1Q vital —
http://igvital.wordpress.com

Octubre 2008

Porqué lQ vital ......ccoovvvvvveiiiiiiiiieieee, 1
Alcanza tus objetivos en 5 sencillos
PASOS ...t 2
Quién escribe IQ vital ............cccceeeeeeeel. 4
Lleva tu vida digital a todas partes con
Portable AppS......ooo e, 5
IQ vital se muda a Wordpress............... 6
Genera tiempo para las cosas
IMPOrtaNtes ........oooevveeeeiiieie e, 7
Utiliza las tarjetas de crédito en tu
benefiCio.. ... 8
Qué blogs inspiran 1Q vital ................. 10

Levantate temprano todos los dias.....11

Aprovecha el cambio de horario para
levantarte temprano ............ccccveeeennn. 13

Adquiere nuevos habitos sin traumas.13

Prepérate para controlar tus finanzas
Personales .........ccccevvvvveeiieee e, 15

Toma impulso para afrontar tus retos.16
Organizate con eficacia con GTD....... 17

Reduce tu archivo de papel................ 21
Mantén siempre limpio tu correo

€lectroniCo.......cccevviiiiiiiieee e 22
Usa mapas mentales para organizar tus
IdEAS oo 24
Proyecto: Leer un nuevo libro cada mes
........................................................... 25

Imagenes: http://www.sxc.hu

Por qué 1Q vital

Acerca de

La mayoria de las personas no viven la
vida que habian sofiado al salir de la
Universidad. Jornadas laborales de mas
de 8 horas, un trabajo que no es
precisamente el ideal, deudas que
pagar, compromisos sociales que
atender, la familia, los amigos, ...

En el mejor de los casos, hemos
aprendido a aceptar lo que nos ha
venido encima a lo largo de los afios,
con la sensacion de que no se puede
hacer nada para controlar el resultado.
Pero la verdad es que la mayoria de las
veces vivimos frustrados porque no
hemos conseguido lo que una vez
habiamos sofiado, y mas triste adn,
pensamos que ya nunca lo
conseguiremos.

Llevar una vida feliz y sin
preocupaciones no es una tarea facil.
Hace falta disciplina, una pequefia dosis
de coraje y desarrollar lo que yo llamo la
“inteligencia vital”, o inteligencia para
tener la vida bajo control mediante la
simplicidad, la productividad vy el
desarrollo de buenos héabitos.

En este blog quiero compartir el
resultado de mi experiencia personal y
mis investigaciones en la bausqueda de
una vida feliz y sin preocupaciones.
Sera un viaje que me llevara desde
cdmo fijar y alcanzar los objetivos
personales de cada uno hasta como
alimentarnos sanamente, pasando por
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como controlar las finanzas,
organizarnos con eficacia (o “Getting
Things Done”, GTD) [http://iwww.
davidco.com ], ganarnos la vida haciendo
lo que nos gusta 0 mantenernos en
buena forma fisica.

Manteniendo este blog espero
desarrollar mi coeficiente de inteligencia
(IQ) vital, y ayudar a otros a hacer lo
mismo. Si lo conseguimos, finalmente
disfrutaremos de un vida bajo control,
haciendo lo que nos gusta y libres de
estrés (o casi).

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 21 de Octubre de 2008

Alcanza tus objetivos en 5
sencillos pasos

Técnicas

Es imposible controlar nuestra vida si no
somos capaces de alcanzar los
objetivos que nos proponemos. A veces
ni siquiera sabemos exactamente qué
es lo que queremos alcanzar. Otras
veces si sabemos lo que queremos,
pero empezamos sin un plan concreto
gue nos vaya guiando. Ir a la deriva, sin
objetivos claros o sin tener planes bien
definidos, no solo impide que
controlemos nuestra vida, sino que
genera muchisimo estrés.

Ya sea para perder peso, llegar a correr
una maratén o crear un fondo de
contingencia para gastos inesperados,
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siempre deberas seguir estos 5
sencillos pasos:

Paso #1. Define tu objetivo
detalladamente

Imaginate que mandas a tu hijo a
comprar fruta al mercado para hacer un
delicioso banana-split, pero no le dices
gué fruta comprar. Si tienes suerte y a
tu hijo le encantan los platanos, es
posible que termines comiendo tu
banana-split. Si no, lo méas probable es
gue tengas que hacer una ensalada de
frutas. ¢ Qué es lo que ha fallado? No
fuiste lo suficientemente especifico a la
hora de hacer el encargo.

Es lo que le sucede a la mayoria de la
gente que se marca objetivos del tipo
“quiero ser rico”, o “quiero comprarme
una casa”. ¢Qué es ser ricao? ¢Ganar
3.000 EUR al mes, tener 2 millones en
el banco, ser duefio de 50 casas? ¢ Qué
tipo de casa quieres? ¢ 1 o 2 plantas,
con piscina, 4 o 5 habitaciones?

Para cada persona, esas afirmaciones
genéricas significan cosas distintas. Si
no especificas con todo lujo de detalles
tu objetivo puedes terminar teniendo
algo que no querias, o lo que es peor,
no podras medir el progreso realizado y
nunca sabras si ya lo has alcanzado.

Definir tu objetivo es como decidir a
donde quieres ir de vacaciones. No es
lo mismo decir que quieres ir al norte de
Espafia, que a La Corufia 0 a
Santander. Ambas ciudades estan en el
norte de Espafa, pero definitivamente
son destinos muy distintos. Incluso eso
no es suficiente... ¢iras ala playa o a la
montafia? ¢te alojaras en un hotel o
alquilaras un apartamento? ¢ viajaras en
coche o avion?

Cuanto mejor definas tu objetivo, mas

oportunidades tendras de conseguir lo
gue realmente quieres.
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Paso #2. Define objetivos
intermedios, medibles y alcanzables

Tratar de alcanzar el objetivo final en un
solo paso en la mayoria de las
ocasiones es imposible. Generalmente
nos fijamos objetivos a largo plazo para
los que todavia no estamos preparados,
por lo que tratar de alcanzarlos
rapidamente sélo nos producira
frustracion y terminaremos
abandonando.

Cuando inicias un viaje largo no buscas
inmediatamente una sefial que te
indique donde esta el destino final. En
lugar de ello te diriges a una poblacién
méas 0 menos préxima que sabes esta
en el camino. Te concentras en llegar a
ese lugar cercano, “olvidandote”
momentaneamente del destino final.
Una vez alcanzado ese primer hito,
buscas una segunda poblacién
intermedia, y repites el proceso hasta
llegar al destino.

Eso es exactamente lo que debes hacer
cuando definas la “ruta” hacia tu
objetivo. Debes definir objetivos
intermedios alcanzables con un nivel de
esfuerzo que sea razonable, de forma
gue cada vez te aproximen mas a tu
objetivo final. Si la dificultad para
alcanzar un objetivo intermedio es
demasiado alta, corres el riesgo de
frustrarte y abandonar. Igualmente, si no
es un objetivo medible, no podras saber
cuando lo has alcanzado y cuando
debes dirigirte al siguiente.

Te recomiendo que a la hora de definir
los objetivos intermedios empieces
desde el final y vayas recorriendo el
camino hacia el principio, es decir,
empieza definiendo el objetivo
inmediatamente anterior al objetivo final
y termina en la situacion actual. Ello te
ayudara a no desviarte del camino.

Igualmente, define siempre el plazo de
tiempo para alcanzar cada objetivo
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intermedio, si es que quieres alcanzar tu
objetivo final en un plazo de tiempo
razonable.

Paso #3. Pon tu plan por escrito

Una vez definido lo que quieres
alcanzar con todo lujo de detalles,
jescribelo! Da igual si es en un
cuaderno, en la computadora o en tu
PDA, pero escribelo ya. No lo dejes
para después o no lo haras nunca.

Escribir el objetivo final y los objetivos
intermedios tiene un efecto psicologico
muy importante. Ademas de que te
obliga a pensar detenidamente sobre lo
gue quieres, crea una especie de
vinculo entre tu objetivo y ta, reforzando
el compromiso de alcanzarlo.

Ademas, si no tienes un plan por escrito
serd muy dificil darle seguimiento.

Paso #4. Ponte en marcha jya!

Un plan escrito no son mas que buenas
intenciones. Debes pasar a la accion
inmediatamente para que las cosas
sucedan.

Si has elegido un buen primer objetivo
intermedio, es decir, si es alcanzable y
medible, seré facil decidir qué debes
hacer o por dénde tienes que empezar.
Por ejemplo, si vas a iniciar un viaje en
coche y tu primer objetivo es llegar a
Segovia, primero deberas echarle
gasolina al coche, preparar la maleta,
identificar la autopista que deberas
tomar, etc. Normalmente, estas seran
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actividades de poca dificultad. Enfocarte
en las actividades del momento te
ayudara a no agobiarte con la
inmensidad del objetivo final, que ves
lejano e inalcanzable, y al mismo tiempo
te acercard un pasito mas.

Segun vayas cubriendo tus objetivos
intermedios ganaras confianza y
motivacién. Pero ten en cuenta que el
camino no estard libre de obstaculos.
Por ejemplo, si hunca has cambiado
una rueda, tendrds que aprender a usar
el gato y cambiarla si se pincha.

