
Checklist de
Cargas Invisibles
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No todo lo que consume tu capacidad aparece en tu calendario.

Hay decisiones pendientes, responsabilidades asumidas, pequeñas
fricciones, conversaciones abiertas, cosas que debes recordar y
situaciones que siguen ocupando atención incluso cuando no estás
trabajando activamente en ellas.

A eso lo llamamos cargas invisibles.

El objetivo de este ejercicio no es resolverlas todas. Es empezar por
hacerlas visibles.

Porque cuando una carga deja de ser invisible, puedes hacer una
pregunta diferente:

¿Necesito seguir sosteniendo esto de la misma manera?

Recorre el checklist rápidamente. No intentes resolver mientras
identificas. 

Primero observa.

www.dianavarela.com

Una revisión rápida para detectar qué está
consumiendo capacidad sin aparecer
necesariamente en tu agenda.
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A. DECISIONES ABIERTAS
☐ Tengo decisiones importantes que llevo posponiendo.
☐ Hay decisiones pequeñas que vuelvo a pensar repetidamente.
☐ Existen asuntos que todavía no he decidido si continuar, modificar o cerrar.
☐ Estoy manteniendo varias posibilidades abiertas y eso requiere atención.
☐ Hay decisiones que podría tomar una sola vez mediante un criterio definido.

Pregunta:
¿Qué decisión sigue consumiendo capacidad porque todavía permanece abierta?

B. PENDIENTES MENTALES
☐ Hay cosas que dependen de que yo las recuerde.
☐ Tengo pendientes que no están registrados en ningún sistema confiable.
☐ Recuerdo cosas en momentos en los que no puedo resolverlas.
☐ Tengo conversaciones, mensajes o trámites que siguen apareciendo
mentalmente.
☐ Siento que necesito mantener demasiadas cosas “en la cabeza”.

Pregunta:
¿Qué estás utilizando capacidad mental simplemente para no olvidar?

C. RESPONSABILIDADES ABSORBIDAS
☐ Estoy resolviendo actividades que originalmente no me correspondían.
☐ Cuando alguien no puede hacerse cargo de algo, normalmente termino
absorbiéndolo yo.
☐ Hay responsabilidades temporales que se volvieron permanentes.
☐ Algunas cosas siguen dependiendo de mí porque nunca redefinimos quién debía
sostenerlas.
☐ Estoy compensando con esfuerzo algo que podría necesitar una estructura
diferente.

Pregunta:
¿Qué estás sosteniendo que en algún momento, simplemente empezaste a
hacerlo?

El Checklist
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D. FRICCIONES REPETIDAS
☐ Hay pequeños problemas que resuelvo una y otra vez.
☐ Pierdo tiempo buscando información, objetos, archivos o instrucciones.
☐ Existen procesos cotidianos que requieren más pasos de los necesarios.
☐ Hay algo que frecuentemente falla y sigo resolviendo caso por caso.
☐ Tengo tareas que podrían simplificarse, automatizarse o estructurarse.

Pregunta:
¿Qué problema pequeño has resuelto tantas veces que ya dejaste de considerarlo
un problema?

E. SUPERVISIÓN Y CONTROL
☐ Hay cosas que funcionan sólo si estoy pendiente.
☐ Me cuesta dejar de revisar ciertos procesos o personas.
☐ Tengo que recordar a otros lo que necesitan hacer.
☐ Existen tareas delegadas que siguen ocupando una cantidad considerable de mi
atención.
☐ Siento que si dejo de mirar algo, probablemente deje de funcionar
correctamente.

Pregunta:
¿Qué parte de tu realidad funciona, pero depende demasiado de tu atención?

F. TRANSICIONES Y SITUACIONES EXTRAORDINARIAS
☐ Estoy atravesando algún cambio personal, familiar o profesional.
☐ Una situación temporal está demandando capacidad adicional.
☐ Estoy cuidando, ayudando o acompañando a alguien.
☐ Mi salud, descanso o energía han cambiado temporalmente.
☐ Estoy comenzando o terminando una etapa importante.
☐ Mi agenda sigue exigiéndome lo mismo aunque mi capacidad disponible haya
cambiado.

