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INTRODUCCIÓN

Así habla la gente hoy en día:

Y así están nuestras agendas:
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Nuestros móviles no paran en todo el día:

Y cuando llegamos a casa estamos demasiado cansados para conectar-
nos a Netflix:
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¿Alguna vez has echado la vista atrás y te has preguntado qué has 
hecho durante todo el día? ¿Alguna vez te has planteado que un día 
harás tal proyecto y tal actividad, pero ese «algún día» nunca llega?

El método Make Time intenta que puedas bajar ese trepidante 
ritmo y que encuentres el tiempo para las cosas que realmente impor-
tan. Creemos que tú puedes sentirte menos estresado, estar menos dis-
traído y disfrutar más del presente. Quizá esto suene un poco hippy, 
pero lo decimos en serio.

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

Queremos empezar hablando de por qué estamos llevando una vida 
tan atareada y caótica. Y, si te sientes constantemente estresado y dis-
traído, de por qué es probable que no sea por tu culpa.
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En el siglo xxi, hay dos fuerzas muy poderosas que compiten para 
captar cada minuto de tu vida. La primera es la que llamamos el «club 
de los ajetreados»: nuestra cultura de estar continuamente ocupados 
—las bandejas de entrada desbordadas, las agendas repletas y las infini-
tas listas de tareas—. De acuerdo con la mentalidad del «club de los aje-
treados», si quieres estar a la altura de todas las exigencias del mundo 
laboral y además funcionar en la sociedad actual, has de ser productivo 
cada minuto. Después de todo, los demás también están ocupados. Si 
bajas el ritmo, te quedarás fuera y nunca te pondrás al día.

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

Pero ¿es imprescindible estar ocupado de esta manera? La distrac-
ción sin fin ¿es realmente un premio? ¿O será que estamos todos atasca-
dos con el piloto automático?

La mayor parte del tiempo estamos en modo predeterminado

Las dos fuerzas —el «club de los ajetreados» y las «piscinas infi-
nitas»— son muy poderosas porque se han convertido en nuestros 
 estados predeterminados. En la jerga tecnológica, «predeterminado» es 
cómo funciona una cosa cuando la usas por vez primera. Es una opción 
preseleccionada y, si no haces nada para cambiarla, te quedas con esa 
opción. Por ejemplo, si compras un teléfono nuevo, tienes las aplica-
ciones del correo electrónico y del navegador predeterminadas en la 
pantalla de inicio. Está predeterminado que recibas una notificación 
para cada mensaje nuevo. El móvil tiene un fondo de pantalla y un tono 
de llamada predeterminados. Apple o Google, o quien haya hecho tu 
teléfono, han preseleccionado esas opciones; puedes cambiar la confi-
guración si quieres, pero ello requiere un esfuerzo, hay muchos ajustes 
que hacer, y al final lo dejas tal cual.
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Hay ajustes predeterminados en casi todos los aspectos de nuestras 
vidas. No son solo nuestros dispositivos; nuestras oficinas y nuestra cul-
tura tienen tantos valores predeterminados integrados que hacen que 
estar ocupado y distraído sea el estado normal y típico. Estas configu-
raciones estándar están por todas partes. Nunca nadie que ha visto su 
agenda vacía ha dicho: «¡La mejor manera de ocupar este tiempo es lle-
narlo de reuniones!». Nunca nadie ha dicho: «¡Hoy, lo más importante 
son los antojos de los demás!». Por supuesto que no. Sería de locos. 
Pero, por culpa de los ajustes predeterminados, eso es exactamente 
lo que hacemos. En la oficina, cada reunión suele durar, por defecto, 
entre treinta y sesenta minutos, aunque el tema que se vaya a tratar se 
pueda resolver en una rápida charla. Por defecto, otras personas esco-
gen lo que ocupa nuestras agendas y, por defecto, se espera que estemos 
dispuestos a hacer reuniones consecutivas. El resto de nuestro trabajo 
es, por defecto, responder correos electrónicos y otros mensajes y, por 
defecto, comprobamos constantemente nuestras bandejas de entrada y 
respondemos inmediatamente a todos los mensajes.

