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Nota del autor

He dedicado mi vida a la procrastinacion. Es decir, a la conducta de dejar irracionalmente
las cosas para mdas adelante. Y lo he hecho indagando por qué eran otros los que
procrastinaban mientras era yo quien se retrasaba. Muchas veces, el que investiga lo hace
sobre si mismo, asi que no se trata de una casualidad. Los cientificos suelen conocer en
sus propias carnes lo que estudian; los problemas que investigan, ellos mismos los sufren.
Es verdad que simpatizo con la condicion del que deja las cosas para mas adelante; al fin
y al cabo, ha sido la mia durante muchos afios.[*] Hoy, mi trabajo es apreciado
internacionalmente; he entrenado a campeones universitarios de las competiciones
nacionales de las escuelas de negocios, y de la pared de mi despacho cuelgan premios
que me han sido concedidos como educador y como investigador.

Pero durante la mayor parte de mi vida he tenido la sensacion de que dentro de mi
languidecian mis potencialidades, impresion que se entremezclaba con la frustracion de
que no lograse perseverar en ninguno de mis muchos intentos de mejorar. Conocer a
personas que, por naturaleza, eran mas capaces que yo para sacar adelante cualquier
cosa me recordaba mis deficiencias, me agriaba el 4nimo y creaba en mi no poco
resentimiento mal encaminado. Por suerte, me atrajo una profesion cuyo proposito
mismo era descubrir los factores que posibilitan el cambio; y esos factores los puse
sistematicamente en practica en mi propia vida, uno a uno.

Me doctoré en Psicologia Industrial y Organizativa, el estudio cientifico de nuestros
actos y de nuestra mente tal y como son en el puesto de trabajo. La psicologia aplicada al
trabajo persigue mejorar el rendimiento y el bienestar de las personas, y como es natural,
también su motivacion, o su falta de motivacion. Por desgracia, muchas de las técnicas
de esta disciplina no son bien conocidas, enterradas como estan en las padginas de oscuras
revistas especializadas donde aparecen expresadas en un lenguaje académico que solo
comprenden los iniciados. En el caso de la procrastinacion, el problema se complica alin
mas. Es un tema que ha atraido la atencion de todas las ciencias sociales; sobre ¢l se ha
investigado en todo el mundo. Con mas de ochocientos articulos cientificos dedicados a

la procrastinacion pertenecientes a disciplinas muy distintas, desde la economia hasta la



neurociencia, y redactados en una diversidad de lenguas, del alemén al chino, la dificultad
estriba en conocerlos todos y darles un sentido.[1] Y ahi es donde entro yo. Di con dos
formas de estudiar la procrastinacion. La primera, con mis propias investigaciones, y
sobre ellas se podra leer en este libro. Me dieron el fundamento de una teoria del como y
el porqué posponemos las cosas. Pero todavia tenia que vérmelas con la multitud de
disciplinas que han estudiado la procrastinacion y con la publicacién de sus resultados en
tantas revistas y libros diferentes. Tuve la suerte de toparme con el metaandlisis, una
técnica cientifica elaborada hacia poco. Lo adapté a mis investigaciones.

El metaanalisis extrae matematicamente de los resultados de miles de estudios aquello
en que, fundamentalmente, concuerdan. En un nivel bésico, si la ciencia progresa, es
gracias al metaanalisis, que hace posible una sintesis de los conocimientos que se tienen y
revela asi las verdades subyacentes que buscamos. Es muy potente; tiene aplicaciones en
todos los campos y de €l procede, cada vez mas, la informacion que necesitamos para
gestionar el mundo. Es probable, por ejemplo, que el tratamiento médico que le receta el
médico, sea para el asma o el Alzheimer, est¢ basado en los resultados de un
metaanalisis.[2] Es una disciplina que he llegado a dominar: se la ensefio a otros, he
creado algunas de sus técnicas basicas y he disefiado programas mformaticos para ella.
Me gusta verla como algo en lo que soy bueno.[3] Es natural, pues, que metaanalizase el
conjunto de investigaciones sobre la procrastinacion, dado que no habia ninguna otra
manera de conjuntar todos los hallazgos. Debo decir que el campo de la procrastinacion
resultd apabullante, ya que en ¢l se ha empleado casi toda metodologia y técnica
cientifica habida y por haber. Se han hecho experimentos de laboratorio, se han leido
diarios personales, se ha analizado a los neurotransmisores desde todos los angulos y se
ha escrutado el ADN; se ha sometido a observacion todo tipo de entornos, desde los
aeropuertos hasta los centros comerciales; se han cableado aulas enteras para seguir hasta
el menor movimiento de cada alumno; y se han estudiado procrastinadores de todas las
condiciones, incluso palomas, alimafias o miembros del Congreso de Estados Unidos.
Casar todo ello de modo coherente fue como dirigir la orquesta de un manicomio. Las
secciones de cuerda, viento, metal y percusion tocan la misma melodia, pero no en la
misma sala, ni con el mismo ritmo o en el mismo tono. De la conversion de ese ruido en
musica trata este libro.

Mis hallazgos le sorprenderdn. Ponen en entredicho lo establecido. Mi trabajo en parte

ya esta publicado; es el caso del articulo «La naturaleza de la procrastinacion», en el
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Psychological Bulletin, la revista especializada mas reputada en las ciencias sociales. De
alguno de mis articulos han informado cientos de medios de comunicacion de todo el
mundo, desde la India hasta Irlanda, y desde Scientific American hasta Good
Housekeeping y The Wall Street Journal. Pero lo que he descubierto, en su mayor parte,
se presenta aqui por primera vez. En estas pagmnas vera que hemos estado
diagnosticando mal la procrastinacion durante muchos afios, atribuyéndolo a una
caracteristica asociada a menos procrastinacion, no a mas. Las verdaderas razones de la
procrastinacion son parcialmente genéticas y estan ligadas a la estructura fundamental del
cerebro; por eso se trata de un elemento comun a todas las culturas y a lo largo de toda
la historia. El entorno, sin embargo, no es completamente nocente; no es culpable de la
existencia de la procrastinacion, pero si de su intensidad: la vida moderna ha convertido a
la procrastinacion en una pandemia. Y ;sabe qué? Todos estos hallazgos derivan de la
aplicacion de una sencilla formula matematica que he concebido: la ecuacion de la
procrastinacion.