A veces, el siguiente paso de tu plan
requerira lo que los expertos denominan
salirse de la “zona de confort”, es decir,
hacer cosas que nunca has hecho o que
no son naturales para ti. Es algo que
tendréds que aprender a hacer si quieres
alcanzar tus objetivos. Piensa que cada
vez que realizas algo nuevo estas
creciendo personalmente y te acerca
cada vez mas a tu objetivo final. Como
en el ejemplo anterior, si se avecina una
situacion que te obligara a salirte de tu
zona de confort, trata de capacitarte
primero.

Con el tiempo, las cosas nuevas que
ahora te parecen dificiles se te haran
naturales, y pasaran a formar parte de
tu zona de confort.

Paso #5. Revisa tu objetivo
periddicamente

Aqui es donde resulta de vital
importancia haber puesto por escrito
objetivos medibles. ¢Qué pasa si una
vez iniciado el viaje ya no vuelves a
mirar el mapa ni las indicaciones del
camino? Es muy probable que te pases
algun desvio y termines en un sitio
completamente distinto al que
esperabas. Lo l6gico es que revises
donde estas cada cierto nimero de
kilbmetros, o cada vez que llegues a un
desvio. Si te has pasado un desvio,
puedes volver a tomar la ruta original
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rapidamente; si se hace tarde para
llegar a la siguiente poblacién, puedes
corregir el tiempo de llegada final, o
tomar otras vias alternativas mas
rapidas.

Es necesario que cada cierto tiempo
revises tu plan: dénde estas, donde
deberias estar, por qué no se estan
cumpliendo las previsiones, qué
factores nuevos han aparecido, etc., y
gue con todo ello realices los cambios
gue estimes oportunos a tu plan y los
escribas.

Es normal que tu objetivo final cambie
para adaptarse a nuevas prioridades o
deseos. Tan sélo actualiza tu plan 'y
sigue adelante.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 21 de Octubre de 2008

Quién escribe 1Q vital

Acerca de

Me llamo Jero Séanchez , soy espariol y
vivo en México desde el afio 2005.
Tengo un trabajo que me encanta en
una empresa multinacional. Me gusta
tocar, o mas bien deberia decir
aporrear, el piano. Por temporadas hago
ejercicio regularmente con mi perro
Borjamari. Trato de comer
saludablemente sin llegar a ser
vegetariano (todavia). Cuando no me
muero de suefio me gusta observar las
estrellas. Leo, leo y leo todo el tiempo,
ya sean blogs, libros, folletos, revistas y
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todo lo que tenga letras... Y por
supuesto, me encanta escribir 1Q vital.

Si te gusta el blog, tienes ideas para
mejorarlo o simplemente quieres
contactar conmigo, puedes enviarme un
correo electrénico a: iqvital [en] gmail
[punto] com.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 21 de Octubre de 2008

Lleva tu vida digital a todas partes
con PortableApps

Recursos web

Imaginate un mundo en el que puedes
trabajar desde cualquier sitio, ya sea
para ver tu correo, escribir tus
documentos, llevar tus finanzas
personales o jugar con tus juegos
favoritos. No importa si estas en tu
casa, en el trabajo o en un hotel a 5.000
kilometros de distancia. No importa si el
ordenador que estas usando es la
dltima maravilla de la tecnologia con el
flamante Windows Vista latiendo en sus
entrafias, o0 si apenas es un monton de
chatarra, con un obsoleto Windows 98 y
sin acceso a Internet. ¢ No seria
maravilloso?

Pues ese mundo existe, y se llama
PortableApps [http:/portableapps.com/ ].

Desde hace algun tiempo vengo
utilizando regularmente PortableApps
para trabajar y llevar conmigo todas las
aplicaciones, datos y configuraciones
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gue necesito, sin depender de un
ordenador especifico, y sin necesidad
de tener permisos de administracion de
Windows. El resultado es méas que
satisfactorio.

PortableApps se trata de un proyecto de
software libre liderado por John T. Haller
[http:/iportableapps.com/user/2 ], CUYO
objetivo es poder instalar en una
memoria flash (USB) todas las
aplicaciones que necesites, junto con
los datos que generes en tu trabajo
diario. Como dice el eslogan del
proyecto, la idea es tener “tu vida digital,
en cualquier sitio”. Al introducir la
memoria flash en un ordenador
(denominado ordenador anfitrién)
podrés usar tus aplicaciones
normalmente. La gran ventaja es que, al
expulsar la memoria flash, no quedara
ninguna evidencia de tu trabajo en dicho
ordenador.

Actualmente existen méas de 70
aplicaciones disponibles, y su nimero
sigue aumentando todas las semanas
gracias a una nutrida comunidad de
desarrolladores comprometidos con el
proyecto. Podras encontrar software
para trabajar con una suite ofimética,
hacer retoque fotografico, llevar tu
contabilidad personal o de pequefios
negocios, elaborar de mapas mentales,
administrar proyectos y tareas,
desarrollar aplicaciones y sitios web,
simular un observatorio astronémico,
administrar redes, realizar video-edicion,
crear CDs y DVDs, organizar y
reproducir todo tipo de medios
multimedia, administrar bases de datos,
mantener tus contrasefias y datos
confidenciales, y un larguisimo etcétera.
Y por supuesto, también podras jugar,
acceder a tu correo electronico y
navegar por Internet.

Te recomiendo que te hagas con una
memoria flash lo antes posible (a partir
de 256 MB es suficiente para una
instalacion basica), y te descargues la
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suite [http://portableapps.com/download | de
PortableApps para empezar a
experimentar. Después navega por la
seccion Applications para ver otras
aplicaciones disponibles. Te prometo
gue no te defraudard, y haré tu vida
mucho mas sencilla y productiva.

Por ultimo, comentarte que algunos
autores como Leo Babauta de
ZenHabits [http:/zenhabits.net/ ] son firmes
defensores de tener todo en linea. Sin
embargo, a mi no me gusta nada la
idea. A continuacion listo algunas
razones por las que prefiero utilizar
PortableApps en lugar de las
aplicaciones en linea:

Puedes trabajar desde cualquier
ordenador. El problema con las
aplicaciones en linea es que a veces no
tienes un acceso a Internet de buena
calidad, o sufres cortes mas o menos
frecuentemente en el servicio
(especialmente en algunas regiones o
paises). Ademas, si hecesitas acceder
desde tu oficina y tu empresa establece
filtros para acceder a Internet, es
posible que no puedas acceder a
algunas aplicaciones. Con PortableApps
puedes trabajar virtualmente desde
cualquier ordenador que tenga instalado
Windows 98 en adelante, y sin
necesidad de Internet.

Es mucho més seguro. Con las
aplicaciones en linea no sabes quién
tiene o quién puede acceder a tus
datos, por lo que no es seguro para
guardar informacién que consideres
confidencial; si necesitas guardar
informacioén privada deberas
permanecer siempre “atado” a un
ordenador para trabajar con ella.
PortableApps no deja rastros en el
ordenador anfitrién, tiene herramientas
disponibles para encriptar tu informacion
confidencial (contrasefas, tarjetas
bancarias, accesos a sitios web, etc.), y
permite hacer respaldos de forma muy
sencilla en cualquier ordenador.
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Tienes (casi) cualquier programa que
necesites. Aunque en Internet hay cada
vez mas aplicaciones en linea, todavia
hay ciertas cosas para las que debes
utilizar aplicaciones de escritorio.
PortableApps te ofrece una amplia
variedad de software de escritorio
convertido en portétil, mas amplia de lo
gue puedas encontrar en Internet.

Es gratuito y libre. De momento existen
muchas aplicaciones en linea
disponibles gratuitamente. Sin embargo,
nadie te garantiza que lo sigan siendo el
dia de mafiana. Con PortableApps
tienes la seguridad de que todo el
software que utilizas no solo es y sera
siempre gratuito. También es libre, es
decir, cualquiera puede copiarlo,
distribuirlo y modificarlo para adaptarlo a
nuevas necesidades, y sin pagar nada.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 22 de Octubre de 2008

IQ vital se muda a Wordpress

Noticias

Acabo de iniciar mi aventura “bloguera”
y ya me tengo que ir a otra plataforma :-

(

Cuando pensé en crear un blog, una de
mis prioridades era trabajar de la forma
mas sencilla posible (para hacer honor a
uno de sus temas principales), en
espafiol, manteniendo una estética
limpia y clara. Por eso me gusté la
plataforma de Bitacoras.com
[http:/ibitacoras.com/ ], una plataforma
hispana, sin muchos adornos y con
plantillas faciles de modificar, claras y
limpias.

Lamentablemente, en seguida me he

dado cuenta de que esta plataforma
tiene serias limitaciones, y antes de que
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la cosa se ponga peor he tomado la
decision de mudarme a Wordpress.

A modo de justificacion, a continuacion
enumero las razones mas importantes
de mi decision:

Las péginas no se muestran bien. En
Internet Explorer 6 (el navegador
mas utilizado todavia), las paginas
aparecen desplazadas hacia la
izquierda y cortadas. En Mozilla
Firefox (mi navegador de preferencia
y cada vez mas usado por los
internautas), no respeta los
margenes que aplico a las imagenes.

No tengo estadisticas sobre las
visitas al blog. Aungque no es algo
gue preocupe de momento, es una
funcién que necesitaré si sigo con
esta aventura.

Falla la publicacion de algunas
entradas. Hoy me ha pasado que
traté de publicar una entrada sobre
PortableApps y no hubo manera: la
tuve que publicar ya en Wordpress.
Si eso sucede cuando no tengo mas
de 4 entradas, no me imagino lo que
puede pasar cuando tenga cientos.