Reacciona ante todo lo que tengas delante de ti. Responde. Llena tu 
tiempo, sé eficiente y termina más tareas. Estas son las reglas predeter-
minadas del «club de los ajetreados».
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Pero, cuando conseguimos salir del «club de los ajetreados», las 
«piscinas infinitas» están allí, esperándonos tentadoras. Mientras que 
el «club de los ajetreados» nos da por defecto tareas infinitas, las «pis-
cinas infinitas» nos dan por defecto distracciones sin fin. Nuestros mó-
viles, ordenadores y televisores están repletos de juegos, de aplicaciones 
para medios sociales y de vídeos. Todo está a nuestro alcance, es algo 
irresistible, incluso adictivo. Cualquier posible bache se suaviza.

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

Y allí estás tú, justo en el medio: con el «club de los ajetreados» 
y las «piscinas infinitas» tirando de ti en direcciones opuestas. Pero 
¿y qué hay de ti? ¿Qué esperas tú de tus días y de tu vida? ¿Qué 
pasaría si anularas estos ajustes predeterminados y crearas los tuyos 
propios?
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No basta con la fuerza de voluntad. Ya hemos intentado resistirnos 
al canto de las sirenas, y sabemos lo imposible que puede resultar. Ade-
más, llevamos años trabajando en la industria tecnológica y sabemos 
muy bien que, con el tiempo, esas aplicaciones, esos juegos y esos dis-
positivos no harán más que desgastarte.

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

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

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

Las ideas que exponemos en este libro te permitirán hacer más es-
pacio en tu agenda, en tu cerebro y en tu vida. Ese espacio aporta cla-
ridad y calma en tu día a día. Crea oportunidades para que empieces 
a practicar nuevas aficiones o para que inicies ese proyecto que querías 
hacer «algún día». Quizá algo de espacio en tu vida puede liberar aque-
lla energía creativa que perdiste, o te permita descubrir la que nunca 
encontraste. Pero antes de empezar con todo eso, queremos explicarte 
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 quiénes somos, por qué estamos tan obsesionados con el tiempo y la 
energía y cómo se nos ocurrió el método Make Time.

Te presentamos a los frikis del tiempo

Somos Jake y JZ.1 No somos multimillonarios constructores de cohe-
tes como Elon Musk, ni chicos guapos del Renacimiento como Tim 
Ferris, ni genios ejecutivos como Sheryl Sandberg. La mayoría de los 
consejos sobre la gestión del tiempo están escritos por superhombres, o 
hablan de ellos, pero no encontrarás «superhumanidad» en estas pági-
nas. Somos seres humanos normales y falibles que nos estresamos y nos 
distraemos como cualquier mortal.

Lo que hace que nuestra perspectiva sea inusual es que somos di-
señadores de producto que hemos trabajado en la industria tecnológica 
durante años desarrollando servicios como Gmail, YouTube y Google 
Hangouts. Como diseñadores, nuestro trabajo consistía en convertir 
ideas abstractas —como «¿No estaría bien que el correo electrónico se 
categorizase a sí mismo?»— en soluciones para la vida real —como la 
bandeja de Prioritarios—. Tuvimos que entender cómo la tecnología 
entra en nuestra vida diaria y cómo la cambia. Gracias a esta experien-
cia entendemos por qué las «piscinas infinitas» son tan cautivadoras, y 
sabemos cómo evitar que nos absorban.

1 En este libro, «JZ» es para John Zeratsky. Que no se confunda con el músico 
y magnate empresarial Jay-Z. Intenta no decepcionarte demasiado.
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Unos años atrás, nos dimos cuenta de que podíamos aplicar el 
 diseño a algo invisible: cómo empleamos el tiempo. Pero, en lugar de 
empezar desarrollando una tecnología o una oportunidad de nego-
cio, empezamos con los proyectos y las personas más importantes de 
nuestras vidas.

Cada día intentábamos dejar un poco de tiempo para nuestra 
prioridad personal más importante. Cuestionábamos los ajustes pre-
determinados del «club de los ajetreados» y rediseñábamos nuestras 
listas de tareas y agendas. Cuestionábamos los predeterminados de 
las «piscinas infinitas» y rediseñábamos cómo y cuándo usar la tecno-
logía. No tenemos una fuerza de voluntad ilimitada; así que, cada vez 
que rediseñábamos algo, debía ser fácil de usar. No podíamos borrar 
cada obligación, y por eso trabajábamos con restricciones. Experi-
mentábamos, nos equivocábamos y lo conseguíamos; y, con el tiempo, 
aprendimos.