Al desentranar los fundamentos de la dindmica que nos lleva a dejar las cosas para
mas adelante, pude idear también estrategias aplicables a nuestra vida —académica,
laboral o personal— para combatir la tendencia innata que tenemos a posponer las cosas.
(Cree que apunto demasiado alto? Apueste. Por eso me ha llevado tantos afios escribir
este libro. Espero que las horas que pase leyéndolo le compensen con una nueva forma

de pensar acerca de cémo utilizar —y desperdiciar— su tiempo.
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Retrato de un procrastinador

No dejes nunca para mafana lo que puedas hacer

pasado mafana.

MARK TWAIN

Este libro trata de todas esas promesas que usted se hizo y no cumplié. Trata de todas las
metas que se puso pero dejo pasar porque nunca encontraba la motivacion. Trata de la
dieta pospuesta, de las prisas por terminar un proyecto a ultima hora de la noche y de la
mirada decepcionada de quienes dependen de usted... o de ese al que usted ve en el
espejo. Trata del miembro de la familia que no da el callo y del que se queda atras en su
circulo de amigos. Trata del amenazador nubarrén de las tareas rutinarias por acabar,
como esos recibos que ya tendria que haber pagado o todo ese desorden en casa. Trata
de la cita con el médico dejada para otro dia y de los problemas financieros pendientes.
Trata de los dias que pasan sin que se haya hecho nada, de los retrasos, de las
oportunidades perdidas y de mas. De mucho més. Este libro trata también de la otra
cara, de los momentos de accion, cuando la procrastinacion deja paso a una claridad y
atencion cristalinas, se van acometiendo las tareas sin vacilacion y abandonar ni se le
pasa a uno por la cabeza. Trata de la transformacion personal, del deseo desembarazado
y libre de competencia interna alguna, del placer inocente que se siente cuando ya se han
hecho las tareas diarias. Este libro trata del potencial, del malgastado y del realizado; de
los suefios que se desvanecen en la oscuridad y de los que podemos convertir en
realidades. Y lo mejor de todo es que este libro trata de una transicidon que afectara al
resto de su vida: de dejar las cosas para mas adelante a conseguir que estén hechas.

El gozne que nos aparta de lo que queremos y debemos hacer es la procrastinacion.
No es pereza o vagancia, aunque sea facil confundirla con ellas. Los procrastinadores, al
contrario que los verdaderamente vagos, quieren hacer lo que tienen que hacer, y con

frecuencia consiguen hacerlo, pero no sin tener antes que fajarse. Voy a demostrar que
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ese marear la perdiz es en parte hereditario, que estamos hechos para la dilacion. Nuestra
tendencia a posponer las cosas tardo cien millones de afios en formarse y ahora esta casi
rotulada en nuestro ser. Pero las investigaciones enseflan que, pese a su arraigada
naturaleza, podemos modificar nuestros habitos y cambiar de conducta. Los
procrastinadores que conocen los procesos que se esconden detras de su inaccion pueden
dominarlos, sentir menos estrés ante una fecha de entrega y ser mas capaces de
cumplirla.

Este libro cuenta la historia de la procrastinacion. Abarca desde el Menfis del antiguo
Egipto hasta la moderna Nueva York, desde la clinica oncologica hasta la bolsa de
valores. Espero dejarle claro por qué posponemos las cosas, qué consecuencias tiene la
procrastinacion y de qué estrategias podemos valernos para hacer algo al respecto.
Empezaremos de una manera sencilla: se determinard qué es la procrastinacion y se le
ayudard a saber si usted es un procrastinador, y en caso de que lo sea, calcularemos con
qué probabilidad puede sufrir usted un brote de procrastinacion. Si usted es un
procrastinador —y es bastante probable que lo sea—, pertenece a un colectivo bien

grande. Va siendo hora de que nos conozcamos unos a otros un poco mejor.

(QUE ES Y QUE NO ES LA PROCRASTINACION?

Hay tanta confusion acerca de la procrastinacion que lo mejor es colocar nuestro tema
sobre la mesa de diseccion y separar el grano de la paja. Procrastinar no se trata
meramente de dejar algo para mas adelante, aunque proceder asi es parte integral de este
mecanismo. La palabra «procrastinacion» viene del latin pro, que significa «delante de,
en favor de», y crastinus, que significa «del dia de manana». Pero el significado de
procrastinacion abarca muchisimo mas que su definicion literal. La prudencia, la
paciencia y el dar prioridad comportan el dejar algo para mas adelante, pero no significan
lo mismo que procrastinacion. Desde que aparecid por primera vez en inglés en el siglo
XV, la palabra «procrastinacion» no se ha referido simplemente a posponer algo, sino a
posponerlo irracionalmente; es decir, a cuando posponemos tareas de forma voluntaria
pese a que nosotros mismos creemos que esa dilacion nos perjudicard. Cuando
procrastinamos, sabemos que estamos actuando en contra de lo que nos conviene.

Con todo, verd que hay quienes caracterizan errobneamente dilaciones sabias como si
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fueran procrastinaciones. Cuando vemos a un compaifiero de trabajo tirado en el sillon de
su despacho con los brazos cruzados detras de la cabeza, relajado, y le preguntamos qué
estd haciendo, dird si es anglohablante, en su lengua: «;Yo? jEstoy procrastinando!».
Pero no estd haciendo eso. Estd posponiendo alegremente un informe porque sabe que
hay muchas posibilidades de que el proyecto se acabe suspendiendo esa misma semana,
y aunque no lo suspendan, podra escribirlo a ultima hora. Eso es inteligente. En esa
situacion, irracional es el que, compulsivamente, tiene que terminar todo lo antes posible
y aborda tareas que no servirdn para nada. El obseso que concluye cualquier tarea a la
primera oportunidad puede ser tan disfuncional como el procrastinador que lo deja todo
para el ultimo momento. Ni el uno ni el otro planifican su tiempo con inteligencia.