Una carga temporal también consume capacidad, aunque sepamos que
eventualmente terminará.

Pregunta:
¿Qué cambió recientemente sin que hayas ajustado lo que esperas de ti?
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Carga ¿Cuánto pesa hoy? ¿Qué podría hacerla pesar menos?
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G. COMPROMISOS HEREDADOS
☐ Mantengo actividades que tenían sentido en una etapa anterior.
☐ Continúo compromisos que ya no sé si elegiría nuevamente.
☐ Hay rutinas que sigo por costumbre más que por intención.
☐ Mi realidad actual tiene nuevas prioridades, pero mi estructura todavía refleja las
anteriores.
☐ Algunas obligaciones continúan simplemente porque nunca me detuve a
reconsiderarlas.

Pregunta:
Si estuvieras diseñando tu vida desde tu realidad actual, ¿volverías a elegir
sostener esto de la misma manera?

NO INTENTES RESOLVER TODO: 
BUSCA DÓNDE RECUPERAR MARGEN
Después de marcar las cargas, elige sólo tres.

No todas las cargas pueden desaparecer. Algunas están relacionadas con
responsabilidades, personas, proyectos o circunstancias que seguirán formando
parte de tu realidad.
Pero que una carga tenga que existir no significa necesariamente que tenga que
seguir pesando de la misma manera.
Elige ahora una de las tres y haz un pequeño experimento del 10%.
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El experimento del 10 %

No necesitas resolverlo completamente

Elige una de las tres cargas.
En lugar de preguntarte:
¿Cómo soluciono esto?

prueba:
¿Qué podría hacer para que esto pesara un 10 % menos?

La carga que elijo: _________________________
Algo que podría hacerla pesar menos: ______________________________
Primer movimiento concreto:
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

Observa el margen que recuperas

Una pequeña reducción no parece extraordinaria cuando la observas
aisladamente.

Pero cuando una carga pesa menos, recuperas capacidad.
Y esa capacidad puede ayudarte a tomar una decisión pendiente, resolver otra
fricción, fortalecer algún recurso o dejar de compensar mediante esfuerzo.
Ahí empieza a aparecer algo especialmente valioso:
margen de maniobra.

Ahora bien, reducir una carga un 10% es sólo un primer experimento.

¿Qué ocurre cuando quieres reducir drásticamente el costo de una carga que
lleva meses o años formando parte de tu vida?
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Algunas cargas son demasiado complejas para resolverse con una sola acción.
Pueden involucrar trabajo, familia, dinero, responsabilidades, hábitos, decisiones,
personas o estructuras que se han construido durante años.

Para intervenir ese tipo de cargas de manera estructural necesitas algo más que
una buena intención: necesitas un protocolo.

Dentro de Arquitectura de Planetas trabajo con un Protocolo de las 4R para
intervenir las cargas desde distintos puntos de la arquitectura y recuperar
progresivamente capacidad.

Porque el objetivo no es construir una vida en la que nada pese.
Es dejar de gastar capacidad innecesariamente en sostener lo que podría
funcionar de una manera diferente.

Y cuando empiezas a recuperar esa capacidad aparece una pregunta mucho más
interesante:

¿Qué podrías construir con ella?

Si al hacer este ejercicio encontraste cargas que sabes que necesitas cambiar,
pero no sabes todavía cómo intervenirlas, ese es precisamente el tipo de trabajo
que hacemos dentro de Arquitectura de Planetas.

Ahí encontrarás herramientas para diagnosticar tu estructura, intervenir las cargas
que están consumiendo capacidad y rediseñar la forma en que sostienes lo que
forma parte de tu vida.
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Más información en: www.dianavarela.com/planetas
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