Por suerte, todavia no he escrito mucho,
asi que espero que el asunto no afecte
demasiado, si es que afecta a alguien.
Para facilitar la vida en el futuro, he
copiado todas las entradas a la nueva
plataforma de Wordpress, para
podernos olvidar de Bitacoras.com.

jAdi6s Bitacoras.com! jBienvenido
Wordpress!

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 22 de Octubre de 2008
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Genera tiempo para las cosas
importantes

Técnicas

Cada dia quieres hacer mas cosas que
te apasionan. Pero sélo tienes 24 horas
al dia, de las cuéales debes dedicar 6-8
horas a dormir, 8 a trabajar, 1,5 a
desayunar, comer y cenar... Por no
hablar del tan necesario espacio para el
relax. ¢ De dénde vas a sacar el tiempo
para hacer todas las cosas que
realmente te importan?

En este articulo te ofrezco algunos
buenos habitos que puedes desarrollar
para conseguir "estirar" tus dias mucho
mas alla de lo que nunca te habias
imaginado:

1. Levantate mas temprano . Este es el
Rey de los buenos habitos,
especialmente cuando se trata de hacer
gue tu dia rinda mas. No es un habito
facil de adquirir, sobre todo si eres de
los que te sueles quedar pegado a las
sdbanas, pero no deja de ser un habito
como cualquier otro, y puedes adquirirlo
con la famosa técnica de la prueba de
los 30 dias, de la que hablaré
proximamente (estate atento). Para no
afectar a tu bioritmo, una vez adquirido,
deberas mantener este habito de forma
constante, incluso los fines de semana.

2. Pon en practica un sistema de
productividad personal . Trabajar en
asuntos profesionales y personales es
mucho mas eficaz si utilizas un sistema
de productividad, como por ejemplo
GTD (del inglés "Getting Things Done")
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[http://es.wikipedia.org/wiki/Getting_Things_
Done]. Con un sistema de productividad
personal no sélo ganards mucho mas
control de tu vida, sino que realizaras
mas trabajo y de més calidad en menos
tiempo. El tiempo que liberes podras
dedicarlo a otros asuntos mas
importantes para ti, como aprender un
nuevo idioma, pasar mas tiempo con tu
familia o hacer ejercicio.

3. Utiliza los tiempos de espera
Esperas muchas veces al dia: para
entrar al dentista, para que alguien
conteste el teléfono, para abordar un
avion, para entrar a una reunion, ...
Todos ellos son momentos perfectos
para hacer una llamada telefénica
rapida, revisar documentos y revistas,
ordenar tu escritorio, procesar tu
bandeja de entrada, y en general,
realizar cualquier actividad que no
requiera de mucho esfuerzo. Quiza
estas sean las Unicas ocasiones en que
esta permitida la multi-tarea ;-)

4. No te quedes en charlas de
sobremesa . Es posible que tengas 1
hora o més para comer todos los dias.
En lugar de salir a comer a un
restaurante o quedarte hablando con tus
comparieros en el comedor de la oficina
0 escuela, come en 20-30 minutos y
aprovecha el resto del tiempo para
hacer otras cosas mas interesantes. En
el caso de que actualmente comas
fuera, ademas de ahorrar tiempo,
jtambién ahorraras dinero!

5. Aprovecha los trayectos entre tu
casay el trabajo . Site mueves en
coche, puedes aprovechar para
escuchar la musica que tienes
pendiente, el podcast de tu blog o sitio
favorito, un audio-libro o cualquier otro
material sonoro. Si utilizas el transporte
publico, ademas de lo anterior también
puedes leer un libro que tengas
pendiente, anotar ideas para un
proyecto, etc. Generalmente pasas de 1
a 3 horas entre casay el trabajo;
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organiza tus tareas para realizar todas
las que puedas durante ese tiempo.

Si sumas todos estos tiempos, es facil
gue consigas "generar" de 2 a 4 horas
mas todos los dias. Piensa en la
cantidad de cosas que puedes hacer
con todo ese tiempo recién creado :-)

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 22 de Octubre de 2008

Utiliza las tarjetas de crédito en tu

beneficio

Técnicas

Con miles de personas endeudadas
hasta las pestafias por culpa de las
tarjetas de crédito, hablar de cémo
beneficiarse de ellas pueden sonar a
una mala broma. Si uno no sabe como
usarlas, las tarjetas de crédito pueden
llegar a ser muy peligrosas. Sin
embargo, constituyen una herramientas
invaluable para obtener crédito a corto
plazo sin intereses y para construirse un
buen historial crediticio.

Voy a contarte 6 cosas que puedes
hacer para evitar caer en la trampa de
las tarjetas de crédito, y lejos de
endeudarte, utilizarlas en tu propio
beneficio:

1. Ten s6lo una tarjeta de crédito
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Cuando tienes mas de una tarjeta de
crédito, es muy tentador empezar a
utilizarlas todas segun vas agotando el
limite de las demas. Debes seleccionar
aquella que te ofrece mejores
condiciones en términos de cuotas
anuales, intereses y programa de
gratificacion o puntos. Deshazte del
resto de las tarjetas inmediatamente.

Con ello reduciras el monto total que
pagas en cuotas anuales y podras
controlar tus gastos y pagos mucho mas
facilmente, al tener que controlar un
unico estado de cuenta.

Segun vayas construyendo un buen
historial de pagos te ser4 més facil
conseguir ampliaciones de tu limite de
crédito, si es que lo necesitas.

2. Compra solo lo que puedas pagar
a la fecha de corte

Mucha expertos dicen que siempre
debes pagar un poco mas del minimo
para reducir los intereses. Yo digo que
debes pagar el total del saldo

dispuesto cada mes . Asi, no sé6lo no
pagaras nada de intereses, sino que el
siguiente mes dispondras de todos el
crédito de nuevo para el caso que llegue
una verdadera emergencia.

Inférmate de cuando es la fecha de
corte de tu tarjeta, calcula cuanto dinero
tendras disponible para pagar el saldo, y
compra solo lo que puedas pagar.

En mi caso particular, tengo dada la
orden de que carguen automaticamente
el total del saldo en mi cuenta bancaria
todos los meses. Ello me ayuda a ser
mas disciplinado a la hora de realizar
mis compras, y me da la ventaja
adicional de que me evita olvidos y
despistes al hacer los pagos, que me
pueden costar una buena cantidad de
dinero en intereses.
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Si no quieres automatizar tus pagos, al
menos disefia un calendario de cortes y
fechas limite de pago, y revisalo
continuamente para no incurrir en
cargos financieros innecesarios.

3. Paga tus gastos corrientes con la
tarjeta de crédito

Si pagas el supermercado, el recibo de
la luz, la gasolina y todos los gastos
corrientes que puedas con tu tarjeta de
crédito, podras llevar un mejor control
de tus gastos (ya que quedan
registrados). Ademas, al aumentar el
uso de tu tarjeta de crédito conseguiras
mas puntos de tu programa de
recompensas y mejoraras tu historial
crediticio.

Esta técnica requiere que seas
disciplinado. Al pagar con tu tarjeta de
crédito cosas que normalmente
pagabas en efectivo tendras una falsa
sensacion de liquidez. Recuerda que
sélo estas posponiendo el pago, no
aumentando tus ingresos. Por tanto,
deja de sacar dinero del cajero
automético para cosas que ya no
tendréas que pagar en efectivo.
iBienvenido al mundo del dinero
electronico!

4. Utiliza tus puntos para pagar
menos

¢ Realmente necesitas una nueva
tostadora de pan, o una lamparita para
el ropero? Se inteligente. Si tu tarjeta de
crédito te lo permite, utiliza los puntos
conseguidos para pagar saldos o cuotas
anuales. Y si no te lo permite, busca
una que si te lo permita. Los puntos se
convierten en dinero real si los manejas
de esta forma.

Yo llevo el control, no solo del crédito
utilizado, sino de los puntos generados.
Cuando tengo suficientes, los aplico
directamente al saldo que tengo que
pagar ese mes, por lo que no sélo no
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pago intereses, sino que pago menos.
También “ahorro” puntos para pagar la
cuota anual de mi tarjeta, por lo que
tener tarjeta de crédito me sale gratis.

5. No saques dinero del cajero con tu
tarjeta de crédito

Nunca, repito, NUNCA utilices tu
tarjeta de crédito para disponer de
efectivo . Las comisiones por sacar
dinero de los cajeros automaticos con tu
tarjeta de crédito son muy altas.
Organizate y trata de pagar todo lo que
puedas con tu tarjeta de crédito
directamente en los establecimientos,
en lugar de sacar dinero y pagar en
efectivo. Hoy en dia aceptan tarjeta de
crédito en casi todos los lugares.

Para los gastos que debas realizar
obligatoriamente en efectivo, procura
mantener siempre un pequefio fondo de
seguridad en tu cuenta, y utiliza tu
tarjeta de débito para sacar dinero de
los cajeros. No regales tu dinero por
falta de organizacion.

