a la teva salut i que, alhora, combat el jet lag.

  


  APROFITAR EL TEMPS EN UNA ALTRA MENA DE VIATGES


  Els vols de curta durada i, en general, els que no produeixen jet lag també ens ofereixen oportunitats excel·lents. Excepte en el cas desagradable dels vols castigats per episodis de turbulències i altres casos molt específics, en general es pot dir que l’entorn sol ser molt agradable per treballar. Normalment és fàcil concentrar-se i el nombre de distraccions és inferior que quan estem a terra. No hi ha telèfons que sonin, ni caps que truquin a la porta. Són moments ideals per treballar en les nostres tasques més importants. Si viatges amb més persones, pot ser un moment fabulós per celebrar una reunió improvisada o, fins i tot, acordada prèviament. També pots optar per practicar la meditació, per llegir, per escoltar un audiollibre, per escoltar música, per gaudir d’una conversa amb una altra persona, etcètera. La qüestió és que el vol té una durada determinada i no pots anar a cap altre lloc. Això t’obliga a estar a l’avió durant tot aquest temps. En comptes de veure-ho com una limitació, és millor veure-ho com una oportunitat. Atès que t’hi has de passar aquest temps determinat, converteix-ho en una oportunitat per ser l’amo del teu temps i avançar cap als teus objectius. No ho has de dedicar, necessàriament, a treballar. Tampoc no cal que dormis. Hi ha una infinitat de maneres de treure un gran profit d’aquest temps i per determinar quina és la millor d’aquestes maneres no hi ha ningú que estigui més ben capacitat que tu.


  En altres mitjans de transport també es pot aprofitar molt bé el temps, incloent-hi els viatges en cotxe. Fins i tot si has de conduir tu mateix durant hores, aquest temps és extremament valuós. Pots escoltar audiollibres, per exemple, i fer que el viatge no et condueixi només cap al teu destí sinó també cap al coneixement. Si la informàtica i les noves tecnologies no tenen secrets per a tu, fins i tot podràs convertir fàcilment documents de text a documents d’àudio llegits per una veu que sembla humana (si aquesta possibilitat t’interessa, et convido a explorar per Internet els programes que converteixen veu en text). Aquesta possibilitat és molt poderosa i permet que un viatge —en cotxe o en un altre mitjà de transport— es transformi en una oportunitat magnífica per llegir documents importants.


  Això no vol dir que hàgim de buscar la manera de treballar tota l’estona, fins i tot quan conduïm perquè això afavoreix, evidentment, al «mode fer» i genera estrès. Sovint, les coses que semblen més dolentes es poden convertir en bones si s’apliquen de manera raonable i, aquest cas, no n’és una excepció. De fet, que una màquina ens pugui llegir documents mentre conduïm —sempre que això no comprometi la nostra seguretat— serà una gran solució contra l’estrès. Posem per cas que has de llegir un document amb urgència i que condueixes durant hores. No és estrany que et passis el viatge en tensió, pensant en el moments d’arribar per poder completar aquesta feina tan urgent. I quan arribis, després de tot el viatge, és fàcil suposar que no estaràs en el moment de màxima energia. El fet de poder escoltar el contingut del document i de poder aprofitar part del viatge per processar la informació no només t’estalviarà temps sinó que també et traurà estrès. Des del punt de vista de la gestió del temps és una decisió intel·ligent. Si no ho converteixes en un costum i acabes associant conduir amb llegir, aquesta opció et farà un gran servei.


  Si fas servir un dispositiu mòbil tipus smartphone fàcilment trobaràs aplicacions capaces de llegir documents en veu alta i que fins i tot poden traduir a l’idioma que prefereixis. També existeixen diverses aplicacions que poden llegir el teu correu electrònic en veu alta mentre condueixes. Aquestes aplicacions tenen l’objectiu d’evitar els accidents provocats per l’ús del mòbil durant la conducció. Hi ha persones que decideixen emprar la funció «mans lliures» del mòbil per mantenir una reunió durant el viatge o per preparar, amb el seu equip, la reunió a la qual ha d’anar. Les possibilitats que ens ofereixen les tecnologies actuals són immenses.


