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Tiemposhaymásdeuno.Veamos. San
Ignacio tieneel suyo.El fundadorde la
compañíadeJesúsdecíaqueen tiempo
de tribulación lomejoresnohacermu-
danzas.Tambiénpuedereferirseunoa la
épocaenquevivióel santo (1491-1556)y
decirqueensus tiemposnohabíaatascos.
¡Faltaríamás! ¡Cómopodíahaberlos, si no
había coches!Oseñalarqueal santo le lle-
vó su tiempoprofundizaren la fe católica
yabandonar lamilicia.Nosabemossidebi-
doa susmúltiplesviajespasabamucho
tiemposinvera su familiadeAzpeitiao
no.Tambiénsabemosqueha tenidoque
pasarmucho tiempohastaveraun jesuita
sentadoen la silladePedro:Francisco.
ESnovaahablarnide san Ignacio, nide
los jesuítasnideFrancisco. Esta semana
vaadedicar su temacentral a la faltade
tiempoqueparececaracterizaranuestras
sociedades.EvaMilletnosexplica cómo
sehanpuestodemoda losestribillos “no
tengo tiempo”, “voy/estoydesbordada/o”,
“nodispongonideunminuto”, “noparo”,
porcitar sóloalgunas frases.Ycómopa-
recequeello es símbolodeestatus social.
Parecequenohay tiempoparael ocioni
paracultivarseunomismo.Mal,muymal.
Ayeryapasóyyanopuedevolver, pero
hoy tómese su tiempo,por favor.

Tómese su tiempo,
por favor

Álex Rodríguez
Director Es-
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20
Adolescencia sana
Una etapa de la vida en la
que se tienden a relajar los
saludables hábitos. Aspectos
que tener en cuenta aun
disfrutando de una vitalidad
plena

24
Menúpara el trabajo
La vuelta al trabajo puede
ser pesado. Pero una
alimentación adecuada
puede facilitar la digestión

27
Sí puedes
Si usted es un indeciso y
no sabe qué hacer, no se
preocupe. Según Ramiro
Calle sólo es necesario tener
claro cuál es el objetivo
y saber con quémedios
cuenta. Aunque tampoco
es tan fácil llegar hasta este
punto

6
¡Quieromás horas!
Prevalece el agobio cuando
transcurre el día y no se ha
podido hacer todo lo que
se quería. Parece que el
tiempo libre en pleno siglo
XXI es una quimera. Todo
son prisas

10
NuevaDelhi,
orden en el caos
Una ciudad llena de ruido
y contaminación. Y aún
así tiene su encanto, su
atractivo, seduce. Es lo que
tiene India, un país lleno de
contrastes

14
Consecuencias psicológicas
de la crisis económica
La economía afecta al
estado de ánimo, parece
determinante

19
Crear
En ocasiones hay cierto
alivio, omucho, cuando
otros sufren una situación.
Hay variosmecanismos
por los que sucede esto y
no tienen que ver con una
maldad perversa. Lo explica
José AntonioMarina

34 | JÓVENES
EXTRAORDINARIOS
Botas de agua plegables
Las ha diseñado Estel Alcaraz
quien ha sido reconocida con
el premio Design Preis 2014

4 | ES FUTURO
Despega el avión eléctrico
Voló sólo una hora hace
unas pocas semanas. Pero es
el primer paso. Los primeros
modelos en serie en el 2018

28
Tableta, portátil o
ultrabook. ¿Cuál conviene?
Manda lamovilidad o la
potencia. Para decidirse
hay que saber qué quiere
hacer con él. Aunque con
el ultrabook, esmás difícil
escoger. Una comparativa

31
No sinmi casco
El paleoantropólogo y
codirector de Atapuerca
Juan Luis Arsuaga confiesa
que sin su casco no podría
estar descubriendo quienes
somos. Su hábitat es la
cueva, no cualquiera

33
En juego
Oriol Ripoll propone un
juego según quiera o no
celebrar omaldecir el
resultado del referéndumde
Escocia de esta semana
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La sociedad sin horas ¿Dóndeestálasociedaddelocio?
Alcontrariodeloquevaticinaronalgunosexpertos,elsigloXXIsehaconvertidoeneldelagobio.
Lafaltadetiempodefinenuestromundo,tambiénesunmododesobresalirsobrelosotros

