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	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
«No cuentes los días, haz que los días cuenten.»

	― Muhammad Ali
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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Introducción

	¿Alguna vez has sentido que el tiempo se te escapa de las manos? ¿Que tienes mil cosas que hacer y no sabes por dónde empezar? ¿Que no llegas a todo lo que te propones? Si es así, no estás solo. La gestión del tiempo es una habilidad que muchas personas encuentran difícil de dominar, pero crucial para alcanzar nuestros objetivos y vivir una vida plena y satisfactoria.

	Nuestra vida está hecha de tiempo. En realidad, todo en este mundo está hecho de tiempo: la carrera de la gente a quien admiras, la comida que te has preparado hoy, las catedrales góticas, ... Todo lleva tiempo. Y el tiempo que se dedica a hacer algo ya no vuelve más: no se puede reciclar, de ahí la importancia de usarlo con intención en lugar de malgastarlo o simplemente dejarlo pasar.

	Gestionar el tiempo que tenemos es como jugar una partida de cartas: cada carta echada sobre la mesa ya no se puede recuperar, por eso es básico analizar nuestras opciones antes de cada jugada.

	Alcanzados los 18 años de edad (yo diría que incluso antes), es nuestra responsabilidad tratar de aprovechar el tiempo lo mejor que podamos: de ello depende nuestro futuro y nuestra felicidad. Y, aunque ahora mismo todavía te cueste verlo, te puedo asegurar que tenemos más libertad de la que creemos para gestionar nuestro tiempo. 

	Cuando digo esto, muchos de mis pacientes protestan. Llevan parte de razón: sé que no podemos hacer exactamente lo que queremos con nuestro tiempo y a todas horas. Cuando nos levantamos cada mañana tenemos que desayunar y prepararnos a toda prisa para ir al trabajo, asistir a reuniones, revisar presupuestos, aguantar atascos y hacer otras muchas actividades que no nos aportan nada. Soy consciente de que no podemos tumbarnos a saborear una piña colada mientras otros trabajan para nosotros. Pero también sé que perdemos mucho más tiempo del estrictamente necesario por no tomar buenas decisiones.

	El tiempo no es fácil de gestionar, pero afortunadamente, al igual que cualquier otra tarea, es algo que se puede aprender. Si aprendes a gestionar tu tiempo, serás dueño de tu vida. Y para aprender a gestionarlo, lo primero es hacerte las preguntas correctas: ¿gestionarlo para qué? ¿En qué dirección? ¿Qué quiero conseguir con ello?

	Profundizaremos en estas y otras cuestiones a lo largo de este libro. Porque no lograrás ser feliz si antes no te planteas cuáles son tus intenciones, objetivos y situación actual. Si no eres consciente de ello, acabarás viviendo sin intención, siguiendo al rebaño sin saber por qué haces lo que haces y en qué se te van los días.

	Las personas sabias conocen el valor del tiempo. Los buenos líderes y la gente feliz, también. Todos ellos planifican sus objetivos con antelación y sacan jugo de cada minuto de su vida. Porque lo cierto es que el tiempo pasa, lo aprovechemos o no.

	Por si esto no fuese suficiente, la gestión del tiempo, además, está íntimamente relacionada con nuestra salud física y mental. Pues, si no controlas bien el flujo de trabajo, las decenas de tareas que debes cumplir cada día te supondrán un tremendo estrés y agotamiento. Irás siempre a la carrera, improvisando estrategias para recuperar el tiempo perdido y desaprovechando oportunidades. Es decir: si gestionar bien el tiempo te aporta beneficios, la no gestión de este no te deja en una situación neutra, sino en una situación claramente negativa.

	La no gestión del tiempo tiene consecuencias nefastas que, tarde o temprano, te pasarán factura. Y no te digo esto para desanimarte o para asustarte: te lo digo porque está en tu mano cambiar esta situación.

	Yo también sé lo que es no cumplir con las obligaciones previstas. Sé la impotencia que sigue a otra monumental pérdida de tiempo debida a una mala planificación. Conozco el sentimiento de culpa que crece cuando los días pasan sin alcanzar ningún logro y sin saber por dónde empezar. Lo sé porque, como tú, yo también he estado ahí. 

	Cuando era adolescente, la gestión de mi tiempo brillaba por su ausencia. Los días, simplemente, pasaban mientras yo me distraía con cualquier cosa e iba aplazando las tereas realmente importantes, aquellas con el potencial de mejorar mi vida, una y otra vez. 

	Por suerte, el sentimiento de vacío que esto me hizo sentir me impulsó a buscar aquellas herramientas y estrategias comunes que compartían las personas con mayores niveles de éxito y satisfacción personal a lo largo de la historia.

	No fue un camino fácil, pero sí un camino que mereció la pena. Y, a día de hoy, puedo decir que he logrado, como dijo Golda Meir1: «Gobernar el reloj, no ser gobernado por él».

	¿Cómo lo conseguí? 

	Básicamente, descubrí que la gestión eficaz del tiempo se apoya en 4 pilares:

	
		Conocer el punto en el que estoy, incluyendo mis obligaciones actuales y los objetivos que quiero lograr.

		Planificar los días en torno a rutinas que equilibren los dos puntos anteriores (obligaciones y objetivos).

		Clasificar y ordenar cada nueva tarea en función de su importancia y/o urgencia.

		Centrar toda la atención en una única tarea cada vez.



	Siguiendo estos pasos, diseñé las 7 reglas definitivas para gestionar el tiempo. Siete reglas que se basan en años de experiencia y estudios sobre la gestión del tiempo, la productividad y la psicología del éxito, que he aplicado con éxito en cientos de pacientes, y finalmente decidí plasmar en este libro para que sean miles o millones de personas las que puedan beneficiarse de sus sorprendentes resultados.

	Tanto si necesitas rendir más en el trabajo como si quieres sacar tiempo para una nueva actividad, te ha surgido un gran «ladrón de tiempo» o si simplemente quieres vivir una vida más tranquila y relajada, estas 7 reglas son para ti.

	¿Qué puedo esperar de este libro?

	Quiero que te tomes la lectura de este libro como una inversión de futuro. Tal vez una de las mejores inversiones que puedas hacer en tu vida.

	Lo único que necesitas para empezar es una buena predisposición. Aparca los prejuicios que puedas tener hacia los libros de autoayuda que prometen milagros: lo que yo expongo aquí son conceptos y herramientas totalmente prácticos, muy fáciles de entender y más fáciles aún de aplicar. No vendo filosofías, energías invisibles o poderes esotéricos: solo es necesario actitud y ganas de trabajar. Las 7 reglas harán el resto. ¡Te lo prometo!

	Imagina por un momento cómo sería tu vida si pudieras administrar tu tiempo de manera efectiva. Imagina despertarte cada mañana sintiéndote motivado y con energía, sabiendo que tienes un plan claro y definido para el resto del día. Imagina lograr más en menos tiempo, y tener más tiempo libre para hacer las cosas que realmente te gustan y pasar tiempo de calidad con las personas que amas.

	Y si esto todavía no te parece suficiente, continúa leyendo, porque solo acabamos de empezar.

	¿Estás listo? ¡Vamos allá!

	¡No hay tiempo que perder!

	Daniel
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