  D’altra banda, no t’oblidis que el més important és la teva seguretat. Si tens la més mínima sospita que mentre condueixes i poses en marxa qualsevol tècnica de les que hem explicat —o qualsevol altra— podries comprometre la teva seguretat, no ho facis.


  També pots fer servir la ment subconscient durant l’estona que dura el viatge. A mi em passa, amb freqüència, que després d’un viatge de quatre hores conduint arribo al meu destí amb tres o quatre episodis nous, ja creats en la meva ment, per al meu podcast. Després només cal enregistrar-los i arranjar-los. A vegades m’ha passat el mateix amb capítols d’un llibre o, fins i tot, amb l’estructura de llibres sencers.


  Així, doncs, abans de començar un viatge planteja’t, en veu alta, les qüestions clau que vols resoldre. Durant el viatge, centra’t en la conducció. Posa-hi tot el teu ésser. Experimenta el present, allò que passa, ara mateix, mentre condueixes. És molt probable que durant el viatge apareguin idees magnífiques en els moments menys esperats. No intentis prendre nota d’aquestes idees durant el camí perquè posaries la teva seguretat en perill. Si t’acompanya algú pots demanar-li que recordi una paraula clau que t’ajudarà a recordar la teva idea en cas que te n’oblidis.


  Una tècnica molt poderosa consisteix a memoritzar una escena composta per determinades imatges que representen les idees clau que vols retenir. Si, per exemple, se t’ha acudit que a la propera presentació d’un negoci seria fantàstic incloure propostes per a l’extensió d’aquest negoci a la Xina i penses que no t’has d’oblidar de convidar el cap de divisió, podries construir una imatge mental d’aquest cap saludant un persona amb trets físics típics de la Xina. Això requereix un entrenament per part teva a fi d’aconseguir retenir imatges mentals, però fer-ho val la pena. Recorda que una imatge val més que mil paraules. Entre l’immens ventall de possibles aplicacions, aquesta tècnica permet construir un discurs estructurat i executar-lo sense oblidar informació, amb naturalitat i, a més, sense necessitat d’apuntar res. Segueixis el mètode que segueixis recorda, si us plau, que estàs conduint i que el més important, per sobre de tot, és la teva seguretat. Si no pots fer res per retenir una idea no passa res. Deixa-ho estar. Cap idea és més important que la teva seguretat.


  Si sovint fas viatges curts —amb metro o amb autobús, per exemple, per anar a treballar cada dia—, també tens un recurs molt valuós a l’abast que et permetrà fer tasques importants. Com que és un temps limitat i normalment es pot preveure anticipadament, podràs identificar més fàcilment les tasques que pots incloure en aquests intervals.


  TOT ESPERANT QUE COMENCI UN ESDEVENIMENT O UNA CITA


  A la nostra vida quotidiana hi ha molts moments en què estem obligats a esperar fins que arriba el moment de començar un esdeveniment determinat. De vegades ens trobem a sales d’espera on disposem d’una estona fins que arriba l’hora de la nostra cita. Pot ser a la perruqueria, al dentista, al taller mecànic, etcètera. Moltes vegades tenim cita en una hora concreta però a l’hora de la veritat ens hem d’esperar. En lloc de veure-ho com un problema, podem trobar una oportunitat per aprofitar aquesta estona. Aquests moments tenen un gran potencial però, lamentablement, s’acostumen a desaprofitar. En moltes sales d’espera hi ha revistes que la gent llegeix per passar l’estona. I hem de reconèixer que moltes vegades agafem les revistes i les mirem per sobre però sense mostrar un interès real pel contingut, sinó més aviat buscant una solució per no avorrir-nos durant l’espera.


