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PRIMERA PARTE

Actualiza tu idea del tiempo



1

El tiempo tal como lo conocemos

Echemos un breve vistazo a la vida en estos tiempos. Antes de
la pandemia de 2020, muchos nos sentiamos abrumados por el
ritmo de la vida. Como amiga interesada y que ofrece consejos,
adverti que, independientemente del contexto o de las cir-
cunstancias, la mayoria de las personas parecian tener el mis-
mo problema: no disponian de bastante tiempo para hacer lo
que tenian que hacer.

Y no resulta extrafio. Nuestros dispositivos nos bombar-
deaban con informacion, haciéndonos sentir la imposibilidad
de asimilarla. Buena parte de esta estaba constituida por noti-
cias triviales o mensajes publicitarios, por lo que ni siquiera
sabiamos cémo distinguir qué era cierto, y menos atn actuar
en consecuencia. Cada semana ofamos hablar de un nuevo ti-
roteo masivo o un desastre natural que rompia todos los ré-
cords. Los paradigmas cambiaban en casi todas las disciplinas,
desde la fisica hasta la medicina y la cultura, y atin mas alla.

Entonces nos golped la pandemia. Las mismas personas
agobiadas por el ajetreo de la vida solo unos meses antes se
vieron obligadas a permanecer en casa, incapaces de cumplir
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con las rutinas habituales de compras, trabajo, socializacion,
educacién y desplazamientos.

Durante los primeros meses de la pandemia, solia pregun-
tar a la gente si habia experimentado cambios en su experien-
cia del tiempo. «Si» era la respuesta practicamente universal.
Antes de la pandemia, el tiempo parecia moverse a la velocidad
de la luz. Ahora, decian algunos, transcurria con tal lentitud
que un dia parecia una semana. Otros aseguraban que el tiem-
po avanzaba como una exhalacion, de modo que aquel epi-
sodio de varios meses de duracién parecia un tnico y larguisi-
mo dia. Otros afirmaban ambas cosas: cada dia parecia una
semana y, sin embargo, las semanas se sucedian como si se tra-
tara de dias.

Aunque en su mayor parte agradecia poder pasar tanto
tiempo en casa (al principio), la gente también estaba confun-
dida. ¢Por qué el tiempo parecia comportarse de forma tan
extranar

Mi respuesta era esta: el tiempo no es lo que crees que es.

Tanto si nos falta como si transcurre demasiado aprisa, el
tiempo es el problema que nos une a todos. A menudo se lo
describe como la Gnica fuente no renovable del mundo: una
vez que ha pasado, se ha perdido para siempre, y no hay nada
que podamos hacer para cambiar eso.

¢O silo hay?

Mi propia experiencia del tiempo cambi6é profundamente
a los cuatro o cinco anos, cuando sufri una caida desde una
ventana, que a punto estuvo de ser fatal. Nuestra familia estaba
de vacaciones en una cabafa en el norte de Arizona, y mi her-
mana pequefa y yo jugabamos a saltar entre dos camas geme-
las. En cierto momento, salté muy cerca del borde de la cama,
y cuando esta se deslizé bajo mis pies, sali despedida por la
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ventana. Mi madre recuerda haberme visto volar por los aires
a camara lenta. Rompi el cristal con la cabeza y aterricé con
medio cuerpo dentro y medio fuera, con diversas heridas de
cristal astillado en todo el cuerpo. Antes de llevarme al médico
mas cercano, que segin recuerdo estaba en un centro a kilé-
metros de distancia, un doctor que casualmente pasaba por alli
le dijo a mi madre: «No creo que lo consiga».

Aunque he olvidado esa conversacion, si recuerdo la expe-
riencia, a pesar de haber perdido la conciencia. Recuerdo estar
echada en la ventana y cémo me metieron en nuestra camione-
ta por la puerta trasera. Recuerdo el trayecto por la region,
hasta la consulta del médico. Y recuerdo nitidamente la sala
en la que me operaron. Recuerdo haber mirado hacia abajo
desde la camilla en la que me habian instalado. No tengo una
clara imagen de mi cuerpo o de la operacién, pero recuerdo
haber mirado por la ventana, mas alld de una vitrina de metal,
situada a la derecha, donde habia depositados ciertos articu-
los. Al volver a casa en Phoenix, recuerdo haber llevado una
escayola desde la cintura a las axilas.