6. Utiliza el crédito s6lo cuando no
tengas mas remedio

Por dltimo, utiliza el credito s6lo cuando
no haya otro recurso, siempre que se
trate de compras pequefias, realmente
necesarias, y que tengas las seguridad
de que podras saldar tu cuenta en un
plazo de tiempo razonable,
preferiblemente en el siguiente mes.
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Cuando se trate de una compra grande,
0 si no vas a tener liquidez suficiente
para pagar el saldo rapidamente, es
mucho mejor que trates de conseguir un
crédito personal o al consumo. El
tiempo que dediques a realizar esta
gestion se veras mas que
recompensado. Te ahorrard muchisimo
dinero en intereses y dormirds mas
tranquilo por las noches.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 23 de Octubre de 2008

Qué blogs inspiran 1Q vital

Acerca de

Ningun "blogger" es totalmente genuino,
ningun escritor de articulos saca sus
ideas de la nada, y yo no soy la
excepcion. Leo muchos blogs, algunos
regularmente y otros nada mas de tarde
en tarde, o cuando me acuerdo. Pero
sOlo unos pocos me atrapan, ya sea por
sus contenidos, por el estilo o por la
personalidad de su autor.

Como creo firmemente en compartir y
dar para ser feliz (parte de la esencia 'y
temética de este blog), a continuacion
guiero compartir aquellos blogs que de
una u otra forma inspiran los contenidos
gue escribo, trascendiendo la web y
llegando a influir en mi vida real (si, esa
gue tu también tienes; ¢ la recuerdas,
verdad?) Espero que su lectura consiga
inspirarte a ti también.
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Zen Habits [http://zenhabits.net/ ] (en
inglés). Fue el primero, y sin duda, sigue
siendo el mas inspirador de todos los
blogs que leo actualmente. Escrito por
Leo Babauta [http://zenhabits.net/2007/02/
my-story/ ], puedo decir que su lectura me
impulsé a tener mi propio blog sobre
simplicidad, productividad y buenos
hébitos. Al dia de hoy (octubre 2008),
todavia no he encontrado un blog de
este tipo, con contenido en espafiol, de
tanta calidad y tan abundante. Esa es la
causa principal por la que creé 1Q vital.

Habitos Vitales [http://www.habitosvitales.
com/]. Probablemente se trata del mas
parecido a Zen Habits de todos los
blogs que conozco en espafiol. Como
resulta obvio, Habitos Vitales inspird el
nombre de este blog (yo mismo hubiera
elegido ese nombre, de no ser porque
yo queria llegar a la esencia, a la
inteligencia vital). Mantenido por Eric
[http:/iwww.habitosvitales.com/about/ ],
recoge casi todos los topicos que me
interesan sobre como vivir feliz.
Ademas, se manteniene actualizado
constantemente, lo cudl es de
agradecer para un fanatico del
"blogging" como yo. Buen material, bien
organizado y una delicia para leer.

El Canasto [http://canasto.es/ ]. Escrito
por Jeroen Sangers [http://jeroensangers.
com/], holandés residente en Espafia,
trata muchos temas relacionados con la
productividad personal, y sobre todo
incluye analisis de muchas herramientas
de software GTD para todos los gustos.
Aunque su espafiol no es perfecto,
admiro su dedicacién y constancia para
mantener uno de los blogs en espariol
mas interesantes y leidos sobre la
materia.

Optima Infinito
[http:/Awvww.optimainfinito.com/  ]. De José

Miguel Bolivar [http:/iwww.blogger.com/
profile/00137778943550573500?cf889E7ECB=

413B8265F!], trata con profundidad temas
de GTD, productividad, organizacion y
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desarrollo, entro otros. Una de las cosas
gue mas me interesan de este blog es
su "toque" organizacional, ya que sus
articulos siempre tratan de destacar
aguellos aspectos que nos pueden
afectar en tanto individuos como parte
de un grupo.

La lista continuard creciendo... espero :-
) Podras revisarla siempre que quieras
en la categoria Acerca de.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 23 de Octubre de 2008

Levantate temprano todos los dias

Buenos habitos

#$ %

Hace poco hablaba de las diferentes
formas que tenemos de generar tiempo
para las cosas importantes. Sin duda,
una de las mejores es desarrollar el
habito de levantarse temprano todos los
dias. Levantarte tan solo una hora antes
cada dia te dard 7 horas extras a la
semana, o lo que es lo mismo, 30 horas
al mes. jImagina lo que puedes hacer
con todo ese tiempo recién creado!

Ya no hay excusas para aprender un
idioma, hacer ejercicio, leer, tocar un
instrumento de musica, preparar la
comida (sana) que te llevaras a la
oficina, o lo que tu quieras o decidas
gue es importante para ti.
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Sin embargo, desarrollar el habito de
levantarse temprano no es facil. A
continuacion repasaré algunas de las
cosas que puedes hacer para ayudarte
hasta que el habito forme parte de tu
esencia vital:

No te lo pienses . En cuanto suene el
despertador, ponte en pie. Site lo
piensas mas de 5 segundos es probable
que tu alter ego te convenza de que es
mejor cerrar los 0jos otro ratito.
Levantarte tiene que ser un acto
automatico, no razonado, o estaras
perdido.

Sal de la habitacién inmediatamente
La mejor forma de empezar es
rompiendo inmediatamente todo vinculo
con el entorno nocturno. Yo, por
ejemplo, lo primero que hago es ir al
bafio. Ponerme de pie, caminar y
encender la luz del bafio es todo lo que
necesito para recobrar consciencia del
nuevo dia. Generalmente, después de
€s0 ya no siento ganas de volver a la
cama.

Haz algo que te motive mucho . Site
cuesta mucho trabajo hacer las dos
cosas anteriores, procura reforzar el
hébito haciendo en primer lugar algo
que te guste mucho, que te apasione,
especialmente durante los primeros
dias, que suelen ser los peores. Cuando
vas a hacer un viaje que llevas mucho
tiempo deseando no te importa
levantarte a las 4 AM para ir al
aeropuerto, ¢verdad? Aplica el mismo
principio. Yo me levanto para escribir
algun articulo de 1Q vital, o para "poner"
alguna pieza de piano que me resulta
especialmente atractiva. Cualquiera de
esas cosas me apasionan.

Aprovecha el tiempo . De nada sirve
levantarte 1 hora antes si no la
aprovechas para hacer las cosas que
son importantes para ti, ya sea que te
apasionen (especialmente al principio),
o simplemente que debes hacer y que
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sabes que te ayudaran a avanzar por el
camino que te has trazado, como por
ejemplo planear el trabajo del dia. Si
estas haciendo el esfuerzo de crearte
este habito, que sea para algo util, no
para sentarte a ver TV o perder el
tiempo en Internet.

Seé regular al acostarte y levantarte

He comprobado que yo funciono muy
bien cuando me voy a dormir y me
despierto mas o menos a la mismas
horas, independientemente de cuanto
duermo. Cuando estudiaba en la
Universidad s6lo dormia 6 horas diarias
y me encontraba perfectamente bien.
Después me acostumbré a dormir 8
horas. Ahora, de nuevo, estoy tratando
de dormir menos horas, sin llegar a
afectar mi rendimiento y capacidad de
concentracion durante el dia.

Una vez empiezo a acostarme y
levantarme a las mismas horas durante
varios dias seguidos, mi cuerpo se
acostumbra, hasta el punto de que me
"pide cama" a la misma hora y se
despierta automaticamente sin
necesidad de alarmas. Es posible que tu
también hayas experimentado algo
similar. Trata de sacar provecho de ello
y te resultard mucho mas facil adquirir
este habito.

No hagas cambios drésticos . Situ
objetivo es llegar a levantarte 2 horas
antes, no lo intentes de una sola vez. Es
mejor que vayas robandole tiempo a la
noche poco a poco, por ejemplo, 30
minutos cada 5-7 dias, hasta llegar a tu
objetivo. Experimenta para ver cuanto
tiempo y cada cuantos dias puedes
retrasar el despertador, sin causar
demasiados trastornos en tu biorritmo.

Experimenta con las horas de suefio

Se suele decir que 8 horas es el numero
de horas de suefio ideal, pero eso no es
cierto. Esta comprobado que cada
persona tiene un rango de horas de
suefio con los que se puede sentir
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cémodo. Por ejemplo, yo puedo dormir
hasta 6 horas sin verme afectado
durante el dia.

Experimenta para averiguar cual es
tu limite y trata de alcanzarlo
Recuerda que a menos tiempo de
suefio innecesario, mas tiempo para
hacer las cosas que son importantes
para ti.

Aprovecha el cambio de horario

Utiliza el paso al horario de invierno en
tu favor. En muchos paises (incluidos
Espafa y México, donde vivo
actualmente) se suele retrasar el reloj
un hora a finales octubre. Ello te permite
levantarte una hora antes sin ningin
esfuerzo. Simplemente tienes que
atrasar una hora el reloj... y también la
alarma del despertador. Tu cuerpo ni se
enterard del cambio.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 23 de Octubre de 2008

Aprovecha el cambio de horario

para levantarte temprano

Trucos

Ayer hablé de como desarrollar el hdbito
de levantarse temprano todos los dias, y
asi poder generar tiempo para hacer las
cosas que realmente te importan.
Aprender un nuevo idioma, practicar
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piano, salir a correr o al gimnasio,
escribir en tu blog, ...

Este fin de semana se presenta una
ocasion de oro para empezar a
levantarte temprano sin necesidad de
cambiar la alarma del despertador. Una
ocasion que solo se da una vez al afo.
Aprovechando que la noche del sdbado
al domingo se atrasa el reloj 1 hora en
muchos paises (incluidos Espafia 'y
México, donde vivo actualmente),
puedes empezar a levantarte 1 hora
antes sin ningun esfuerzo :-D

Imagina todo lo que puedes hacer al
cabo de una semana con esa hora
extra. ¢ A qué esperas? !Nunca te lo
habian puesto tan facil!