  Vés a aquestes cites pensant a ser l’amo del teu temps! Pots endur-te llibres o documents per llegir, l’ordinador portàtil, el telèfon mòbil amb connexió a Internet, el llibre electrònic, etcètera. Hi ha moltes possibilitats i encara més si tenim en compte la tecnologia que actualment tenim a l’abast.


  Hi ha un truc que consisteix a fer servir aquests moments per processar les tasques que se’ns han «encallat». Són tasques molt importants que ens fa por començar i que sempre deixem per a més endavant i, en canvi, prioritzem altres tasques que potser no són tan rellevants. A mi, per exemple, m’ha passat diverses vegades que se m’ha «encallat» un document que sempre tinc previst llegir al meu despatx, durant la jornada, cosa que mai aconsegueixo fer. El fet de tenir-lo al despatx m’ha creat, d’alguna manera, una associació que em fa sentir rebuig cap a la lectura d’aquest document. En aquests casos, sempre m’ha funcionat canviar d’entorn. Quan he tingut una cita al metge, al taller, a la perruqueria o a qualsevol altre lloc on sé que m’hauré d’esperar, com a mínim, vint minuts, he vist l’oportunitat de processar aquest document. L’he posat al maletí i he retirat qualsevol altre document que em pugui seduir més i que em distregui. Quan he arribat al lloc i he obert el maletí he trobat el document i, com que no hi havia res més a fer i hi havia menys distraccions que a l’oficina, la millor activitat que he pogut fer és llegir el document sense interrupcions. El fet d’estar en un entorn diferent té un efecte molt poderós. Aquesta tècnica sempre m’ha funcionat molt bé i et recomano que la provis. La clau de tot rau a fer servir aquests moments per processar tasques que siguin realment importants.


  A vegades, la cita ens posa nerviosos i fa difícil que fem alguna tasca. Acostuma a passar, per exemple, quan estem a la sala d’espera d’una consulta mèdica. Malgrat això, et recomano que intentis aprofitar aquests moments de diverses maneres, perquè potser t’emportaràs una sorpresa. No es tracta necessàriament de treballar, també pots meditar, per exemple.


  Altres oportunitats poden sorgir, fins i tot, durant les activitats d’oci. Si, per exemple, arribes massa aviat a una sala de cinema, és possible que estiguis assegut a la cadira vint minuts abans que comenci la pel·lícula, amb els llums encesos i sense saber què fer. Pots aprofitar aquest temps per llegir la teva revista preferida, l’ebook, per consultar Internet des del telèfon mòbil, per meditar, etcètera. El meu consell és que sempre vagis preparat per a aquests moments. La meva dona i jo hem sortit moltes vegades amb un llibre cada un i hem llegit mentre esperem per embarcar en un vol, abans de començar una sessió de cinema, etcètera.


  En altres ocasions estem en cues d’espera que ens ofereixen un temps excel·lent i que es pot aprofitar de moltes maneres. Hi ha persones que decideixen meditar, cosa que es pot fer perfectament dempeus. Altres persones naveguen per Internet amb el telèfon mòbil. També hi ha gent que aprofita per tenir reunions telefòniques. Fins i tot n’hi ha que aprofiten per fer una trucada i deixar tancats assumptes administratius per als quals mai no troba temps. En aquests moments hi ha possibilitats immenses. El que no et recomano que facis mai és patir o queixar-te. Aquestes esperes no t’estan robant temps. Tot al contrari, te l’estan regalant.


  Et proposo que consideris aquests moments com a oportunitats que t’aportaran un gran aprofitament del temps i que estiguis sempre preparat, amb les eines oportunes, per treure’n partit. És molt fàcil interpretar malament els missatges que et transmeto en aquesta secció i en aquest capítol en general. Perdona que insisteixi però és essencial fer-ho: el missatge que et transmeto no és que hagis de treballar en qualsevol moment que trobis del dia. Fes servir aquests moments de la manera que et sembli més oportuna, però, si us plau, fes-ho amb alguna activitat que sigui important i que t’aporti alguna cosa positiva.