Al fin me recuperé y volvi a ser una muchacha llena de vida.
Sin embargo, mi forma de contemplar el mundo habia cambia-
do para siempre. Pensaba que todo cuanto me rodeaba estaba
conectado, que todo estaba vivo y era consciente. Solia imagi-
narme dotada de superpoderes que podia emplear para ralen-
tizar el ritmo de los relojes; habia tenido muchas experiencias
en la zona, que los atletas describen como una vivencia trascen-
dental en la que experimentan un tiempo ralentizado. Al jugar
a los bolos, correr u otras actividades similares, el tiempo se
tornaba tan lento que yo era capaz de alcanzar un nivel supe-
rior e impropio de mi. Hoy sabemos que la zona es la clave
para mejorar el rendimiento y experimentar todo nuestro po-
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tencial. En mi caso, estas experiencias me hacian sentir que no
era una nifa normal. Y tal vez tenia razon.

Alos ocho afios, recuerdo jugar a los bolos con mi hermano
mayor. Soliamos participar en una liga, pero yo no era muy
buena. Sin embargo, una tarde realicé una partida casi perfec-
ta. Sorprendentemente, parecia que todos los bolos que lanza-
ba acababan en pleno, sin importar que el lanzamiento fuera o
no concienzudo. Recuerdo haber pensado si era capaz de errar
a prop0sito y dirigir el bolo a otro pasillo, para ver qué pasaba.
Los plenos se sucedieron uno detras de otro hasta que, conmo-
cionada y exasperada, empecé a cosechar mas bien semiple-
nos. Todo esto acontecié mientras yo estaba sumida en un es-
tado de atemporalidad que claramente era una experiencia
trascendental.

Mas tarde, senti que podia ralentizar el tiempo con facili-
dad, cosa que puse en practica con asiduidad, lo que me per-
mitia llegar a mi destino mucho antes de lo aparentemente ne-
cesario tras haber caminado o conducido hasta alli. Hace
muchos afos, en la escuela secundaria, tuve que hacer una de
las pruebas de aptitud escolar (SAT, por sus siglas en inglés)
para ser admitida en la universidad. Sali tarde hacia el centro,
situado a unos cincuenta kilémetros, mas alla de un paso de
montafia, menos de treinta minutos antes del inicio de la prue-
ba; segin mi experiencia, demasiado tarde como para llegar
antes de que cerraran las puertas. En lugar de preocuparme
por llegar tarde, me concentré en sentarme en el pupitre a la
hora exacta. Subi al coche y me imaginé a mi misma cruzando
la puerta justo cuando el reloj de pared marcaba la hora a la
que necesitaba llegar. Mas tarde, crucé las puertas del instituto
y tomé asiento a la hora exacta en que empezaba el examen.

En todos estos casos, rara vez lo hablaba con nadie, incémo-
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da alahora de compartir estas historias con mi familia 0 amigos
por temor a que me juzgaran rara o loca. A veces, en mi infan-
cia, mencionaba algin acontecimiento milagroso, como la sen-
sacion de haber volado o de que el tiempo se habia detenido.
Sin embargo, los adultos lo llamaban pensamiento migico, que
a menudo sucede en la mente de los ninos. Ademas, la memoria
es una realidad problemaética. No hay forma de saber qué ocu-
rri6 realmente, ya que los recuerdos individuales mutan, se re-
piten y son naturalmente distorsionados por el paso del tiempo.

Aun asi, queria comprender por qué mis experiencias con
el tiempo parecian tan diferentes a las de las personas que me
rodeaban. Tras décadas de busqueda en antiguos textos, es-
cuelas mistéricas y practicas espirituales esotéricas, descubri
que lo que recuerdo como mis experiencias no eran algo nuevo
o extrafio: durante miles de afios las antiguas tradiciones espi-
rituales orientales ensefaron a sus seguidores a hacer exacta-
mente aquello que yo habia llegado a conocer.

Sin embargo, como occidental, queria entender como estas
experiencias eran posibles a partir de la ciencia y los datos. Mi
busqueda acabd por llevarme hasta la ciencia moderna, y el
lenguaje de la fisica contribuyd a explicar mis vivencias de tan-
tos afos atras. Esto es lo que sé y lo que he descubierto gracias
a la ciencia: el tiempo responde parcialmente a la fisica y par-
cialmente a la percepcion, lo que explica por qué a veces pare-
ce flexible como una cinta elastica. El sujeto puede en parte
controlar el tiempo que experimenta.