“Voydebólido”. “Estoyagobiadísimo”.“Detrabajo,
hasta lascejas”. “Voydeculo”. “Escopetado”.“Estoy
liadísimo”.“Noparo”…Esteabanicodeexpresiones
escadavezmáshabitualparaexplicarelestadovital
de lasociedaddelsigloXXI.Padres,madres, trabaja-
doresytrabajadorascuyasagitadasvidastienenuna
característicaencomún: la faltadetiempo.

Es loquelesucedíaaBrigidSchulte,unaexitosape-
riodistadeTheWashingtonPost, casadaymadrede
doshijos,quienllevabaaños inmersaenunafrenéti-
cacarreracontraelpasodelashoras.Schultequería
llegaratodo, tantoanivelprofesionaly familiar.Un
esfuerzo(seguroqueconocidoparamuchos),que
ladejabaexhausta: “Sentíaquenotenía tiempo,que
nohacíabienloqueteníaquehaceryquenoatendía
amifamiliadebidamente...Mesentíaculpable”,
explicóenunaentrevistaenlaNPR, laradiopública
deEstadosUnidos,dondedetallócomo,ensuafán
de“nodestrozar la infanciademishijos”, seencon-
tróundíaenlacocina,a lasdosdelamadrugada,
preparandocupcakespara lafiestadelcolegiodesus
retoños.Aquello fueunaviso.Comotambiénlabreve
anotaciónensudiario(escritaasimismoalasdosde
lamadrugada)querezaba:“Pánico.Medespierto
llenadepánico”.

LlegóaunpuntoenelqueSchultesediocuentade
queaquellavidaera,básicamente, imposible.Sin
embargo,envezdetomarseundescanso,escribióun
libro,publicadohaceunosmesesenEstadosUnidos,
dondetratadeentenderporquélassociedadesmás
desarrolladas,caracterizadaspor laabundanciade
bienes,carecendeunodelosmásbásicos: tiempode
asueto,algoqueellamismaestabasufriendoensu
díaadía.El librosetitulaOverwhelmed:work, love
andplaywhennoonehasthetime (Abrumados: tra-
bajo,amoryociocuandonadietienetiempo),y fue
objetodeunaextensareseñaenTheNewYorker,por
partede la tambiénreconocidaperiodistaElizabeth
Kolbert.Apartirde laexperienciapersonaldesuau-
tora,explicaqueel“irdebólido”nosedasolamente

enlasgrandesciudades, sinotambiénenlocalidades
supuestamentemástranquilas (comoenFargo,
DakotadelNorte,dondeSchultedescubrióquehay
madrestanestresadascomoella);que laspresiones
del tiemposeestudianencongresos internacionales
yenuniversidadescomoOxfordyquelasmadres
trabajadorassonlasquemás lassufren.“Todavíano
tenemosmodelosaseguirde loqueesunapareja
dondeelrepartodetareasesequitativo”, seexplayó
enlaNPR.“Poreso lasmujerescarganconel trabajo
enlacasayenelcuidadodelosniños,mientrasque
laesferade loshombressiguesiendoprimordial-
mentesutrabajofueradelhogar”.

Estoúltimonoesnecesariamenteunanovedad:el
repartodel trabajoentrehombresymujeresenel
hogarsiguesiendounacuentapendiente(yunode
losprincipalesmotivosdedivorcio).Sinembargo, sí
quehayunpuntoquereseñaSchulteensulibroque
resultanovedoso:elnotenertiempo,elestarocupa-
dísimo,seestáconvirtiendoenunsímbolodeesta-
tus.Enunanuevamaneradecompetirsocialmente.
Esquiénrecibemáswatsaps, sepasamáshorasen
laoficinaoviajamáspormotivosdetrabajo;hace las
vacacionesmásfrenéticasorecorremáskilómetros
llevandoalosniñosaextraescolares.Responderaun
¿cómoestás?conun“liadísimo/a”sehaconvertido
enunarespuestaestándardestinadamásadespertar
unapunzadadeenvidiaqueconmiseración.Algo

similarsucedeconfrases tipo:“Notenemosunfin
desemanalibrehastaenero”,quehoytienenmás
connotacionespositivasquenegativas.