  UN IMPREVIST PODRIA POSAR EL TEMPS A LES TEVES MANS


  Els meus lectors i els meus seguidors a les xarxes socials saben bé que els imprevistos es poden convertir en oportunitats i així ho han pogut comprovar a través de les meves pròpies vivències, que he compartit, en temps real, mentre passaven, a través de mitjans com ara Twitter i Facebook.


  L’abril del 2010, el volcà Eyjafjallajökull (Islàndia) va entrar en erupció llançant cendra volcànica que es va estendre per l’atmosfera. Com a conseqüència d’això es va tancar l’espai aeri a la major part del nord d’Europa. La situació va durar diversos dies i va afectar seriosament milions de passatgers que tenien previst volar durant aquells dies. Aleshores, jo era a Amsterdam i el següent destí era França, on havia d’arribar aquell mateix dia. Es va produir un autèntic caos perquè era molt difícil —i per a molts passatgers senzillament impossible— trobar una solució per tornar a casa.


  A mi em va costar quatre dies tornar i em vaig passar tres dies senceres a París. No obstant això, no en tinc un record negatiu sinó, més aviat, molt positiu. De fet, van ser uns dies fantàstics i molt ben aprofitats. La realitat era la que era i no acceptar-la sí que hauria estat un problema. Vaig optar per treure el màxim partit possible d’aquell temps gaudint, alhora, de la connexió amb la felicitat.


  Durant aquells quatre dies vaig escoltar un audiollibre excel·lent mentre feia una cua molt llarga per aconseguir un bitllet de tren. També vaig acabar diversos capítols d’un llibre nou. Vaig preparar dues conferències i vaig acabar d’avaluar una tesi doctoral. També vaig estar en contacte amb els meus lectors i seguidors a través de les xarxes socials. Vaig sortir a passejar per París, vaig meditar en alguns parcs preciosos i emblemàtics de la ciutat i vaig visitar un cop més el Museu del Louvre. Recordo que vaig sentir, contínuament, un agraïment enorme pel fet de poder disposar de les tecnologies modernes, ja que això em va permetre estar en contacte amb la meva família diverses vegades al dia.


  Els que viatgem sovint estem exposats a aquesta mena d’incidents. El mes de desembre de l’any 2010, per si amb la història del volcà no n’hi hagués hagut prou, va haver-hi el conegut incident de la vaga de controladors aeris a Espanya. Saps qui era a Madrid el dia de la vaga? Efectivament, un servidor! Havia d’anar a un altre país i ho vaig aconseguir, però amb dos dies de retard, i va ser, de nou, una oportunitat excel·lent per fer moltes coses. Vaig estar en contacte permanent amb la meva família i amb els meus lectors i seguidors gràcies a les noves tecnologies. Puc comptar amb els dits d’una mà les vegades que he viscut incidents d’aquesta mena però sempre han estat oportunitats magnífiques per posar el temps a les meves mans.


  Et convido a inspirar-te en aquestes vivències personals per intentar convertir qualsevol imprevist en una oportunitat, a fi que siguis l’amo del teu temps, i no només en el context dels viatges, sinó també en qualsevol àmbit de la vida.


  PERDRE PES I ALHORA ELIMINAR PREOCUPACIONS


  Fa anys, una persona em va demanar consell sobre el seu creixement personal i, concretament, es va interessar per millorar la gestió del seu temps. D’altra banda, em va comentar que no se sentia bé amb el seu aspecte físic per l’obesitat que patia.


  Li vaig preguntar si disposava de dos-cents euros (o una mica menys) per fer una de les inversions més importants de la seva vida. Em va dir que ho podia fer i que estava disposat a sacrificar els diners que estava gastant en altres coses que realment no aportaven res als seus objectius. Li vaig aconsellar que amb aquests diners es comprés una bicicleta el·líptica per instal·lar-se-la a casa i que es comprometés a entrenar. Primer li vaig recomanar que consultés amb un professional mèdic qualificat per confirmar si era un aparell correcte per a ell i també per definir quin era el pla d’entrenament més apropiat.