El secreto esta en mejorar la habilidad que llamo percepcion
concentrada. La percepcion concentrada es un estado elevado
de conciencia al que la persona puede acceder en diversos con-
textos: al jugar a un deporte, al experimentar un gran peligro o
deliberadamente, a través de las pricticas que explico en este
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libro. Es un estado de percepcion en el que el individuo se
sume en una profunda concentracién, una sensacién de domi-
nio, una falta de autoconciencia y autotrascendencia. También
es una experiencia especial en la que el tiempo no transcurre
como es habitual y tiende a ralentizarse o parece detenerse
por completo. Descubrir como acceder a este estado te permi-
tira trascender el tiempo.

Tal vez ya hayas experimentado el tipo de percepcion con-
centrada que deriva en extrafas experiencias en relacion con el
tiempo. Hace afnos, mi amigo Bill me conté que conducia por
una autopista de California a ciento treinta kilémetros por hora.
En el carril a su izquierda, vio a una mujer que conducia su
coche a la misma velocidad que él. Delante de él, vio que un
enorme neumdtico se desprendia de la parte trasera de un ca-
mion, rebotaba tres veces, atravesaba el parabrisas y acababa
con la vida de la mujer; y todo ello a camara lenta. Mientras
tanto, seglin su percepcion, él tuvo todo el tiempo del mundo
para hacer lo necesario. Mientras el otro vehiculo derrapaba
lentamente, Bill maniobré hacia un lado y evitd la colision. Al
parecer, su experiencia de la naturaleza amenazadora de aquel
acontecimiento provocd que el tiempo se ralentizara drastica-
mente, hasta el punto de poder salvar la vida.

Tal vez el tiempo te ha parecido inmdvil durante una expe-
riencia de peligro similar o cuando te recreas en un recuerdo
maravilloso, mientras contemplas las olas en la playa, sostienes
a tu bebé o te dejas llevar por tu trabajo.

En cada uno de estos casos, este estado de percepcion con-
centrada produce la sensacion de trascender el tiempo. sQué
quiero decir con estas palabras? Se trata de un estado que
suele caracterizarse por una profunda concentracion, el opti-
mismo emocional, la sensacién de dominio, la falta de auto-
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conciencia y un aura de autotrascendencia. Muchas personas
llaman a esta experiencia la zona, el flow, el ahora, habitar el
instante presente o, sencillamente, presencia.

Normalmente, estas vivencias sobrevienen espontaneamen-
te, producidas por determinadas circunstancias, como una ex-
periencia cercana a la muerte (como en mi caso), un peligro
extremo (como en el de Bill), un amor inconmensurable (una
epifania espiritual o sostener a nuestro bebé) o una gran con-
centracion (como en una cancha de baloncesto). Sin embargo,
en lugar de esperar que sucedan de forma impredecible, en
momentos de peligro o cuando nos abandonamos a nuestros
pensamientos, voy a mostraros cémo crear la sensacion de tras-
cender el tiempo a voluntad. Para lograrlo hay que cambiar la
parte de la ecuacién temporal sometida a nuestro control;
nuestra propia percepcion. Gracias a unas sencillas practicas al
alcance de cualquiera, podremos trascender los relojes y nues-
tra obsoleta idea del tiempo.

Independientemente de los intereses de cada cual, he des-
cubierto que cambiar la idea que tenemos del tiempo libera
una transformacién personal y permite un «salto cudntico» ha-
cia delante en casi todas las facetas de nuestra vida. Ya que el
tiempo 70 siempre avanza de forma uniforme, ¢y si podemos
estirarlo y moldearlo para ajustarlo a nuestras necesidades per-
sonales? ¢Y si podemos cambiar nuestra experiencia del paso
del tiempo en el mundo fisico, sin construir una maquina del
tiempo?