Unerror,porqueelestarconstantemente liado
“sientamal,muymal”,aseguraNathalieLizeretti,
psicóloga.“Deentrada–enumera–porquegeneraun
estadoconstantedeinsatisfacción,ademásdeestrés,
ansiedad,sentimientosdesoledad,de incompren-
siónydeaislamiento.Detenermuchascosasentre
manosynocerrarnada.Deestarperonoestar.De
hacerperonohacer”.

Unhacersinhacercadavezmáscaracterísticode
la trepidantesociedadactual.Otrasingularidadque
destacael librodeSchultees lacantidaddetiempo
quelagentepierdepensandoenloquetieneque
hacer.Unmecanismomentalquetambiéngenera
muchoestrés. “Tenemostendenciaaatender lo
urgentey loreciente,yolvidamospriorizar,decidir,
valorarquédebemosoqueremosatender:esdecir,
olvidamosoinclusoperdemoslacapacidaddevalo-
rarquées lorealmente importante”,describeNatalie
Lizeretti.Todoello, resume,“generadenuevoesa
desagradablesensacióndeinsatisfacción:nohe
cerradonadadeloquequeríacerrarytengolasensa-
cióndepérdidadecontrol.Voyapagandofuegossin
pararmeapensarsiel fuegoexisterealmente”.

LasociedaddelagobiodelsigloXXItienepocoque
verconlasociedaddelocioque,hacecasicienaños,
predijoJohnMaynardKeynes.En1931este influ-
yenteeconomistabritánicoescribióPosibilidades
económicasparanuestrosnietos,unbreveensayo
dondeexpresabasuoptimismoporel futuropese
aldifícilcontextoeconómicodeaquelmomento
histórico.Keynes imaginóque,haciael2028,elnivel
mediodevidaenEstadosUnidosyEuropahabría
aumentadotantoquelagente,conlasnecesidades
básicassatisfechas,nonecesitaría trabajarmásde
quincehorassemanales.Elrestodesutiempolo
dedicaríanalocioy lacultura.Enconsecuencia,el
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retodelasociedad,contantotiempolibre, sería
cómoemplearlo.

Keynesacertóenlaprimerapartedesusprediccio-
nes:nisiquieracienañosdespuésdesuensayoelni-
veldevidaenlospaíses industrializadoshaaumen-
tadoostensiblemente.Peroerróensuotrapartede
suhipótesis: lagentehoysesientemásagobiadaque
nuncayelocio,paramuchos,esalgoprácticamente
inexistente.

¿Quéhaidomal?EnRevisitingKeynes,unareco-
pilacióndeensayoseditadaporLorenzoPechiy
GustavoPiga, sedanalgunasrespuestas.Comoque
eleconomista“subestimóelplacerqueel trabajo
proporcionaamuchaspersonas”,para lascualeses
unaformaderealizaciónvital.Notodoelmundo,en
definitiva,ansíadejardetrabajar.Tampocotuvoen
cuentaunfactor importantede lanaturalezahuma-
na: la tendenciaatenermásymásbienes.Delúltimo
gadgetelectrónicoa losúltimosmodelosdebolsosy
coches...Unainsaciabilidadquetambiénsetraslada
aotroscampos,comoelafánporvivirnuevasexpe-
riencias,cuantomásexcitantes,mejor.Endefinitiva:

al tenermásymásporhaceryporcomprar,cadavez
esmásraroeldedicarseacosas inmateriales,como
sentarseunratitoadisfrutardelatardecer.

Asimismo,señalanlosexpertos,Kenyesnotuvoen
cuentaunacuestióntanclavecomoeselreparto
inequitativodeesosbienesqueibanaser labasedel
excedentedetiempoenlasociedadfutura.Sinduda,
sequedaríaespantadosi levantara lacabezayviera
como,enestesiglo,aumentanlaacumulaciónderi-
quezay labrechaentrepobresyricos(sóloenEspa-
ñason30las familiasqueserepartengranpartedel
capitalnacional, segúnlarevistaForbes). Inclusoen
lospaísesmásprósperosnotodoelmundotiene las
necesidadesbásicascubiertasqueKeynespredijo.