  Li vaig suggerir que cada dia identifiqués les preocupacions principals que tenia al cap i que quan en trobés una, l’apuntés en una llibreta i se n’oblidés completament. Intentar resoldre una preocupació és temptador. És deixar-se endur per una cosa que només existeix en la ment i que, normalment, no és alguna cosa que hagi passat, ni que estigui passant i que, potser, no passarà mai. En moltes ocasions, a més, ni tan sols representa assumptes realment importants. Intentar raonar sobre la base de les preocupacions vol dir —en la majoria dels casos— perdre el temps, l’energia i, a la llarga, la salut. En comptes d’alimentar les preocupacions, el que hem de fer és dissoldre-les perquè no puguin perllongar-se en el temps.


  Així, mateix, li vaig aconsellar que, després de dissoldre qualsevol preocupació, continués fent les feines importants i amb la total tranquil·litat que les resoldria més tard, en un moment del dia dedicat especialment a fer-ho. Podia treballar tranquil en els seus assumptes més importants i podia tenir la calma, alhora, que resoldria les coses que el preocupaven més tard.


  I, quin era el moment de resoldre les preocupacions? Durant l’entrenament diari. Li vaig demanar que abans de començar l’entrenament llegís a la seva llibreta les preocupacions que havia detectat i que durant l’entrenament les processés mentre feia esport. Per a cada preocupació havia d’identificar si es tractava d’alguna cosa que realment podia passar, i en cas que no fos així l’havia de descartar procurant veure si hi havia alguna cosa útil que pogués aprendre’n. En cas de determinar que sí que podia passar, es tractava de plantejar-se què seria el pitjor que podria passar, què podia fer en aquell moment per evitar que la preocupació es materialitzés i què hauria de fer en cas que passés per tal de minimitzar-ne l’impacte. Després d’això, s’havia d’oblidar del tot de la preocupació.


  Un cop donades aquestes explicacions, la persona que em va demanar consell va aplicar tot el que havíem proposat i, transcorreguts quatre mesos, va contactar amb mi per dir-me que aconseguia fer més del doble de coses que abans i que, a més, tenia molt més temps lliure. Per si fos poc, també havia perdut deu quilos i estava entusiasmat.


  He compartit aquesta tècnica amb moltes persones i sempre ha donat molt bons resultats. Per això la vull compartir aquí, amb tu, i et vull convidar que la tinguis en compte. És una manera molt interessant de millorar la salut i guanyar temps i energia!


  MOMENTS EN FAMÍLIA


  Sovint em pregunten com és possible viatjar amb freqüència i mantenir una vida familiar adequada. Potser és més complicat explicar el com que no pas el què, però t’asseguro que si t’ho planteges és possible fer-ho.


  És molt important dedicar temps a la família. És una part essencial de la nostra vida. Tenir una vida familiar harmoniosa no és una condició suficient per ser feliç però sí que és necessària (hi ha persones, per exemple, que tenen una vida familiar excel·lent però que, en canvi, pateixen molt perquè tenen un vida sentimental caòtica o per falta de vida social, per mala salut, problemes laborals, etcètera).


  Una vida familiar en harmonia et connectarà amb la felicitat i reduirà les teves preocupacions. Guanyaràs energia, tindràs més entusiasme i, sens dubte, milloraràs la gestió del teu temps. El teu temps valdrà molt més perquè l’invertiràs en moments de qualitat amb la teva família i, a més, gastaràs menys temps en preocupacions. I, com ja saps, la felicitat no és només cosa d’un. Aconseguiràs que la felicitat us connecti, en comú, en tot el que feu.