En consecuencia, no es usted procrastinador si no llega a una fiesta mucho antes que
los demads o sino estd en el aecropuerto con tres horas de antelacion para coger un avion.
Al retrasarse un poco, se ahorra momentos embarazosos con el anfitrion, que
seguramente estard todavia ultimando los preparativos, y se librard de tener que pasar
unas incomodas horas ante la puerta de embarque esperando a que salga el avion.
Tampoco se procrastina cuando se deja (y pospone) todo lo demés ante una emergencia.
No es inteligente empenarse en cortar el césped cuando la casa esta ardiendo. Puede que
no quiera posponer esa tarea tan acuciante, pero sepa que el precio a pagar, las ruinas
abrasadas de su casa, sera demasiado alto. O al contrario: con una planificacion flexible
de su tiempo para atender las eventuales necesidades del conyuge o de los hijos es
probable que evite que su familia se rompa. No todo puede suceder al mismo tiempo; en
su eleccion de qué hard ahora y qué dejard para después es donde radica la

procrastinacion, no en la dilacion en si.

TU, EL PROCRASTINADOR

Ahora que sabemos qué es la procrastinacion, ;la practica usted? En las filas de los
procrastinadores, ;por donde cae usted? ;Es usted un mareador de perdices del monton
o pertenece a la lineca dura y lleva la palabra «mafiana» tatuada en la espalda? Hay
algunos métodos entretenidos para establecer cudl es su propension a procrastinar. Para
empezar, podria fijarse en su caligrafia. Si es lenta y desarticulada, a lo mejor es que

usted también es asi. O podria mirar las estrellas. O mejor dicho, los planetas. Segun los
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astrologos, cuando Mercurio estd en movimiento retrégrado o en oposicion a Jupiter, la
procrastinacion tiende a ser mas frecuente.[1] O podria recurrir a la lectura de las cartas
del tarot. El dos de espadas suele indicar que, por el desgarro de un dilema, se le va
dando largas al decidirse. Por mi parte, prefiero un enfoque mas cientifico.

En mi pagina web (www.procrastinus.com), encontrard un test exhaustivo que he
aplicado a decenas de miles de individuos y podrd comparar su nivel de dilacion
irracional con el de individuos de todo el mundo. Pero si el tiempo apremia y no quiere
mas dilaciones, pruebe con un cuestionario mas breve, que se reproduce a continuacion.
Cumpliméntelo teniendoencuentaquelaspreguntas2,5Sy8puntianensentido opuesto a como

lo hacen las demas:
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NUNCA APENAS A VECES A MENUDO SIEMPRE
0O CASI 0 CASI
NUNCA SIEMPRE

1.  Pospongo lo que tengo que hacer mas de lo razonable.

1 2 3 4 5

2. Lo hago todo cuando creo que hay gue hacerlo.

5 4 3 2 1
3. Me lamento de no haber hecho antes lo que hay
que hacer.
1 2 3 4 5

4. Hay aspectos de mi vida gue dejo para otro momento
aungue sé que no deberia hacerlo.

1 2 3 4 5

5.  Sitengo que hacer algo, lo hago antes de encargarme
de tareas menores.

5 4 3 2 1
6.  Hasta tal punto pospongo las cosas, que mi bienestar
o mi eficiencia se resienten innecesariamente.

1 2 3 4 3

7. Alfinal del dia s& gue podria haber empleado
mejor el tiempo.

1 2 3 4 5

8 Empleo el tiempo sabiamente.

5 4 3 2 1

9.  Cuando deberia estar haciendo una cosa, me pongo
a hacer otra.

1 2 3 4 3

PUNTUACION TOTAL

PUNTUACION COMPARACION CON LOS DEMAS

19 o menos Se encuentra en el 10% Su lema es: «Lo primero

inferiar es lo primeros
20-23 Esta usted en el 10-25%
inferiar
24-31 Estd en la mitad, en el Usted es un procrastinador
50% mediano
32-36 Esta en el 10-25%
superior «Mafiana» es su divisa
37 omas Esta en el 10% superior
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(En qué lugar ha quedado usted? ;Se ha hecho usted un nombre entre los que dejan
las cosas para el ultimo minuto? ;O solo retrasa cosas como ponerse a hacer ejercicio y

la declaracion de la renta, como hace casi todo el mundo?

LAPOLCADE LA PROCRASTINACION

Cuanto mas alta haya sido su puntuacion en el test de la procrastinacion, mayor sera la
probabilidad de que esté procrastinando justo ahora. Otras tareas quiza deberian estar
atrayendo en este momento su atencion, lo que, desgraciadamente, querria decir que
tiene algo mejor que hacer que leer este libro. Seguro que son tareas desagradables,
puede que administrativas y aburridas, y quizd cueste concebir que pueda llevarlas a

buen puerto. Voy a hacer unas cuantas conjeturas acerca de lo que le espera:

* El cesto de la ropa sucia, ;estd que rebosa?

» ;Hay platos sucios en el fregadero?

* Los detectores de humo, ;necesitan pilas nuevas?

* .Y la bateria del coche? ;Y la presion de las ruedas del coche? ;Cuanto hace que
cambio el aceite por ultima vez?

* (No hay una entrada que comprar, una habitacidn que reservar, una maleta que
hacer, un pasaporte que renovar?

« ;Ha nformado al jefe de cudndo piensa tomar las vacaciones?

* ;Ha comprado un regalo para ese cumpleafios que esté al caer?

 (Ha rellenado los registros de horas, los partes de rendimiento y las relaciones de
gastos?

 ;Ha mantenido esa espinosa conversacion con un empleado cuyo trabajo no estd la
altura de las circunstancias?

» ;Le ha puesto fecha a la reunion que tanto teme?

* /Y el gran proyecto que el jefe ha puesto en sus manos? ;Va usted progresando?

* ;Ha conseguido ir al gimnasio esta semana?

+ ;Ha llamado a su madre?

(Qué le ha parecido esta lista? Puede afiadirle cosas, claro estd. A lo mejor no he dado
del todo en el clavo, pero seguramente estara usted en tal caso procrastinando de otra
forma, dejando alguna otra tarea para el futuro. Por si solas, cada una de esas tareas

pospuestas tienen poca repercusion. Juntas, pueden acabar hundiéndole en la miseria;
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royéndole la vida poco a poco. El gran proyecto con una fecha de entrega estricta es la
madre de todas las preocupaciones de ese jaez; le mantendra despierto por la noche y
hara que le resulte dificil llevar a cabo las demas tareas de su lista. En un momento u
otro, todos nos hemos sentido abandonados a nuestra suerte en el desierto que supone la
falta de motivacion, incapaces de dedicarnos por entero al informe, la investigacion, el
escrito, la presentacion que hay que preparar, el examen que hay que bordar.