Sinembargo,algunos investigadoresrevelanqueson
precisamente losmásricos losquemenostiempo
tienen.EnTheNewYorker,ElizabethKolbertcita
el trabajodelestadounidenseDanielHamermesh,
profesordeeconomíaespecializadoenelusodel
tiempo.EnsuestudioNotenoughtime? (¿Sintiempo
suficiente?)Hamermesh aseguraqueiragobiadoes
lamaldicióndelagente,detalla: “Demedianaedady

conunniveleducativomásaltoenlospaísesricos”.
Aunqueeldocentenosecompadecedeellosporque,
“esteagobio,comolas largas jornadas laborales,
esalgoqueeste tipodegenteo,comomínimo, la
sociedadenlaqueviven,hasidoescogidoporellos
mismos”.Sinolvidar, recalca,queaquellosquienes
expresaronsentirsemáspresionadospor la faltade
tiemposonlosquesesientenmenospresionadospor
problemasfinancieros.

Hamermeshcreequeestacoyunturahasidodes-
atada,porunlado,porelaumentodelasdiferencias
salarialesquehacaracterizadolaevolucióndela
economíaenlosúltimos35años.Pero, también,por
los incentivos,cadavezmayores,quesedanalos
máspreparadosparatrabajarmáshoras.Encierto
modo,escomosiel sectormásprivilegiadodela
sociedadhubieravendidosualmaaldiablo: trabajo
ydinero,muchodinero,acambiodemuchashoras.
Unpactoqueconvienea lasempresas(dondelos
empleadosmásapreciadossiguensiendolosquepa-
sanmáshorasenlaoficinayestánmásdisponibles),
yquehageneradounaumentodeworkaholismo:
laadiccióndelosmejorpagadosatrabajarmuchas

ELBUENOCIO CuandoKeynesescribió
Posibilidadeseconómicas
paranuestrosnietos, uno
de losaspectosquemás le
preocupabaera si el hombre
del sigloXXI sería capazde
emplear todoaquel tiempo
libredel que, creyó, ibaa
disponer. El ejemploque
veíaen losdespreocupados
ricosde suépocanoeramuy

edificante; enparticular,
señaló, el de las esposasde
los ricos, cuyas vidas vacías
y frívolas leparecíanun
malgasto.Dado loqueveía,
al economista lepreocupaba
laposibledepresiónnerviosa
deuna sociedad rodeadade
abundanciapero incapazde
disfrutar del artede la vida. El
ocio, endefinitiva, también

requeríaunapreparación.
Pero, ¿quéesexactamente
el ocio? ¿Enqué consiste?
En ¿Cuántoes suficiente?
(ed. Crítica), el economista y
biógrafodeKeynes, Robert
Skidelsky, y suhijo Edward,
filósofo, lodefinen comouno
de lospilaresdeunabuena
vida. Paraellos, el ocioes
el hacer algo sinpresiones,

porque sí, porquenos
gusta: puede ser tanto leer,
mirar elmar, jugar a fútbol,
coleccionar selloso tocar la
guitarra. “Lo importanteno
esel nivel intelectual de la
actividad, sino su carácter de
determinación sinpropósito”.
Peroparahacer algo“porque
sí”, recuerdan,hayque tener
sinduda tiempo.

eer,
tbol,
ar la
teno
la
ter de
ósito”.
porque
tener

retodelasociedad,c
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¿Siente que le falta tiempo?
Opine en Lavanguardia.com/estilos-de-vida

vivimosdeformaplenayauténtica lasdiferentes
experienciasvitales”.