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 24 de Octubre de 2008

Adquiere nuevos habitos sin
LEUINES

Técnicas

El objetivo de este blog es explorar
como puedes simplificar tu vida, ser
mas productivo y vivir sin
preocupaciones ni estrés, es decir, vivir
feliz. Pero nada de eso se consigue sin
realizar cambios en tu vida, en tus
habitos. Dejar de fumar, ahorrar, irte a
dormir y levantarte més temprano,
comer sano. Seguro que no es la
primera vez que intentas estos cambios,
¢verdad? La pregunta es: ¢ por qué es
tan dificil cambiar de habitos?
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La respuesta: porque la mayoria de las
personas no saben como hacerlo. A
continuacion te ofrezco algunos
consejos para iniciar un cambio de
hébitos sin traumas, que seguro te van
a funcionar:

Sé consciente de las recompensas

Ante todo debes estar convencido de
que quieres realizar el cambio. Por ello,
antes de decidir que quieres cambiar un
hébito tienes que ser consciente de las
ventajas que te va a aportar, ya sea por
lo que traera a tu nueva vida (una nueva
habilidad, bienestar), o por lo que
desaparecera definitivamente (deudas,
frustracion, estrés).

Haz una lista de todas las cosas buenas
que te aportard el nuevo habito y
repasala todos los dias mientras lo
estés desarrollando (ver la regla de los
30 dias mas adelante). Ademas de ser
un buen elemento motivador, te
convencera cada dia mas de que lo que
estas haciendo vale la pena.

Ve despacio, 2-3 habitos al mismo
tiempo . La sabiduria popular ya lo dice:
"el que mucho abarca, poco aprieta". Y
este aforismo también es valido para
desarrollar un nuevo habito. Si tratas de
adquirir muchos habitos al mismo
tiempo tu energia se dispersara y
abandonaras el intento rapidamente.
Para cambiar un habito es necesario
gque estés en permanente estado de
concentracion en lo que haces (o dejas
de hacer) mientras estés tratando de
desarrollarlo, y eso es imposible cuando
tienes que atender varios frentes
simultdneamente. A ser posible, intenta
un solo habito a la vez.

Por supuesto, hay excepciones. Por
ejemplo, para adquirir la costumbre de
lavarte los dientes 3 veces al dia, hacer
ejercicio 20 minutos por la mafiana o
leer 1 hora diaria, sélo requieres de
ciertos momentos de maxima
concentracion, relativamente breves, y
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el resto del tiempo te puedes olvidar del
asunto. Otras veces el habito sélo tiene
sentido en un contexto determinado,
como por ejemplo conducir despacio
cuando vas en el coche, lo que no te
obliga a estar pensando en ello todo el
tiempo. En casos como estos puedes
intentar el desarrollo de varios habitos al
mismo tiempo, pero te aconsejo que
nunca sean mas de 2 o 3, o corres el
riesgo de cansarte y abandonar.

Afade el nuevo habito a una rutina
gue ya tengas establecida . A veces
fallamos en cambiar un habito
simplemente porque se nos olvida
realizarlo, precisamente por la falta de
costumbre. Por ejemplo, beber 2 litros
de agua al dia.

He comprobado que resulta mucho més
facil si llevas a cabo el nuevo habito
junto con otros habitos que ya sean
rutina para ti. Si te resulta dificil
acordarte de tomar agua a lo largo de la
mafiana o la tarde, bebe agua sélo en el
desayuno, la comida y la cena, que ya
son rutinarios, hasta que tomar agua
sea natural para ti.

Utiliza la regla de los 30 dias . Debes
practicar el nuevo habito al menos
durante 30 dias seguidos, con todas tus
energias puestas en ello. Esta
comprobado que la repeticion
sistematica crea el hbito. Transcurridos
esos 30 dias (dia mas o dia menos) el
habito habra pasado a formar parte de
tus rutinas automaticas, y lo haras sin
necesidad de tener que pensar.

A veces 30 dias no son suficientes para
gue un habito se "adhiera" a nosotros.
Generalmente, ello no es debido a un
fallo en la regla de los 30 dias, sino mas
bien a que no deseamos realmente
adquirir el nuevo habito, o a que no
somos capaces de ver claramente los
beneficios que conllevarda. Si ese es tu
caso, revisa si realmente quieres el
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nuevo habito, o trabaja mas en el primer
punto.

Sé constante, no permitas
excepciones . Al menos durante los 30
dias iniciales procura que no haya
excepciones, o tendras la sensacion de
haber perdido lo ganado, y en
ocasiones incluso tendras que volver a
empezar. En cualquier caso, todos
somos humanos y tenemos derecho a
fallar; pero fallar dos veces seguidas
s6lo depende de ti.

Asegurate de sustituir las
necesidades perdidas . Uno de los
principales causantes de que la gente
abandone los intentos de desarrollar
nuevos habitos es que, con el cambio,
dejan de cubrir una o varias
necesidades. Por ejemplo, dejar de
tomar café puede significar dejar de
socializar a media mafiana con tus
comparfieros de la oficina, o dejar de
sentir ese estimulante olor cuando te
despiertas por la mafiana, o no poder
calentarte las manos con una taza bien
caliente.

Antes de iniciar un cambio de habito
piensa cuales de tus necesidades
pueden verse afectadas, y como las vas
a compensar. Cada necesidad requiere
de una estrategia diferente. Tener un
plan para sustituir esas necesidades
puede significar la diferencia entre
rendirte antes de 48 horas, o llegar al
final de los 30 dias sin apenas haberte
dado cuenta.

Registra el avance y prémiate

Durante el periodo inicial registra los
avances que vas consiguiendo. Ello te
motivara y te convencera de que si eres
capaz de conseguirlo. Cada vez que
des un paso significativo adelante,
prémiate haciendo algo que te encanta
y que normalmente no haces, como por
ejemplo comprarte un libro o salir a
cenar a tu restaurante favorito.
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Ponte retos atractivos que parezcan
imposibles . Mucha gente se motiva
fijandose retos que parecen imposibles
para ver si son capaces de conseguirlo.
Por ejemplo, el experto en desarrollo
personal Steve Pavlina [http://www.
stevepavlina.com/blog/ ] se propuso hacer
al menos 20 minutos de ejercicio todos
los dias durante un afio. Cualquiera que
se proponga algo asi pensaria que es
imposible, que las circunstancias nos
haran fallar en algin momento.

La motivacion fue tan grande para Steve
gue incluso un dia que llego resfriado a
las 2 AM a su casa, de todos modos
sali6 a correr 20 minutos. Por supuesto,
finalmente consiguio hacer 20 minutos
de ejercicio durante 365 dias seguidos,
y ahora hace ejercicio regularmente.

Comprométete publicamente . El
compromiso publico es muy poderoso.
A veces no nos importa fallarnos a
nosotros mismos, pero fallarle a los
demas es tan "vergonzoso" que
hacemos lo imposible por cumplir.
Cuando vayas a cambiar un habito
diselo a tus amigos y familiares, o
escribelo en tu blog. La presion positiva
de "tu publico" te impulsara y te ayudara
a no relajarte tan facilmente.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 24 de Octubre de 2008

Preparate para controlar tus
finanzas personales

Recursos web
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Una de las areas mas importantes que
debemos cuidar para llevar una vida sin
estrés es el de las finanzas personales.
Cualqguier persona responsable deberia
saber qué tipos de cuentas bancarias
existen, como debe manejar sus
tarjetas, solicitar créditos, crear
presupuestos y un monton de cosas
mas.

Sin embargo, lo cierto es que muchos
entran en panico y se bloquean cuando
escuchan estas palabras. Como
resultado, las finanzas personales
suelen terminar siendo el area mas
descuidada de la mayoria de nosotros.

Para todos aquellos que inician su
camino hacia el control de sus finanzas
personales, afiado un nuevo recurso
llamado El futuro en tus manos
[http://elfuturoentusmanos.com/ |, un
programa de educacion financiera en
linea, divertido y gratuito, patrocinado
por el banco Wells Fargo, disponible
tanto en esparfiol como en inglés.

Este programa nos ayudaréa a
desmitificar muchas ideas relacionadas
con el dinero y las finanzas. Entre los
temas tratados estdn cémo hacer
presupuestos, la importancia de ahorrar,
tipos de cuentas y servicios bancarios,
cbémo pedir dinero prestado, como
establecer crédito... jhasta como
administrar un pequefio negocio! Incluso
aquellos que ya tienen unas finanzas
personales saneadas podran aprender
cosas interesantes.

El programa esta adaptado a 4 grupos
de edades, desde nifios hasta adultos, y
tiene en mente al usuario
norteamericano, por lo que algunos de
los tipos de cuenta o vehiculos de
inversion mencionados probablemente
no seréan de aplicacion en todos los
casos. Sin embargo, los conceptos
desarrollados son universales y
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podremos usarlos en nuestra actividad
financiera diaria sin problemas.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 25 de Octubre de 2008

Toma impulso para afrontar tus

retos

Técnicas

Leo en Optima Infinito [nhttp:/ivww.
optimainfinito.com/ ] un interesante articulo
sobre cdmo generar impulso en grupos

de trabajo [http://iwww.optimainfinito.com/
2008/10/el-consejo-de-los-viernes-toma-

impulso.html ], que perfectamente puede
aplicarse a la hora de afrontar nuestros
propios retos personales. Mantener la
motivacion mientras tratamos de
alcanzar un objetivo complicado (por
ejemplo, dejar de fumar), no es nada
facil. Segun mi propia experiencia,
muchas veces fracasamos debido a que
iniciamos sin demasiado
convencimiento. Es decir, empezamos
sin impulso inicial.