Toda procrastinacion sigue unas pautas parecidas. Viene a ser como sigue. Al principio
de un gran proyecto el tiempo abunda. Usted se solaza en su elastico abrazo. Intenta
remangarse unas cuantas veces, pero no hay nada que haga que se sienta usted implicado
de todo corazon. Si se puede olvidar la tarea, usted la olvidard. En esas, llega el dia en
que realmente quiere ponerse manos a la obra, pero de pronto percibe que en el fondo no
estd haciéndolo. Le falta traccion. Cada vez que intenta envolver la tarea mentalmente,
algo le distrae y derrota sus intentos de progresar, asi que remite la tarea a un dia con
mas horas, para descubrir que cada dia de manana parece tener las mismas veinticuatro.
Al final de cada uno de esos mafanas se enfrenta al inquietante misterio de adonde
habran ido a parar. Esta situacion se prolonga un poco.

Al final, la naturaleza limitada del tiempo se revela. Las horas, antes arrojadas con
despreocupacion, cada vez abundan menos y son mas preciosas. Esa presion misma hace
que cueste arrancar. Quiere ir adelantando el gran proyecto, y sin embargo se pone a
hacer deberes secundarios. Ordena el despacho o limpia el correo electronico; hace
gjercicio, compra y cocina. Una parte de usted sabe que no es eso en lo que deberia estar
ocupado, y asi se lo dice a si mismo: «Estoy haciendo esto; al menos, me preparo
haciendo algo». Al final, ya es demasiado tarde para empezar, asi que, para el caso, se va
a la cama. Y el ciclo de la elusion empieza de nuevo al amanecer.

A veces, para calmar la ansiedad, se entrega usted al puro entretenimiento. Se toma un
momento para ver el correo electronico o los resultados deportivos. Pero entonces, (por
qué no responder unos cuantos mensajes o ver unos minutos la television? Pronto, esas
tentaciones le han seducido. La tarea todavia se va asomando por la periferia de su
vision, pero no quiere mirarla a la cara —no podra apartarse de ella si lo hace—, asi que
se atrinchera aiin mas en sus distracciones. Escribe largos y apasionados comentarios en
foros de internet, rebusca cada pequefia noticia que puede haber o cambia de canal de
television frenéticamente a la minima pérdida de interés. El placer se torna impotencia

cuando ya no es capaz de abandonarlo.
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A medida que se acerca la fecha de entrega, intensifica las diversiones para que le
distraigan en grado suficiente. Anula todo lo que le recuerde lo que tanto teme; esquiva
calendarios y relojes. Distorsiona deliberadamente la realidad; sus planes pasan de
perfectamente realizables a apenas posibles. Cuando deberia estar trabajando mas que
nunca, se adormece y fantasea con mundos diferentes de este, con ganar la loteria, con
estar en cualquier sitio menos donde esta. Si un amigo, un pariente o un compafiero
intentan alejarle de sus distracciones, les espetara, irritado: «jUn minuto solo! jLO
HARE DESPUES DE ESTO!». Por desgracia, «esto» no acaba nunca. En secreto,
usted no para de recriminarse su actitud; duda de si mismo y envidia a quienes
meramente hacen las cosas.

La energia se va acumulando hasta que, por fin, se cruza un umbral y algo salta: usted
se pone a trabajar. Una especie de mente interior ha ido destilando calladamente la tarea
hasta dejarla reducida a lo esencial, pues ya no queda mas tiempo. Se pone manos a la
obra, toma decisiones implacables, va haciendo progresos asombrosos. Tras las nubes
amenazantes le sobreviene una claridad destellante. Hay pureza en su trabajo, alimentada
por la verdadera urgencia del ahora o nunca. A unos pocos afortunados, ese brote de
eficiencia les lleva a sacar adelante el proyecto. A otros, la ebullicion inicial se les muere
antes de haber logrado el maldito objetivo. Tras demasiadas horas de concentracion
insomne, el cerebro se apaga. La cafeina y el azicar solo proporcionan una subida
insatisfactoria. Tictac..., el tiempo se ha acabado. A trancas y barrancas cruza la linea de
meta, mal preparado; no le da al mundo lo mejor que usted podria haberle dado.

Es tan comun que pasa desapercibido, excepto para quien lo ha sufrido y sabe que no
ha rendido a la altura debida. El alivio que se siente cuando se ha cumplido una tarea no
siempre compensa la mediocridad del resultado. Aunque su trabajo haya sido brillante, el
logro queda empafiado por un vislumbre de lo que podria haber sido. Y este tipo de
procrastinacion seguramente habra ensombrecido una noche de diversion, una fiesta o
unas vacaciones de las que no pudo disfrutar plenamente porque la mitad de su cabeza se
encontraba en otra parte, obsesionado como estaba usted por lo que habia ido eludiendo.
Toma la resolucion de que no volvera a pasar; el precio de la procrastinacion es
demasiado alto.

El problema de este tipo de resoluciones es que la procrastinacion es un habito que
tiende a perdurar. En vez de encarar nuestras dilaciones, nos excusamos por ellas; el

autoengafio y la procrastinacion suelen ir de la mano.[2] Aprovechamos lo fina que es la
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linea que separa el no poder del no querer para exagerar las dificultades con que
tropezamos y encontrar justificaciones: un mal catarro, una reaccion alérgica que nos da
suefio, una crisis de un amigo a la que tuvimos que dedicar nuestra atencién. O
rechazamos por completo la responsabilidad diciendo «pero ;como demonios iba a saber
que...?». Si no le era posible prever la situacion, no se le podrd culpar. Por ejemplo,
(como responderia usted a las siguientes preguntas acerca de su ultimo ataque de

procrastinacion?

» /Sabia que la tarea le iba a llevar tanto tiempo?
« ;Era consciente de que las consecuencias de retrasarse iban a ser tan penosas?
» ;Podria haber esperado que se produjera una emergencia en el ultimo minuto?

Las respuestas sinceras son «si», «por supuesto» y «ni que decir tiene», pero
responder sinceramente cuesta, ;0 no? Y ese es el problema.