  En alguns casos sembla impossible fer-ho. Què me’n dius de les persones que per la seva feina viatgen molt? Doncs et diré que és perfectament possible mantenir una vida familiar intensa i harmoniosa. I ho dic amb tota seguretat i basant-me en la meva pròpia experiència personal i familiar, atès que viatjo amb molta freqüència. Sempre que planifico els meus viatges penso en la meva família. A vegades, per exemple, veig que puc allargar l’estada amb uns dies de vacances i proposo a la meva família que m’acompanyi, amb la qual cosa converteixo un viatge de feina en un esdeveniment familiar meravellós. Això només és un exemple i una possible solució, però no l’única. Cada persona trobarà, segons la seva situació concreta, les millors solucions d’una manera creativa. És qüestió de proposar-t’ho.


  També sembla impossible seguir aquest consell quan es té molta feina, però et puc assegurar per la meva experiència, una altra vegada, que és possible. Si vols, pots aconseguir-ho. Per exemple, conec persones que han pres la decisió de mudar-se a una casa que estigui més a prop de la seva feina per tal de poder anar cada dia a dinar a casa amb la seva família. Altres persones han fet servir les noves tecnologies per treballar des de casa (actualment es coneix com a teletreball) i així estan a prop de la seva família gran part del dia.


  Cada persona és un món i viu una vida diferent, per tant, res del que et pugui explicar aquí com a exemple té una aplicació universal ni, encara menys, una fórmula màgica. Tanmateix, si t’ho proposes i fas servir la teva creativitat ho aconseguiràs. Els moments en família faran que connectis amb el «mode ser» amb més facilitat. Aquest és un gran exemple de ser l’amo del teu temps!


  TROBAR LA MANERA DE SER L’AMO DEL TEU TEMPS


  Tal com explicava en començar aquest capítol, les oportunitats del dia a dia que t’he suggerit que aprofitis no són un catàleg complet ni universal. T’animo a observar la teva vida quotidiana des d’un nou punt de vista. Intenta identificar les oportunitats que tens de ser l’amo del teu temps i que, fins ara, potser t’han passat inadvertides o que potser coneixes però no feies servir. Intenta identificar la millor manera de fer servir aquests moments per avançar cap als teus objectius i, sobretot, comença a fer-los servir al més aviat possible.


  ÉS EL MOMENT DE CONTINUAR EL CAMÍ


  Has arribat al final d’aquest trajecte i et felicito de tot cor per haver-ho aconseguit. Sé que és un camí que requereix un gran esforç.


  Possiblement has arribat fins aquí fent una primera lectura ràpida. Si és així també et felicito perquè has fet un pas important i t’animo a començar la lectura una altra vegada, aturant-te en cada un dels exercicis, tècniques i eines que t’he presentat. Pren el teu temps per posar en marxa cada element pràctic que aprenguis. Transporta-ho a la teva vida quotidiana, dia a dia, sense pressa però amb compromís i amb entrega i sense perdre mai l’entusiasme. Com sempre passa, els resultats no apareixeran immediatament. Encara que no vegis canvis de seguida tingues molt clar que, en les profunditats de la teva ment, estan canviant moltes coses. S’estan creant les arrels d’una gran transformació i aviat veuràs com broten les branques i podràs recollir-ne els fruits.


  Si arribes fins aquí després d’haver fet una lectura detallada i després de posar en marxa els consells que t’he explicat, et felicito per partida doble i m’inclino davant teu perquè t’has convertit en un mag del temps. Ara ja tens la millor prova del fet que és possible ser l’amo del teu temps i és una demostració que prové de la teva pròpia experiència. Segurament ja hauràs experimentat determinades reaccions en altres persones. La gent que et coneix no dóna crèdit de tot el que ets capaç de fer. Et pregunten com és possible fer tantes coses si el dia només té vint-i-quatre hores. Altres persones fan broma i et pregunten si hi ha algú que treballa per a tu. Altres, menys bromistes, potser teoritzen sobre les tècniques sofisticades que fas servir o, probablement, assumeixen que tens tot un equip d’assistents a qui delegues tot el que fas. Quan passen coses així tens un senyal molt clar del fet que ets l’amo del teu temps. Et felicito!