Los siguientes son una adaptacion de
los pasos que José Miguel Bolivar
recomienda para ganar "momentum" a
la hora de conseguir un objetivo:

No empieces hasta haber ganado
suficiente impulso. Si vas a dejar de
fumar, no empieces hasta que estés
totalmente convencido de que
quieres hacerlo.
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Trata de conseguir un par de éxitos
faciles (objetivos intermedios) para
motivarte. Fijate la meta de estar un
dia sin fumar, y luego una semana.

Celebra los éxitos en cuanto se
produzcan. Cada vez que consigas
estar sin fumar el tiempo que te has
fijado, celébralo de la forma que mas
te guste: sal a cenar a tu restaurante
favorito, comprate el libro que llevas
tiempo deseando comprar, o el CD
de tu artista favorito. No te permitas
hacer nada de eso hasta que lo
consigas.

Luego enfocate en el objetivo y
alcanzalo. Ahora que ya sabes que
puedes hacerlo, enfocate en el
objetivo final: dejar de fumar
definitivamente. Marcate objetivos
cada vez mas ambiciosos, y cuando
te quieras dar cuenta llevaras mas de
1 afio sin fumar.

Una vez ganado impulso en los
primeros pasos, japrovéchalo! Veras
gue alcanzar tus objetivos se vuelve
mucho mas facil.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 26 de Octubre de 2008

Organizate con eficacia con GTD

Técnicas

Como dice David Allen [http://www.
davidco.com/ ], lo que genera la mayor
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parte del estrés diario no es la cantidad
de trabajo que tenemos que hacer, sino
no saber lo que estamos dejando sin
hacer. Si quieres ser eficaz es necesario
gue utilices algun método que te permita
organizar el trabajo teniendo en cuenta
este principio. Y eso es precisamente lo
gue hace “Getting Things Done” (GTD)
[http:/ies.wikipedia.org/wiki/
Getting_Things_Done ], un método de
productividad personal desarrollado por
el propio David Allen.

El método de Allen ha cobrado cierta
popularidad en los ultimos afios, en
parte debido a su sencillez, pero sobre
todo debido a su enfoque abajo-arriba,
contrario al enfoque arriba-abajo tipico
de otros métodos. Es decir, es un
método que te ayuda a controlar
primero el dia a dia (abajo), que es lo
gue normalmente te genera mas estrés,
y luego te ayuda a enfocarte en la
planificacion de tus objetivos a largo
plazo (arriba), que son los que deben
regir los proyectos y tareas que
emprenderas a corto plazo.

Este método es descrito por Allen en un
libro titulado “Getting Things Done”,
traducido al espafiol como “Organizate
con eficacia”. Para llevar a la practica
GTD deberés considerar 5 procesos
gue tendras que realizar de forma
constante:

1. Recopila los “incompletos”

Antes de hacer nada mas es necesario
que tengas en un solo lugar todos tus
“incompletos”, es decir, todas las cosas
de tu mundo que no estan como deben,
0 con las que tienes que hacer algo.
Reuniones que planificar, objetos que
guieres reubicar, compras pendientes,
informes que preparar, cartas que leer,
mensaje de voz que escuchar, correos
electrénicos que contestar... jTodo!
Grande o pequefio, urgente o sin
importancia, personal o profesional.

Péagina 17 de 26



Cualqguier cosa sobre la que tengas que
tomar una decision o realizar una accién
es un incompleto, sea objeto fisico, nota
de papel o simples ideas en tu mente.
Esto ultimo es muy importante: tienes
que guardar todos los incompletos en
uno o varios lugares que tengas
controlados, pero siempre fuera de tu
cabeza. Después empezaras a procesar
y a trabajar con todos los incompletos,
pero lo importante es que primero estén
guardados en un sistema externo a ti,
en el que puedas confiar que estaran
todos, liberando tu cabeza del estrés de
tener que recordar constantemente las
cosas.

La recopilacion debes llevarla a cabo en
contenedores, dependiendo de la
naturaleza del incompleto (papeles,
mensajes de voz, correo electronico), y
del contexto (oficina, casa). Los
contenedores pueden ser desde
bandejas de entrada fisicas hasta la
bandeja de entrada del correo
electrénico, pasando por la bandeja del
correo postal, cajas y cualquier otro
lugar donde tengas reunidas las cosas
con las que tienes que hacer algo.

2. Procesa las bandejas de entrada

Una vez estés seguro de que todo esta
en tu sistema de recopilacion confiable,
es hora de decidir qué es lo que hay
gque hacer con cada una de esas cosas.
Esto es importante: procesar no es
hacer las cosas, es simplemente decidir
gué es lo que vas a hacer con las
cosas.

Para procesar tienes que ir tomando de
la bandeja de entrada cada cosa (papel,
objeto, correo electrénico), de una en
una, empezando por la primera y sin
tener en cuenta su importancia o
urgencia, e ir decidiendo qué es
necesario hacer con ella. Empieza
siempre haciéndote la pregunta
“¢requiere alguna accion?”, y
dependiendo de la respuesta a dicha
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pregunta, tomar la decision mas
adecuada:

Si la respuesta es NO, entonces solo
puede ser:

Algo que no es hecesario;
simplemente deshazte de ella.

Algo que no es necesario que hagas
nada ahora, pero quiza tengas que
hacer algo mas tarde; habra que
“incubarla”.

Informacion atil que quieres
mantener; tendras que archivarla en
un sistema de referencia.

Si la respuesta es SI, hay que pensar
gué resultado esperas o a qué te has
comprometido, y entonces puede pasar
que:

La accion vinculada se pueda
completar en menos de 2 minutos;
hazla en este momento, sin mas, ya
que realizar todos los demas
procesos del método GTD serd mas
costoso que simplemente hacerlo.

Sea una tarea que puedes encargar
a otra persona; delégala y después
realiza el adecuado seguimiento.

Sea algo que debes/quieres hacer tu,
pero no ahora; afiddela a un sistema
de recordatorios confiable.

Sea algo que debes hacer lo antes
posible; incliyela en una lista de
tareas que debes llevar a cabo,
segun su prioridad, urgencia, etc.
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3. Organiza el trabajo

Inmediatamente después de tomar una
decision sobre lo que hacer con una
cosa, tienes que colocarla en tu sistema
de organizacion. Todavia no vas a
hacer nada, s6lo estas preparando el
terreno para cuando llegue el momento
de hacer realmente el trabajo. Después,
dependiendo de prioridades, urgencias,
naturalezas y contextos de las cosas,
sera el momento de ejecutar el trabajo.

Los elementos de organizacion que
necesitards seran los siguientes:

Archivo de referencia . Archivos de
papel o electrénicos donde guardaras
toda la informacion util que quieras
conservar para referencia futura, como
archivadores de carpetas colgantes,
agendas de papel o electronicas, etc.

Listas de siguientes acciones . Listas
donde agruparas por contextos todas
las cosas que debes hacer en cuanto
puedas, o las acciones de seguimiento
de las cosas que hayas delegado.

Por contexto Allen se refiere a lugares
donde puedes hacer el mismo tipo de
cosas. Ejemplos de contextos son: la

oficina, la casa, al teléfono, en la calle
(recados), etc.

Lista de proyectos actuales . Lista de
acciones que en realidad no son
acciones, sino un conjunto de acciones.
Esto es muy importante: muchas veces
consideramos tareas o acciones a
cosas que en realidad no lo son. Por
ejemplo, “preparar un reporte de ventas”
no es una accién, sino un conjunto de
acciones: deberas reunir informacion,
escribir el reporte, revisarlo y enviarlo.
Segun Allen, cualquier cosa que
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impligue mas de una accién debe ser
considerada un proyecto.

Una siguiente accion debe ser algo que
puedas hacer de manera inmediata,
casi automatica, sin pensar (ya
pensaste durante la etapa de proceso
anterior), como por ejemplo escribir,
llamar por teléfono, archivar, etc. La
accion “preparar” no es una accion, es
demasiado genérica.

Siempre debes pensar cual es la
siguiente accion fisica que debes hacer
con algo; si esa accion no resuelve la
situacion entonces se trata de un
proyecto. En ese caso, deberas anadir
el proyecto a la lista de proyectos, y la
primera accién del proyecto a la lista de
siguientes acciones correspondiente.

Lista de proyectos y acciones

futuros . Una lista con las cosas que
tenemos intencion de hacer en un
futuro, quizd, algun dia, o quiza no. La
clave de esta lista es que no estés
obligado a realizar estas acciones y
proyectos en este momento.
Simplemente es una declaracion de
intenciones, una lista de cosas que
guieres o te gustaria hacer, y que iras
revisando periddicamente, afiadiendo o
eliminado elementos dependiendo de
cdmo cambien tus objetivos.

Esta lista alimentara tus listas de
siguientes acciones y proyectos cuando
llegue el momento.

Calendario y listas de recordatorios
Contiene las cosas que tienes que
hacer en el futuro (2c), que no son
opcionales. Basicamente se trata de
tres tipos de cosas: 1) las cosas que
tienes que hacer un dia a una hora
determinada (reuniones, citas, etc.); 2)
las cosas que tienes que hacer un dia
determinado sin importar la hora (enviar
un reporte a tu jefe); y 3) las cosas que
guieres recordar un dia determinado
(cumplearios, el comienzo de la
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temporada de conciertos, etc.), que no
constituyen acciones concretas, pero
que pueden ser el origen de nuevas
acciones o proyectos en funcién de
otros factores.