Algunos procrastinadores intentaran incluso presentar su inaccion autodestructiva
como si se tratara de una decision reflexionada. Por ejemplo, ;estd mal acaso dejar en
segundo plano la propia carrera profesional para dedicarle mas tiempo a la familia?
Depende de quién sea usted. Hay personas que aman el tipo de éxito que se centra en el
trabajo; deploran el tiempo que le toman a su oficio, asi que puede que se pierdan
comidas con la familia y representaciones en el colegio. Otros, en cambio, es en casa y
en comunidad donde se sienten bien; disfrutan de las relaciones que cultivan en ese
entorno a expensas del trabajo que tendrian que hacer. Al observador esporadico le
costard distinguir qué eleccion responde a la procrastinacion y qué eleccion corresponde a
una decision deliberada. Solo el procrastinador lo sabe con seguridad.

En el fondo de su alma, muchos procrastinadores tienen la esperanza de que no
necesitaran excusas. Se fian de Dofa Suerte. A veces les sale bien. Frank Lloyd Wright
disefid su obra maestra arquitectonica, la Casa de la Cascada, en las tres horas que
faltaban para que su cliente, Edgar Kaufmann, viniera a ver los esbozos. Tom Wolfe
pergend en una madrugada de panico cuarenta y nueve pagmnas de prosa apenas revisada
para un articulo de la revista Esquire sobre el mundo de los coches tuneados de
California. Byron Dobell, su editor, se limit6 a quitar el «Querido Byron» del
encabezamiento del texto de Wolfe y lo publicé con el titulo de AAi va (;brum, brum!)

con sus curvas ese pibon metalizado kolor de karamelo de mandarina. Habia nacido un
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nuevo estilo periodistico. Pero no hace falta que le diga lo raros que son resultados asi.
Conforme a sus propias pautas, si creia que la dilacion era una buena idea, usted no

estaba procrastinando.

EL PERFIL DEL PROCRASTINADOR

Por si le hace sentirse mejor, le diré que la procrastinacion nos pone en buena compaiiia.
Es tan corriente como tomar café por la manana. En multitud de encuestas, alrededor del
95 por ciento de las personas admite que procrastina, y una cuarta parte de ese 95 por
ciento sefiala que es una caracteristica cronica, definitoria.[3] «Dejar de procrastinar» es
una de las principales metas que todo el mundo dice tener en cualquier momento.[4] La
procrastinacion es tan comun que posee su propio tipo de humor. Quiza la mejor excusa
por no haber cumplido una fecha de entrega sea la que dio Dorothy Parker. Cuando
Harold Ross, el director de The New Yorker, le preguntd por un texto que se retrasaba, le
explico, apenadisima, valiéndose de sus tristes y negros 0jos para conseguir mayor
efecto, que «alguien estaba usando el lapiz». Y, ni que decir tiene, estd el mas infame de
los chistes sobre la procrastinacion. ;No sabe cudl es? Se lo contaré mas adelante.
Ninguna categoria ocupacional parece inmune a la procrastinacion, pero da la
impresion de que los escritores son especialmente propensos. Agatha Christie incurria en
ella y Margaret Atwood admite que a menudo se pasa «la mafana procrastinando y
preocupandose, y luego, alrededor de las tres de la tarde, se sumerge en el manuscrito
con una actividad frenética». Los presentadores de television también la padecen; por
ejemplo, Ted Koppel dice son sorna: «A mis padres y a mis profesores les sacaba de
quicio que esperase hasta el ultimo minuto, y ahora eso tiene a la gente fascinaday.[S]
Hay procrastinadores de cada letra del directorio ocupacional: en la a de «astronauta» y
en la e de «episcopaliano, sacerdote»; en la x de «X, técnico de rayos», y en la z de
«z00, cuidador del».[0] Por desgracia, sea cual sea el oficio, es mas probable que los
procrastinadores estén en el paro o sean trabajadores a tiempo parcial que quienes no lo
son. Los procrastinadores pueden hombres o mujeres, si bien el cromosoma Y tiene una
pequeiia ventaja. De cien procrastinadores empecinados, seguramente 54 seran hombres
y 46 mujeres: ocho hombres desemparejados viéndoselas y desedndoselas por una cita

con una mujer. Es que los procrastinadores tienden a estar disponibles..., mas 0 menos:
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es mas probable que sean solteros que casados, pero también es mas probable que estén
separados que divorciados; lo mismo que posponen el principio de un compromiso,
posponen su finalizacién. La edad también determina la procrastinacion.[7] Cuanto mas
atras quede el colegio y mas nos acerquemos al hogar de jubilados y a la tltima fecha de
entrega en la vida, menos tenderemos a posponer. Quienes han madurado fisicamente
son —no sorprende— mas maduros en caracter.

Esta exploracion demografica, aunque es interesante, no resulta util para la
identificacion de los procrastinadores por su perfil psicologico. Hay, en efecto, un rasgo
central que explica que pospongamos las cosas, pero puede que no sea lo que usted haya
oido. Se pensaba de ordinario que dejamos lo que debemos hacer para més adelante
porque somos perfeccionistas y sentimos la ansiedad que genera vivir ateniéndose a
criterios demasiado elevados.[8] Esta teoria perfeccionista de la procrastinacion suena
bien e incluso a uno le hace sentirse mejor. El perfeccionismo puede ser un rasgo
deseable, como se ve en una respuesta manida a la pregunta «;Cual es tu punto mas
débil?». Cuando a Bill Rancic se le pregunt6 tal cosa justo antes de ganar la primera
temporada de E/ Aprendiz, el concurso televisivo de Donald Trump para aspirantes a
directores de empresa, respondio: «Soy demasiado perfeccionista, eso es un defecto», lo
que movid al entrevistador a interrumpirle diciéndole que «ser perfeccionista es bueno,
quiere decir que no dejas de esforzarte». Pero la teoria que liga procrastinacion y
perfeccionismo no funciona. Basandose en decenas de miles de sujetos —es, en realidad,
el aspecto mas investigado en todo el campo de la procrastinacion—, cabe decir que el
perfeccionismo produce una cantidad insignificante de procrastinacion. Cuando el
psicologo orientador Robert Slaney elabord la Escala Casi Perfecta de medicion del
perfeccionismo, vio que «era menos probable que los perfeccionistas procrastinasen que
quienes no lo eran, resultado que contradice a otras fuentes mas anecdoticas».[9] Mi
investigacion le da la razon: los perfeccionistas, esmerados, ordenados y eficientes, no
tienden a marear la perdiz.[10]