  Et recomano que no deixis d’aprendre i de millorar contínuament. Cerca a Internet. Hi ha centenars de recursos (que sempre van augmentant en nombre) a la teva disposició: vídeos, programes d’àudio, articles, frases d’inspiració, etcètera. T’animo que facis servir tot aquest material com a complement al que has après en aquest llibre per tal de continuar el teu camí de creixement personal. Segueix aprenent i augmentant els teus coneixements.


  Ara ja saps la importància de connectar amb el moment present, que és on hi ha la felicitat. Per fer-ho, no t’oblidis de practicar la meditació, que és cabdal, i d’estendre-la a tots els aspectes de la teva vida. Recorda que el «mode fer» és molt útil però que l’hem de mantenir en un equilibri savi amb el «mode ser».


  Em farà molt feliç rebre els teus missatges (info@felixtoran.es) i compartir les teves vivències en aquest apassionant camí de creixement personal que és el fet d’aconseguir la independència del temps. Et convido a visitar la meva pàgina web a http://felixtoran.com, on trobaràs centenars de recursos gratuïts per al teu creixement personal, i que segueixis en contacte amb mi a través de Twitter (@Dr_Felix_Toran).


  Et desitjo tots els èxits del món i, per sobre de tot, que connectis a cada instant amb la felicitat. Desitjo que els fruits d’aquest viatge t’aportin tantes satisfaccions com les que he experimentat jo escrivint aquest llibre i que visquis una transformació meravellosa en la teva vida després d’haver aconseguit ser l’amo del teu temps.


  Per a més informació:


  Correu electrònic: info@felixtoran.es


  Informació sobre coaching: coaching@felixtoran.es


  Twiter: http://twiter.com/Dr_Felix_Toran


  Facebook: http://www.facebook.com/drfelixtoran


  Pinterest: https://pinterest.com/drfelixtoran


  Podcast de creixement personal: http://felixtoran.podomatic.com
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    FÉLIX TORÁN MARTÍ (València, 1973) és doctor en enginyeria aeroespacial, amb la menció Doctor Europeu i nombrosos reconeixements internacionals. Des de l’any 2002 treballa a l’Agència Espacial Europea. També és conferenciant, escriptor i coach, amb molts anys dedicats a la temàtica del creixement personal. Ha publicat, entre altres, els llibres La respuesta del universo: Creando su vida ideal mediante la ley de la atracción (2008), Ley de la autocreación (2011), El tiempo en tus manos (2012), Autodiseño personal: Sé el ingeniero de tu propia vida (2012), Misión y visión: Emprendiendo con sentido y rumbo (2012), Mente cuántica (2013), Atrévete a ser un líder (2013), Más allá de la materia: Un salto cuántico en tu crecimiento espiritual (2017) i Consciencia cuántica: La ley de la atracción se acerca a la física cuántica (sin hacer mezclas) (2021).

  


  Notes


  
    [1] La definició de «temps» que es fa servir al text original és la següent: «El tiempo es la magnitud física con la que medimos la duración o separación de acontecimientos sujetos a cambio, de los sistemas sujetos a observación, esto es, el período que transcurre entre el estado del sistema cuando este aparentaba un estado X y el instante en el que X registra una variación perceptible para un observador (o aparato de medida). Es la magnitud que permite ordenar los sucesos en secuencias, estableciendo un pasado, un presente y un futuro, y da lugar al principio de causalidad, uno de los axiomas del método científico». En el moment de fer aquesta traducció, la definició de «tiempo» a la Wikipedia en castellà és diferent: http://es.wikipedia.org/wiki/Tiempo (N. del T.). <<

  


  
    [2] Mucha buena gente que sería incapaz de robarnos el dinero, nos roba sin escrúpulo alguno el tiempo que necesitamos para ganarlo. <<

  


  
    [3] HILL, Napoleón. La actitud mental positiva. Barcelona: Debolsillo, 2005. <<

  


  
    [4] COVEY, Stephen R., Primero, lo primero: Vivir, amar, aprender, dejar un legado. Barcelona: Ediciones Paidós Ibérica, 2000. <<
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