Hace unos afios conoci a una mujer en una conferencia
donde abundaban personas fascinantes y de éxito. Ella misma
se habia realizado en su carrera. Conversamos y me confesé
que se sentia frustrada. Sentia que los suefios del futuro eran
obstaculizados por recuerdos del pasado, y se sentia atrapada.
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A partir de los principios que el lector descubriri en este
libro, le mostré que el tiempo no existe tal como ella habia
percibido durante toda su vida. El tiempo no es algo fijo y li-
neal, sino maleable, algo con lo que ella podia interaccionar e
incluso controlar. Le expliqué que, tras conocer la ciencia que
gobierna este fendmeno, podria influir en su propia percep-
cion del tiempo. Y aunque mi trabajo con ella se centré en
trascender los relojes, también tuvo que ver con la transforma-
cion personal. Si seguia desaprovechando los instantes de su
tiempo, paralizada por los remordimientos del pasado y el te-
mor al futuro, los relojes detenidos no le permitirian abordar
lo que queria hacer.

Comparti con ella dos practicas especificas que le permitie-
ron alterar su percepcion del pasado y del futuro a fin de crear
aquello que su vida le requerfa. Exigi6 practica y concentra-
cion, pero desperté mentalmente hasta el punto de que le re-
sulté posible ir mas alla de su pasado y empezar a dominar
profunda y significativamente la forma en la que funciona el
mundo.

¢Le sirvié de ayuda? Asi es como ella lo explico:

Utilizar las practicas que Lisa me ensen6 ha transformado mi
vida. Todo aquello que me bloqueaba ha perdido su poder. Los
objetivos que me parecian distantes ahora estan al alcance de la
mano. Y la herramienta de la percepcién concentrada ha mejo-
rado la productividad de mi trabajo; he descubierto que esta
estrategia es lo contrario del panico. Ralentiza el tiempo vy, al
dejar atras el estrés, soy libre para lograr mis objetivos, jy am-
pliarlos!

La percepcion concentrada también me ha convertido en

una atleta mejor. Juego al tenis. Cuanto mas me concentro en la
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bola que avanza hacia mi desde el otro lado de la red, mas tiem-
po tengo para prepararme para recibirla y conectar. Ademis,
cuanto mas me concentro en la bola, mas relajada me siento.
Percibo que tengo todo el tiempo necesario para golpearla bien.
Esta aplicacién practica me recuerda que dispongo de todo el
tiempo necesario en todos los ambitos de mi vida. He tenido
suerte. Conoci a Lisa en una época en la que crefa que la con-
ciencia era la respuesta a todos mis problemas, pero fue ella

quien me ofrecid las claves para usarla.

Ella cambié su percepcion del tiempo. Ha descubierto
que no estd sometida a él, sino que es su creadora, y que real-
mente dispone de todo el tiempo del mundo para realizar
todo aquello que desea. Ademis, ahora tiene herramientas y
estrategias practicas para asegurarse de que las cosas suceden
en el momento exacto, lo que produce una profunda sensa-
cién de conexién y abundancia. Est4 en camino para trascen-
der el tiempo.

Con todo el esfuerzo que ponemos en controlar el tiempo,
hemos de preguntarnos: ¢por qué el tiempo es tan importante
para nosotros? Creo que una razon es que queremos conocer la
respuesta a esta pregunta fundamental: «¢Qué puedo hacer
ahora?».

Cuando ya no estamos a merced del reloj y sabemos que
podemos dilatar y manipular el tiempo segiin nuestra necesi-
dad personal, es mas facil responder a esta pregunta. Quienes
se la plantean reciben la respuesta, y al actuar en consecuencia
viven vidas rebosantes de propdsito, sentido y presencia.

La teoria del tiempo descrita en este libro y sus practicas
me han permitido no solo saber qué me corresponde hacer en
cada instante, sino ser capaz de hacerlo. Esto es exactamente lo
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que Todo el tiempo del mundo te ayudara a hacer. Posiblemen-
te por primera vez, estaremos listos no solo para comprender
como explica la ciencia el tiempo, sino para aplicar estos prin-
cipios cientificos, cambiar nuestras vidas y ponerse manos a la
obra con aquello que tenemos que hacer.

Evidentemente, para llegar al punto en el que puedo «esti-
rar el tiempo» de forma fiable, como senal6 Einstein, necesité
una experiencia cercana a la muerte, toda una vida preguntan-
dome por el origen de la sensacion de atemporalidad y décadas
de practica. En estas paginas, lo he condensado en una serie de
practicas ttiles que el lector podra utilizar para concentrar su
percepcion y cambiar su experiencia del tiempo. Asi es como
esto serd posible.