(Por qué, entonces, hemos acabado creyendo que el perfeccionismo causa la
procrastinacion? Pasa lo siguiente. Los perfeccionistas que procrastinan es mas probable
que busquen ayuda de los terapeutas, por lo que aparecen en las investigaciones clinicas
de la procrastinacion en mayor nimero. Menos probable es que los procrastinadores no
perfeccionistas (y en lo que a esto se refiere, los perfeccionistas que no procrastinan)

busquen ayuda profesional. Los perfeccionistas estdin mds motivados para buscar una
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solucion a sus defectos porque es mas probable que se sientan mal cuando posponen una
tarea. En consecuencia, el problema no es el perfeccionismo, sino la discrepancia entre la
vara de medir del perfeccionista y su rendimiento.[11] Si usted es perfeccionista y sufre
por culpa de unos criterios de excelencia muy elevados que no puede cumplir, quiza
también quiera hacer algo al respecto, pero le haré falta un libro mas: este solo trata de la
procrastinacion.

(Cual es realmente el origen principal de la procrastinacion? Treinta afios de
investigaciones y cientos de estudios han descubierto varios rasgos de la personalidad que
predicen la procrastinacion, pero uno de ellos destaca sobre los demas. El talon de
Aquiles del procrastinador resulta ser la impulsividad, es decir, vivir impacientemente en
el momento y quererlo todo ahora mismo.[12] A los impulsivos les resulta dificil mostrar
autocontrol o diferir la satisfaccion. No andan sobrados de la capacidad de soportar una
penalidad a corto plazo a cambio de un beneficio lejano.[13] La impulsividad determina,
ademas, nuestra reaccion ante la ansiedad que crea el tener que hacer una tarea. Para
quienes son menos impulsivos, la ansiedad es con frecuencia una indicacién interna que
les conduce a empezar pronto un proyecto, pero para los mas impulsivos la historia es
diferente: con la ansiedad causada por la fecha de entrega van derechos a la
procrastinacion.[14] El impulsivo trata de librarse temporalmente de una tarea que le
provoca ansiedad, o la aparta de su conciencia; esta tactica tiene todo el sentido del
mundo si se piensa solo en el corto plazo. Ademas, la impulsividad conduce a los
procrastinadores a ser desorganizados y a que se distraigan facilmente, o, como dice mi
colega Henri Schouwenburg, a que sufran de «un control débil de los impulsos, poca
persistencia, escasa disciplina en el trabajo e incapacidad de trabajar metodicamentey.
[15] En otras palabras: a los impulsivos les resulta dificil planificar el trabajo por
adelantado y se distraen facilmente incluso cuando ya se han puesto a trabajar. La

consecuencia inevitable es la procrastinacion.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

Ya lo tenemos: la procrastinacion es ubicua. Es tan comun, casi, como la gravedad, y
como ella, tira hacia abajo; nos acompaina desde la mafiana, con el cubo de basura de la

cocina demasiado lleno, hasta la noche, con el tubo de pasta de dientes casi vacio. En el
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capitulo siguiente le presentaré las investigaciones gracias a las cuales he llegado a saber
por qué posponemos las cosas irracionalmente y por qué se trata de una conducta tan
extendida. Le ensefnaré y explicaré la ecuacion de la procrastinacion, una formula que
expresa la dindmica de esta manera de comportarse, y le hablaré de la maravillosa
oportunidad que tuve de estudiar ese fendmeno en el mundo real. Los capitulos
siguientes describiran los diferentes elementos que actiian en nuestra mente y en nuestro
corazdén. Nos fijaremos entonces en el coste que la procrastinacion tiene en la vida
privada y en la sociedad a gran escala. El tipo de investigaciones que voy a exponer tiene
siempre una cara favorable: con las causas encontramos también la cura. Asi, la tltima
parte del libro ofrecera métodos para que individuos, jefes, maestros y padres mejoren su
propia motivacion y a su vez motiven a otros; la esperanza es que la procrastinacion no
sea un azote tan extendido. El capitulo final le incitard a aplicar a su vida esas probadas
maneras de actuar. Los consejos que se dan aqui se basan en las pruebas empiricas
aportadas por la observacion; estdn tan cientificamente comprobados y son tan
farmacéuticamente puros como resulta posible. Se trata de la mejor prescripcion que se

dispensa; no la exagere.
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2

La ecuacion de la procrastinacion

El resultado de ochocientos estudios mas uno

... pues no me explico lo que hago: porque no pongo
por obra lo que quiero, sino que lo que aborrezco, eso es

lo que hago.

SAN PABLO

El rechazo esta minando la moral de Eddie en su primer trabajo como vendedor. Presta
la mayor de las atenciones en cada seminario de ventas, se ha leido todos los libros
recomendados y cada manana, como es debido, se dice a si mismo, delante del espejo,
los lemas afirmativos: «jPuedo hacerlo! {Soy un ganador!». Sin embargo, tras otro dia
sin una venta, mira el teléfono con pavor. Cuando por fin lo descuelga y llama a otro
posible cliente, no espera mas respuesta que un «Estoy en una reunidon» o un
despreciativo «clicy a la mitad de su exposicion. Y, en efecto, sale trasquilado una vez
mas. «;Cuadl es la razon?», se pregunta. Desmoralizado, organiza la mesa, rellena los
papeles para renovar los seguros que le paga la empresa y navega por internet para saber
como son los productos de los competidores. Pospone las llamadas de teléfono hasta mas
tarde, hasta las postrimerias de la jornada, cuando la mayor parte de sus posibles clientes
estan ya camino de sus casas. Su jefe observa lo que estd haciendo y reconoce los
sintomas. La decision de Eddie de dilatar la tarea es el principio del fin de su carrera de

vendedor.