Para que sea efectivo, Allen recomienda
gue no registres en el calendario lo que
tienes intencidén de hacer cada dia (esas
deberian estar en las listas de
siguientes acciones o de proyectos),
sino aquellas cosas que
obligatoriamente tienes que hacer por
tus compromisos adquiridos, y sélo eso.
Este es un punto fundamental de GTD
que lo diferencia de otros sistemas.

4. Revisa tu sistema regularmente

De nada sirve recopilar, procesar y
organizar si no revisas las listas
regularmente, actualizdndolas segun
vayas ejecutando tareas, terminando
proyectos y cumpliendo compromisos.

Debes revisar las diferentes partes de tu
sistema de manera adecuada para que
todo funcione. La agenda te dara una
vision general de los compromisos
inminentes de los que no puedes
escapar. Lo “apretado” de la agenda
condicionara mucho el tiempo que
podras dedicar a ejecutar siguientes
acciones, y la ejecucion de siguientes
acciones haré avanzar tus proyectos.
Por eso, generalmente revisaras estos
elementos al menos una vez al dia, o
incluso mas.

Una de las claves de GTD es lo que
Allen denomina la revision semanal.
Una vez a la semana debes revisar
todos los frentes abiertos: proyectos en
marcha, siguientes acciones,
compromisos pendientes, etc. Durante
la revision debes eliminar de tu sistema
las siguientes acciones que ya han sido
completadas y asegurarte de que todos
los proyectos tienen una siguiente
accion definida. También debes
recopilar, procesar y organizar todas las
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cosas nuevas que hayan quedado fuera
de lugar durante la semana (tarjetas de
presentacion, notas de reuniones,
reportes que revisar, etc.). Como parte
de la recopilacion también tendras que
realizar “descargas” de todo lo que
tienes en la cabeza y traspasarlo a las
bandejas de entrada, procesarlo y
organizarlo en tu sistema.

Igual de importante que “descargar” tu
mente es revisar las listas de proyectos
y acciones futuros para ver si hay que
“despertar” alguno, traspasandolos a las
listas correspondientes de siguientes
acciones y proyectos en curso, o Si, por
el contrario, hay que eliminarlos porque
ya no tienen interés o no son
necesarios.

5. Ejecuta el trabajo

Si has realizado los procesos anteriores
de forma continua y sistematica,
ejecutar el trabajo sera muy facil.
Cuando te pongas en “modo ejecutar”
so6lo tendras que tomar siguientes
acciones de una en una, y ejecutarlas.
Todo el trabajo “dificil” lo habréas
realizado anteriormente, durante la
recopilacién, proceso, organizacion y
revision.

En realidad, queda algo por hacer, algo
gue GTD no resuelve muy bien: priorizar
las siguientes acciones. Segun Allen,
priorizar es un proceso intuitivo, por lo
gue no ofrece mecanismos especificos
para priorizar las acciones, dejando la
responsabilidad de priorizar a cada uno
de nosotros. Para muchos, este es un
fallo grave del sistema GTD, y es el
motivo principal por el que la mayoria de
sus practicantes no lo implementan en
estado puro, sino combinado con otros
métodos, como por ejemplo ZTD.

En resumen, GTD es un método
compuesto de 5 procesos que debes
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realizar continuamente. Allen
recomienda que separemos cada
proceso, al menos mentalmente.
Cuando te pongas a recopilar, haz sélo
eso0, no trates de procesar u organizar.
Igualmente, si estas procesando, no
organices ni ejecutes. Debes realizar
cada proceso con la maxima
concentracion para ser efectivo. Aunque
en la practica es posible que tengas que
llevar a cabo varios pasos seguidos, por
ejemplo con las cosas que llevan menos
de 2 minutos, es importante mantener
mentalmente la distincion de cada
proceso para gque el sistema no se
descontrole.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 27 de Octubre de 2008

Reduce tu archivo de papel

Técnicas

/$

Todos tenemos necesidad de mantener
documentos para referencia futura.
Contratos, reportes, cartas, facturas,
recibos... Salvo unas pocas
excepciones, casi todos ellos podrian
mantenerse en formato digital. La
cuestion es, ¢por qué reducir (o incluso
eliminar) el archivo de papel, y
mantener en su lugar un archivo digital?
Principalmente porque archivar y buscar
papeles es mucho menos efectivo que
hacerlo en el ordenador.
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Pero ese no es el Unico motivo. A
continuacion ofrezco algunos otros
motivos por los que deberias reducir tu
archivo de papel, y te propongo algunas
cosas que yo hago para conseguirlo.

¢Por qué es bueno que reduzcas tu
archivo en papel?

Porque...

Eres mas productivo . Como acabamos
de mencionar, generalmente tardaras
menos tiempo en buscar documentos
electrénicos que sus equivalentes en
papel (suponiendo que utilizas las
herramientas y técnicas adecuadas para
ello). Ademas, si tu herramienta de
trabajo principal es el ordenador,
también te resultara més rapido archivar
los documentos digitalmente.

Ayudas a conservar el medio
ambiente . Para fabricar papel es
necesario talar arboles y utilizar
procesos quimicos que contaminan el
medio ambiente, incluso si es papel
reciclado.

Necesitas menos espacio . El archivo
en papel necesita espacio fisico.
Guardar archivos en el disco duro de tu
ordenador, memoria flash o servicios de
almacenamiento de Internet requiere un
espacio insignificante en comparacion.

¢,Como puedes hacerlo?

Eliminando lo que realmente no
necesitas . Este es el nimero uno para
reducir tu archivo. Si no necesitas un
papel, deshazte de él. ¢ Cuando vas a
volver a leer un informe de ventas de
hace 7 meses? ¢ Y cuando has
necesitado un recibo del agua, teléfono
0 gas? O mi favorito... ¢cuando has
consultado los apuntes de la
Universidad por ultima vez? ¢En el
Gltimo afo de carrera? ;-) Un
comparfiero de trabajo una vez me
ensefio la regla de oro del archivo: si no
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has necesitado algo en 6 meses, tiralo;
nadie va a acordarse de ello
(obviamente, esto es valido salvo que
tengas que guardarlo por motivos
legales).

Pidiendo a los demas que te envien
los documentos en formato digital
Cuando de verdad necesites guardar
algo, pide que te lo hagan llegar
digitalmente. Por ejemplo, configura tu
cuenta bancario para que te hagan
llegar los estados de cuenta por correo
electronico, y cancela los envios por
correo.

Usando programas para generar
archivos PDF . A veces necesitaras
guardar ciertos documentos
electrénicos, como por ejemplo
resguardos de pagos por Internet o
facturas electronicas. En casos como
estos tienes que imprimir el documento
o lo perderas para siempre. Para evitar
imprimir en papel puedes utilizar alguno
de los programas que existen para
"imprimir" en archivos PDF, es decir, un
archico electronico idénetico al que
obtendrias en papel, que podras
imprimir en un futuro si realmente es
necesario. En mi empresa uso
actualmente CutePDF [http://www.cutepdf.
com/], y hay soluciones libres como PDF
Creator [http://sourceforge.net/projects/
pdfcreator/ |. Ambas son gratuitas.

Digitalizando tu mismo los

documentos . En Ultima instancia,
siempre puedes digitalizar manualmente
los documentos de papel. Vale la pena
digitalizar también aquellos documentos
que de todos modos tienes que
conservar en papel, como facturas,
poélizas de seguro o tus titulos
académicos. Una copia digital del
original te sirve de respaldo, la puedes
llevar siempre contigo y es mas fécil de
buscar.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 28 de Octubre de 2008
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Mantén siempre limpio tu correo
electronico

Buenos habitos

o

L

Uno de los principios de GTD [http://es.
wikipedia.org/wiki/Getting_Things_Done  ]es
recopilar y procesar todos las cosas
pendientes con la suficiente regularidad,
generalmente una vez al dia, o incluso
mas, segun los casos. El correo
electrénico es una herramienta genial
porque te permite recopilar cosas
autométicamente, pero si no realizas un
buen procesamiento del mismo pronto
se convierte en un sistema inmanejable
y que opera en contra de tu
productividad.

Es posible que tengas acumulados
cientos, o hasta miles de correos en tu
bandeja de entrada, muchos de ellos
desde hace meses o afios, otros sin leer
y que no leerds nunca, pero que
conservas por si acaso. Esta situacion
genera sensacion de descontrol y, por
ende, estrés. La Unica solucién
realmente efectiva que conozco es dejar
la bandeja de correo vacia cada vez que
te pongas a procesarla.

A continuacion te propongo algunos
trucos que puedes utilizar a la hora de
procesar tu correo electronico,
consiguiendo una experiencia
placentera y libre de estrés.

Elimina los correos que no son

necesarios . No te engafies a ti mismo:
muchos de los correos que recibes, y la
gran mayoria de los que respondes, no
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los necesitaras nunca mas. Yo, por
ejemplo, elimino el 90% de los correos
que respondo, y un porcentaje
considerable de los que recibo van
directamente a la papelera sin abrir
(notificaciones automaticas, correos de
"amigos" que se niegan a dejar de
enviarme cadenas, etc.). Todos esos
correos son presa de mi tecla Supr.