Ydeestemodo, lavidaseescurrealrededorde
muchos, indiferenteanuestrasprisas.Porque,
aunquecadavezhayanmásymáscosasquehacer,
compraryexperimentar, lasveinticuatrohorasdel
díasigueninamovibles.Unarealidadqueprovocaun
desequilibriovitalydelque, segúnNathalieLize-
retti, sonresponsables tantofactoresexternoscomo
internos. “Influyentantoel trabajoy lascadavezmás
abundantesobligacionesquenoscreamosyquenos
crean,comoelconceptotandistorsionadodenoso-
trosmismosqueestamosconstruyendo”.Porqueen-
tre tantasprisas,diceestaespecialista, “amenudono
nosplanteamoscuestionestanbásicascomoquién
queremossery,portanto,nonosplanteamossi las
cosasquehacemossonloquerealmentequeremoso
no”.Simplementenosdejamosllevarpor la inercia,
cadavezmásvertiginosa,quenos impidesentarnosa
pensaro, simplemente,adescansar.s

CUESTIÓNDE
PRIORIDADES

Paraaprenderagestionar el
tiempo la claveespriorizar.
Esoes loquedescubrió
Brigid Schultedespuésde
una tardeparticularmente
enloquecida, cuando tuvo
quedejar amedias su trabajo
enunanoticiadeportadade
TheWashingtonPostpara
llevar a suhija al ballet. “La
canguronopodía ir, así que
fui yo, corriendo, conducien-
do comouna locamientras
hacía llamadas, gritándolea
laniña...”. Enaquelmomento
Schulte creyóquehabía
hecho lo correcto, demos-
trándolea suhijaque tenía
derechos. Pero, una segunda
reflexión lehizopensarque
“probablemente, unamejor
lecciónhubiera sidodecirle
queella es importantepara
míperoqueyo tengoun tra-
bajo yquees importanteque
lohagabien;por loqueuna
claseballet nopuededesba-
ratarme la vida”. Preparando
su libro, Schulte consultóaun
expertoengestiónde tiem-
po,un tipodeprofesiónque
yaexiste enEE.UU. La receta

que ledio fue sencilla: volver
a revisar susprioridades y,
también, sus emociones.
Unavez identificadas, el
tiempo libreestaría allí para
encontrarlo, aunque fueraen
pequeñasporcionesdediez,
quinceminutos... “Priorizar
es fundamental”, coincide
Nathalie Lizeretti, “pero, para
ello, necesitamospararnos,
respirar y tomar conciencia
parapoderasignar el justo
valor que tienenparanoso-
tros las cosas”. Lapsicóloga,
especializadaen inteligencia
emocional, creeque son“las
emocionesauténticas”, las
quepuedenayudarnosa
establecer las prioridades.
“Puedeque la respuestano
seaunmóvil deúltimagene-
raciónounas vacacionesace-
leradasen laotrapuntadel
mundo, sinoun tiempode
tranquilidad, para leer, hacer
ejercicio, relajarse, compartir
conamigos y familia...”. En
definitiva, “tiempopara
parar el dichoso reloj quenos
recuerdaque cadaveznos
quedamenos tiempo”.

horas. “Sepodríaargumentarquetrabajarpara
cobrare, incluso, laadiccióna las jornadas labora-
les largassonopciones libresdecadauno”,escribe
Hamermesh.Sinembargo,esteexpertoseñalaque
lasconductasdeestosprofesionalesyejecutivosal-
tamenteremunerados,adictosal trabajo, “provocan
efectossecundariosenlagestióndel tiempodesus
subordinadosyeneldesusfamiliares”.

Lasnuevastecnologías,quepermitenestarconec-
tadosconstantemente,están jugandoasimismoun
papel importanteenestedéficitdehorasquepadece
lasociedadoccidental.Porqueaunqueteóricamen-
tepermitenahorrar tiempoydesplazamientos,
tambiénrobantiempopersonalydeocio. “Salimos
acenarconlosamigosyestamos(nosotrosyelresto
delamesa,y losde lamesadeal lado)máspen-
dientesde loswatsapsquerecibimosdegenteque
noestáallíquedelosamigosconlosqueestamos
cenando”, ilustra lapsicólogaNathalieLizeretti. “En
consecuencia, síhemossalidoacenar,pero¿hemos
disfrutadorealmentedelacompañía,de lacena,
delentorno?No, imposible.Porestotenemosuna
constantesensacióndeinsatisfacción,porqueno
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