La expresion de Valerie parece tan vacia como la pantalla del ordenador. Se queda

mirandola sabiendo que las palabras deberian estar ahi, las que tendria que haber escrito.
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Pero nada aparece. Ni siquiera una letra. «;Por qué? ;Por qué?», se pregunta. No es que
no haya escrito articulos de este tipo antes, pero por alguna razon este sobre la politica
municipal que debe entregar mafiana le nubla la mente. «Escribe», piensa. «Aprieta con
la punta de los dedos las teclas.» Pero en la pantalla solo se lee entonces «asdfkhy.
Mejor que nada. Se convence de que necesita un pequefio descanso que corte el
interminable aburrimiento: se pone a mandar mensajes a sus amigos, que la dirigen a un
sitio de la red muy bueno que hace burla de grupos de musica famosos. Tras ver unos
cuantos videos musicales, encuentra otro sitio humoristico, este sobre programas de
television, y remite el enlace a sus amigos. Pronto, cada uno en el grupo virtual de Val se
empefa en superar a los demas encontrando un video mas divertido e ingenioso. Pasan
las horas. Se da cuenta de que ya es casi el fin de la jornada y se siente aun menos
inspirada que cuando se le ocurrid6 tomarse un «pequeiio descanso». Se zambulle en la
redaccion, pero al final lo que le sale refleja el esfuerzo y el tiempo mvertidos en ello. No

vale para nada.

i Ya estan listos los planes para las vacaciones! Tom, por una vez, no se ha dejado pillar
por el toro y, con tiempo suficiente, ha cogido en el trabajo unos dias para volar a la
Republica Dominicana. Gracias a lo previsor que ha sido, incluso ha pagado los billetes
con los puntos que dispensan a quienes viajan a menudo. Solo le falta reservar una
habitacion en un hotel; sin embargo, puede hacerlo en cualquier momento. Pero lo que se
puede hacer en cualquier momento a menudo no se hace nunca. A medida que pasan los
meses, Tom difiere la tarea a la semana siguiente o se olvida de ella por completo.
Siempre hay algo més urgente a lo que dedicar su atencion; su programa favorito de
television, por ejemplo. Por fin, pensando ya en qué metera en la maleta, comprende que
no hay mas semanas para ocuparse de la tarea pendiente y ve que lo ha dejado para
demasiado tarde. Va al ordenador y, como no hay muchas habitaciones libres, hace una
arriesgada reserva deprisa y corriendo. Cuando el avién aterriza en la Republica
Dominicana, espera que el hotel sea tan bello como la isla. No lo es. Cae demasiado lejos
de la playa, la habitacion estd decorada con mosquitos muertos, al lado tiene un cuarto de

bano que da asco y la comida es téxica.
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Eddie, Valerie y Tom son procrastinadores, pero no de la misma forma. Igual que un
coche se queda tirado porque no tiene gasolina, se le ha pinchado un neumatico o la
bateria se ha agotado, hay multitud de causas de la procrastinacion incluso aunque a
primera vista el comportamiento sea el mismo. Eddie, Valerie y Tom procrastinan, pero
por razones de fondo diferentes. Cada uno de ellos representa una faceta de la ecuacion
de la procrastinacion, la formula matematica que deduje para cuantificar las dilaciones
irracionales. Entender por qué Eddie, Valerie y Tom posponen sus respectivas tareas es
lo esencial de este libro. Con este fin vamos a hacer alguna evaluacion mas. En el
capitulo anterior establecimos el grado en que usted procrastina. En este, veremos por
qué pospone las cosas. (Es usted, un Eddie, una Valerie, un Tom, o un hibrido de los

tres? Haga el siguiente test y descubralo.

NUNCA APENAS A VECES A MENUDO SIEMPRE
O CAsl O casl
NUNCA SIEMPRE

Cuando me pongo, lo consigo.
1 2 3 4 5
2. Eltrabajo poco interesante puede conmigo.
1 2 3 4 5

3. Me atasco porgue me seducen actividades que por un
tiempo me encantan.

1 2 3 4 5
4. Cuando me aplico, veo los resultados.

1 2 3 4 5
5. Ojala pudiese disfrutar con mi trabajo.

1 2 3 4 5

6. Emprendo tareas que al principio parecen divertidas
sin pensar en |as repercusiones.

1 2 3 4 5

7. Silointento con suficientes ganas, lo lograré.

1 2 3 4 5

8. Mo parece que mis actividades laborales tengan sentido.

1 2 3 4 5
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NUNCA APEMAS A VECES A MENUDO SIEMPRE
O CASI 0O CASl
NUNCA SIEMPRE

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Cuando me topo con una tentacién, las ansias pueden
Ser intensas.

1 2 3 4 5

Confio en que mis esfuerzos seran recompensados.

1 2 E 4 5

El trabajo me aburre.

1 2 3 4 5
Mis acciones y palabras me proporcionan placer
a corto plazo en vez de satisfacer mis metas a largo plazo.

1 2 3 4 5

Soy persistente y sé apafidrmelas.
1 2 3 4 5

e falta entusiasmo para cumplir con mis responsabilidades.
1 2 3 4 5

Cuando una diversidn atractiva se me cruza en el caming,
me dejo llevar facilmente.

1 2 3 4 5

Sean cuales sean los problemas que se crucen
en mi camino, acabaré por superarlos.

1 1 3 4 5

Cuando una tarea es tediosa, una y otra vez me pierdo
en placidas ensofiaciones en vez de concentrarme.

1 2 3 4 5

Me cuesta dejar para mas adelante oportunidades
placenteras que aparecen de repente.

1 2 3 4 5
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NUNCA APEMAS A VECES A MENUDO SIEMPRE
O CASI O CASl
NUNCA SIEMPRE

19. Puedo superar las dificultades con el esfuerzo
gue haga falta.

1 2 3 4 5
20. Mo disfruto con mi trabajo.
1 2 3 4 5

21. Me quedo con placeres de menor entidad, pero inmediatos,
antes que con otros mayores, pero mas lejanos en el tiempo.

1 2 3 4 5
22. Lograrlo esta en mi mano.

1 2 3 4 3
23. Siuna actividad es aburrida, la cabeza se me va a otras

diversiones.

1 2 3 4 5
24. Me cuesta mucho diferir la satisfaccion.