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

La historia de fondo, Parte 1: el iPhone sin 

distracciones

Jake

Era 2012, y mis dos hijos estaban jugando con un tren de 

madera en el salón. Luke (edad: 8 años) estaba montando el 

tren diligentemente mientras Flynn (edad: bebé) babeaba 

encima de una locomotora. De repente, Luke levanta la ca

beza y me dice:
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Él no pretendía hacerme sentir mal con esta pre

gunta; solo tenía curiosidad. Pero yo no tenía una buena 

respuesta. A ver, seguro que había cualquier excusa para 

comprobar mi correo electrónico en aquel momento, pero 

seguro que no era convincente. Me pasaba el día espe

rando el momento de pasar un rato con mis hijos y, ahora 

que por fin estaba pasando un rato con ellos, en realidad 

no estaba con ellos.

En este instante, algo hizo clic. No se trataba sola

mente de haber sucumbido a un momento de distracción, 

me di cuenta de que tenía un problema más grande.

Me di cuenta de que, durante todo el día, estaba reac-

cionando: a mi agenda, a los correos electrónicos entrantes, 

al flujo infinito de novedades en internet. Los momentos con 

mi familia pasaban de largo, y ¿para qué? ¿Para que pudiera 

responder a un mensaje más o tachar otra tarea?

Darme cuenta fue frustrante porque ya estaba inten

tando encontrar un equilibrio. Cuando Luke nació, en 2003, 
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me embarqué en la misión de ser más productivo en el tra

bajo para así tener más tiempo de calidad en casa.

En 2012 ya me consideraba un maestro de la produc

tividad y la eficiencia. Conseguí hacer horarios razonables 

y, cada día, llegaba a casa a la hora de cenar. Así era como 

veía el equilibrio trabajo/vida privada, o eso me parecía.

Pero, si así era, ¿por qué mi hijo de 8 años tenía que lla

marme cuando estaba distraído? Si lo tenía todo bajo con

trol en el trabajo, ¿por qué siempre me sentía tan ocupado 

y disperso? Si empezaba la mañana con doscientos correos 

electrónicos y terminaba a medianoche con cero, ¿era eso 

un día bueno?

Entonces me di cuenta: ser productivo no significaba 

que estaba haciendo el trabajo más importante; solo sig

nificaba que estaba reaccionando a las prioridades de los 

demás con más rapidez.

Como consecuencia de estar constantemente conec

tado, no pasaba el tiempo suficiente con mis hijos. Ade

más, estaba posponiendo perpetuamente mi gran objetivo 

de escribir «algún día» un libro. De hecho, durante años 

había procrastinado sin apenas llegar a completar una pá

gina. Había estado demasiado ocupado intentando mante

nerme a flote en un mar de correos electrónicos de otras 

personas, de actualizaciones de estados de otras personas 

y de fotografías de la comida de otras personas.

No es que estuviera decepcionado conmigo mismo. 

Estaba muy enfadado. En un ataque de ira, agarré mi móvil 

y desinstalé Twitter, Facebook e Instagram. Cada vez que 

un icono desaparecía de la pantalla, me sacaba un peso de 

encima.
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A continuación, miré la aplicación de Gmail y apreté 

los dientes. En aquella época trabajaba en Google y había 

dedicado muchos años al equipo de Gmail. Adoraba Gmail. 

Pero sabía muy bien qué debía hacer. Todavía me acuerdo 

del mensaje que saltó a la pantalla preguntándome, casi 

incrédulo, si estaba seguro de querer desinstalar la aplica

ción. Tragué saliva y presioné «Desinstalar».

Sin esas aplicaciones, creía que estaría ansioso y que 

me sentiría aislado. Y unos días después, sí noté un cam

bio. Pero no estaba estresado; me sentía aliviado. Me sen

tía libre.

Dejé de ir a buscar mi iPhone como un reflejo al mí

nimo instante en que me aburría. El tiempo con mis hijos se 

ralentizaba, pero de una manera positiva. ¡Caramba! Si el 

iPhone no me hacía feliz, ¿qué hay de todo lo demás?

Adoraba mi iPhone y todos los poderes futuristas que 

me otorgaba. Pero también había aceptado todos los ajus

tes predeterminados que venían con esos poderes, y que 