Responde los correos

inmediatamente . Si todo lo que
necesitas para procesar un correo es
escribir un par de lineas, jhazlo ahora! Y
a ser posible, elimina el correo
inmediatamente después. No es ni mas
ni menos que la regla de los 2 minutos
de GTD puesta en practica.

Archiva los correos con informacion

gue quieres conservar . Una gran parte
de los correos que recibes solo es
informacion, es decir, no tienes nada
concreto que hacer con ellos. Algunos
contienen informacion puntual, aplicable
al momento; en lugar de dejarlos en la
bandeja de entrada, toma la accion
requerida (por ejemplo, anotar una cita
en el calendario), y luego borralos. Los
que quieras conservar para referencia
futura muévelos inmediatamente a una
carpeta fuera de la bandeja de entrada.
Yo la llamo "Referencia". Después
podras buscar en ella los correos que
necesites utilizando la herramienta de
busqueda de tu programa de correo.

Créeme, no necesitas complejos
sistemas de sub-carpetas. Te haran
perder mucho tiempo disefiando un
sistema de clasificacion, decidiendo
donde guardarlos y buscandolos cuando
los necesites.

Procesa los correos sobre acciones y
proyectos . Algunos correos son
solicitudes, generalmente detonantes de
nuevos proyectos (como buscar un
proveedor de hosting), o huevas
acciones (como generar el reporte
mensual de ventas). El procesamiento
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de este tipo de correos es muy sencillo:
afiade los elementos a las listas
correspondientes de tu sistema GTD, y
elimina el correo (salvo que se trate de
una accion de menos de 2 minutos, en
Cuyo caso ni siquiera tendras que
actualizar tu sistema GTD).

La Unica excepcion a esta regla la
puedes hacer cuando el correo
contenga informacién que necesites
para llevar a cabo la accion o para dar
comienzo al proyecto. En el primer
caso, mueve el correo a una carpeta
fuera de la bandeja de entrada, donde
estaran todos los correos relacionados
con las actividades en marcha (yo la
llamo "En marcha"). Una vez terminada
la accidn podras borrarla o moverla a la
carpeta "Referencia”, segun sea el
caso.

Si la informacion que contiene el correo
€s hecesaria para iniciar un nuevo
proyecto, yo lo moveria directamente a
la carpeta "Referencia", especialmente
si dispones de una buena utilidad de
bldsqueda. Otra alternativa es crear una
carpeta para cada proyecto especifico;
aungue para mi eso complica
demasiado las cosas, es cuestion de
gustos.

Cancela las suscripciones a boletines
gue no lees . Evita que los correos que
no quieres lleguen siquiera a tu cuenta.
Es posible que haya unos cuantos
boletines o feeds de blogs que te estan
llegando regularmente, y que ya no lees
por falta de tiempo o de interés. No
dejes que todos esos correos generen
confusién en tu bandeja de entrada.
Cancela tantas suscripciones como
puedas.

Configura el filtro anti-spam . Para
todo lo demés que no quieres y no
puedas evitar recibir, configura la
utilidad anti-spam de tu programa de
correo para que no llegue a tu bandeja
de entrada. Y si, ello incluye los correos
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de amigos que no entienden que no
quieres seguir recibiendo cadenas ;-)

Te recomiendo que empieces ahora
mismo a "limpiar" la bandeja de entrada
de tu correo. Dependiendo de la
cantidad de correos que hayas
acumulado a lo largo del tiempo, es
posible que no puedas hacer la limpieza
de una sola vez. Procura reservar
sesiones de 30 minutos a lo largo de
varios dias, y en poco tiempo podras
disfrutar de las ventajas de tener una
bandeja de correo limpia.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 29 de Octubre de 2008

Usa mapas mentales para

organizar tus ideas

Técnicas

Cuando estas iniciando un proyecto
generalmente empiezas realizando
algun tipo de sesion de lluvias de ideas,
ya sea de manera formal o informal, con
el objetivo de sacar de la cabeza todo lo
gue se te ocurre con respecto al mismo.
De hecho, llevas a cabo lluvias de ideas
constantemente, muchas veces sin
darte cuenta: al organizar las
vacaciones, al ir de compras, al
preparar un articulo del blog, ...

El problema es que generalmente las
ideas se nos ocurren de forma
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desordenada, lo que complica mucho
organizarlas. ¢ COmo puedes organizar
las ideas cuando estan brotan de forma
tan aleatoria? Utilizando una técnica
conocida como mapa mental [http:/es.
wikipedia.org/wiki/Mapa_mental ], cuyo
maximo defensor y proponente actual
es el psicologo y matemético Tony
Buzan [http://es.wikipedia.org/wiki/
Tony_Buzan |.

En principio, la técnica es muy sencilla:
al empezar la sesion de lluvia de ideas
anota en el centro de una hoja la idea
central rodeada por un circulo (por
ejemplo, "La compra del super"), y luego
ve dibujando ramas alrededor
escribiendo sobre ellas las ideas que se
te vayan ocurriendo (por ejemplo, ¢qué
tipo de cosas tengo que comprar...?
"frutas", "conservas”, "lacteos", etc.).
Segun se te vayan ocurriendo cosas
mas concretas (ideas secundarias o
subordinadas), "cuélgalas” de la idea
gue mejor concuerde. Por ejemplo, si se
te ocurre que tienes que comprar
platanos, dibuja una nueva linea que
salga de la rama "frutas" y escribe
"platanos"”.

El mapa mental es una técnica visual,
por lo que se promueve el uso de todo
tipo de elementos graficos, como
dibujos alusivos, nubes que agrupen
ideas en diferentes ramas, colores, etc.

Como ves, a lo largo de la sesion de
lluvia de ideas iras obteniendo una
especie de arbol de ideas. Lo bueno de
los mapas mentales es que no importa
como se te ocurran las ideas, las
puedes ir organizando en el arbol sobre
la marcha, sin olvidar nada y
conservando la relacion entre las ideas.
El problema principal es que dibujar
mapas mentales en papel se vuelve casi
imposible si el arbol crece més alla de
unas cuantas decenas de ideas, lo cual
es bastante comun.
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Lo mas recomendable es que utilices
alguno de los varios programas de
ordenador que existen para crear
mapas mentales. El mas conocido de
ellos, y el que veras recomendado en
muchos sitios, es MindManager, un
programa comercial y de pago. Yo uso
FreeMind [http://freemind.sourceforge.net/
wiki/index.php/Main_Page ], un programa
libre, gratuito y en espafiol (una vez
instalado), por supuesto también
disponible para PortableApps, que
cubrird perfectamente tus necesidades.

Ademas de para documentar tus lluvias
de ideas, también puedes utilizar los
mapas mentales para resumir libros,
planificar tus objetivos, y un montén de
cosas mas. El limite es tu imaginacion.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 30 de Octubre de 2008

Proyecto: Leer un nuevo libro
cada mes

Noticias

Desde mi adolescencia siempre he sido
un avido lector. Antes de venir a vivir a
México llegué a reunir una biblioteca de
més de 1.000 volimenes, que
lamentablemente tuve que dejar en mi
pais. Ahora, de nuevo, comienzo a tener
una pequefia coleccion de libros,
aunque nada comparado con lo que
llegué a tener en su dia. El problema es
gue las obligaciones profesionales y
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personales dejan muy poco espacio
para la lectura.

Creo que leer regularmente es uno de
los habitos mas importantes que
cualquier persona inteligente deberia
desarrollar. Por eso, me he propuesto
como objetivo volver a leer de manera
regular, no importa los obstaculos,
basandome en el principio de "querer es
poder". Asi que hoy doy inicio a un
proyecto personal al que te puedes unir
si lo deseas: leer un nuevo libro cada
mes.

La verdad es que 12 libros al afio no es
mucho, aunque a alguno le pueda
parecer que si lo es ;-) Para alguien
que lleg6 a devorar 1 libro por semana
(y sigue sin ser algo extraordinario, hay
gente que puede leer 1 libro al dia),
créeme que 12 libros al afio apenas da
para unos cuantos ratos de ocio. La
cuestidn es que con tan poco margen
tendré que ser muy selectivo con lo que
leo.

Mi idea es leer sdlo cosas para crecer
intelectualmente, es decir, quedan
excluidos los tipicos "best-sellers", libros
de entretenimiento puro y obras
practicas. Solo literatura y ensayos que
estén generalmente reconocidos como
obras maestras, 0 que hayan influido de
manera importante en la historia. Por
supuesto, no quiero decir que no vaya a
leer nada mas que eso, o que sélo vale
la pena leer ese tipo de libros, ni mucho
menos. Simplemente que si leo un best-
seller, 0 una obra practica (como
"Getting Things Done" [http://es.wikipedia.
org/wiki/Getting_Things_Done ], por
ejemplo), no contard para el proyecto.

Para reforzar mi compromiso, cada mes
escribiré un articulo (breve, lo prometo)
sobre el libro que haya leido, e
introduciré el libro que haya
seleccionado para el siguiente mes. jLa
presion positiva del compromiso publico
puesta en préctica!
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Para este primer mes he seleccionado
algo ligero: "Cuentos" de Lev Tolstoi
[http://es.wikipedia.org/wiki/Leon_Tolstoi ]
Gracias a que el libro es una
recopilacion de 25 cuentos totalmente
independientes entre si, se puede leer
en sesiones mas o0 menos cortas y
distanciadas, sin temor a perder la
trama. De esta forma sera mas facil
hacerse de nuevo el habito.

Autor: Jero Sanchez

Publicado el 31 de Octubre de 2008

jHasta el proximo mes!
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