PRIMERA PARTE: ACTUALIZA TU IDEA DEL TIEMPO. La primera
etapa no es una practica; consiste en repensar la construccion
humana del tiempo. En ella ofrezco una breve panoramica de
la evidencia cientifica segtin la cual el tiempo no es la propie-
dad lineal inmutable de la experiencia humana que creemos
que es. Por el contrario, a partir de esta evidencia, mi teoria
afirma que el tiempo es parcialmente fisica y parcialmente per-
cepcion. Y como en esta formula controlamos la percepcion,
podremos cambiar nuestra experiencia del tiempo. Esta etapa
constituye los cimientos de nuestro viaje, porque si seguimos
creyendo que el tiempo es una fuerza lineal e inmutable (pese
a lo que revela la ciencia), las practicas siguientes no se veran
coronadas por el éxito.

Regresemos un instante a esta formula: el tiempo es parcial-
mente fisica y parcialmente percepcion. La dimension fisica de
nuestra experiencia del tiempo viene caracterizada por el mun-
do de Einstein, la gravedad y la relatividad, gracias a la que,
como resultado de su investigacion y la de muchos otros, los
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cientificos consideran que el tiempo puede estirarse, expandit-
se y contraerse como una cinta elastica. La dimension percep-
tiva del tiempo guarda relacion con el mundo misterioso, fan-
tastico, «espectral» de la teoria cuantica, donde puede suceder
casi cualquier cosa y la conciencia provoca el colapso de la fun-
cion de onda, un fenémeno que en si mismo podria ser la fuen-
te de la realidad (incluyendo el tiempo).

Esto no es ciencia ficcion. Es ciencia. En mi opinidn, esta
formula en dos partes es una nueva idea del tiempo que des-
cribe inequivocamente un método cientificamente vélido
para dilatar y moldear el tiempo a nuestro antojo. En ciencia,
una teoria que combina las leyes clasicas de la fisica con la
teoria cuantica recibe el nombre de teoria unificada o de teoria
del todo. Podemos denominarla una teoria del todo para el
tiempo.

Sin embargo, como dijo Carl Sagan, «las afirmaciones ex-
traordinarias requieren evidencias extraordinarias».' A tal fin,
el material presentado aqui ha sido revisado por destacados
especialistas, que me han ayudado a que sea lo més cientifica-
mente riguroso posible, con la salvedad de que la naturaleza
del tiempo y su funcionamiento siguen siendo uno de los ma-
yores problemas sin resolver en la fisica de la actualidad.

SEGUNDA PARTE: DOMINA TU EXPERIENCIA DEL TIEMPO. Una
vez actualizada tu idea del tiempo, podras empezar a concen-
trar tu percepcion, cambiar tu experiencia del tiempo e incluso
influir en el devenir marcado por los relojes. Estas habilidades
pueden parecer ajenas a lo normal o lo esperable, pero no son
magicas ni sobrenaturales: siguen siendo parte de nuestras ca-
pacidades humanas naturales. Descubriras como la transfor-
macion personal hunde sus raices en el tiempo, tanto si estds
condicionado por experiencias pasadas como si te cuesta habi-
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tar el instante presente o pretendes manifestar el futuro que
deseas. A medida que progreses en estas sencillas practicas,
que te entrenaran para permanecer en el estado de percepcion
concentrada en el que el devenir se dilata y se pliega en el bu-
llicio de tu vida diaria, descubrirds que el tiempo ya no es un
enemigo.

No te prometo que jamads volveras a llegar tarde a una cita
o que no incumpliras un plazo de entrega. Sin embargo, descu-
briras que el significado de llegar a tiempo cobra otro sentido.
Aplazaras menos las cosas, pensaras con mayor claridad y ac-
tuards mds serenamente, de modo que no solo perderas menos
el tiempo, sino que, literalmente, lo trascenderas.

En este libro hay una idea cuya hora ha sonado al fin. A lo
largo de los milenios, las antiguas culturas han ofrecido ense-
flanzas similares. Cuando domines las practicas de este libro,
que combina la ciencia con la transformacién personal, adqui-
rirds una conciencia del tiempo que trascendera los relojes. Li-
berado dela ilusién de que el tiempo es tu enemigo, aprenderas
a aceptarlo como un aliado para disponer de todo el tiempo del
mundo a la hora de hacer aquello que te corresponde hacer.

Es hora de que conozcas la verdad sobre el tiempo y como
dominarlo.