1 2 3 4 3

Para obtener la puntuacion, sume los resultados de las siguientes preguntas:

Escalade Eddie=1+4+7+ 10+ 13+ 16+ 19+ 22
Escalade Valerie=2+5+8+ 11+ 14+ 17 +20+ 23
Escalade Tom=3+6+9+ 12+ 15+ 18 +21 +24

Si ha sacado 24 o menos en la escala de Eddie, habra semejanzas entre su situacion y
la de este. Si ha sacado 24 o mads en la escala de Valerie o en la de Tom, la verdad es que
deberia llamarlos porque tiene mucho en comun con ellos. Ya ve, Eddie, Valerie y Tom
representan los tres elementos basicos de la motivacion: las expectativas, la valoracion y
el tiempo, respectivamente. Cuando haya captado la naturaleza de sus situaciones,
entendera los componentes de la ecuacion de la procrastinacion. Tras ello, veremos como
casan esas piezas entre si para constituir la férmula entera. Si, habrd matematicas, pero
no se eche atrds. Con solo dos vistosas paginas de ;Si!/ La revista de ciencias para los
mds jovenes bastd para dar una version de este principio. Si un chico de doce afios lo

pilla, usted también.
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EDDIE, EL QUE NO ESPERA GRAN COSA

La historia de Eddie es, por desgracia, muy comun entre los vendedores. El rechazo es
parte integral del oficio; la mayoria de los vendedores oye «no» un nimero infernal de
veces antes de recibir un «si», sobre todo al principio de sus carreras. Muchos
vendedores novatos, como Eddie, sucumben a ese flujo continuo de portazos y sienten
que les falta la motivacion para actuar; se necesita personas especialmente curtidas para
que no se hundan ante una situacion tan inflexiblemente negativa. ;Qué esta mmando la
motivacion de Eddie y le lleva a procrastinar? Son las expectativas, lo que prevé que va a
pasar. Tras una serie de intentos fallidos, empez6 a prever el fallo aun antes de empezar.
Unas buenas expectativas son el meollo de la confianza en uno mismo y del optimismo;
pero si se empieza a creer que los objetivos no son asequibles, se dejara de perseguirlos
realmente. En consecuencia, si durante su autoevaluacion usted discrepd de
aseveraciones como «confio en que mis esfuerzos seran recompensados» o «lograrlo
esta en mi manoy, es que usted es como Eddie, el que no espera gran cosa.

Los resultados de treinta y nueve estudios sobre la procrastinacion, con mas de siete
mil sujetos examinados, indican que, si bien a veces la procrastinacion procede del
exceso de confianza, lo contrario es mucho mas comun. Los procrastinadores tienen de
ordinario menos confianza, sobre todo en lo que se refiere a las tareas que posponen. Si
procrastina a la hora de hacer las tareas del colegio, es probable que las considere
dificiles. Si procrastina con respecto a mejorar su salud, con un programa de ejercicios,
por ejemplo, o comiendo mejor, lo mas probable es que tenga dudas acerca de su
capacidad de seguir esos nuevos habitos. O si esta en paro, es probable que procrastine
en su busqueda de un empleo porque se sienta desalentado y no vea posible que lo
contraten.

La obra pionera de Martin Seligman, una de las figuras mas destacadas del
movimiento de la psicologia positiva, demuestra la conexion entre la falta de confianza en
uno mismo o de optimismo y la procrastinacion.[1] Si le gustan los perros, como me pasa
a mi, por favor, intente perdonar al doctor Seligman: experimentaba con canes a los que
aplicaba descargas eléctricas.[*] En esencia, lo que hacia era atar juntos a perros de dos
grupos y aplicarles las sacudidas a intervalos aleatorios. Los perros de los dos grupos
recibian las mismas sacudidas eléctricas, y de la misma duracion, pero los del primer

grupo podian mover una palanca que terminaba las descargas tanto para ellos como para
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los del segundo grupo. Los perros del segundo grupo no tenian esa posibilidad y
dependian por completo de los del primero para acabar con su agonia. Seligman
cambiaba a continuacion el montaje: probaba de nuevo con los dos grupos de perros,
pero ahora en una shuttle-box, una caja dividida en dos compartimientos de las que se
usan para tales experimentos; en este caso, la divisoria era una barrera baja. Un lado de
la caja se electrificaba y todos los perros tenian la posibilidad de escapar: les bastaba con
saltar sobre la divisoria. El primer grupo de perros, los que antes controlaban la palanca,
aprendia enseguida a saltar la barrera. El segundo grupo también habia aprendido algo de
su experiencia previa. Cuando la caja estaba electrificada, no saltaban; se tumbaban y
aguantaban la sacudida. Como Eddie, el que no espera gran cosa, estos perros habian

aprendido que lo que hacian no servia para nada; habian aprendido que eran impotentes.

2]

La mpotencia aprendida esta ligada al rendirse deprisa, ya sea con la complaciente
aceptacion de una larga enfermedad, ya sea acostumbrandose a unos resultados
académicos poco brillantes. La impotencia aprendida ayuda también a explicar por qué el
diferir las decisiones mas de lo corriente es uno de los sintomas de la depresion.[3] La
causa subyacente es la poca confianza en uno mismo que hace que resulte dificil afrontar
un empefio exigente.[4] Si se echan las cuentas, un cierto grado de impotencia aprendida
es comun. Muchos hemos estado en situaciones en las que parecia que el mundo no
estaba hecho para que nos saliesen bien las cosas. Para Eddie, el que no espera gran
cosa, asi fue con su trabajo de vendedor; para otros, puede haber sido con una
educacion severa en la que la familia o los compafieros de clase les imponian papeles
rigidos. Las creencias que nos refrenan pueden interiorizarse; las arrastraremos entonces
hasta mucho después de haber marchado de casa o del patio de colegio de nuestros
comienzos. La percepcion de nosotros mismos que hayamos aprendido se convertira en
una profecia que se cumple: al prever que fallaremos, fallaremos sin lugar a dudas.
Nunca nos obstinamos, nunca ponemos de verdad todo nuestro empefio; al final, el

resultado es més procrastinacion.

VALERIE, LA QUE NO LE VE EL VALOR

(Qué le parece lo que esta posponiendo en este mismo momento? Al pensar en ello, se
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convertira en médium del espiritu de Valerie. Al igual que Valerie, con sus intentos a
velocidad de tortuga de escribir sobre politica municipal, todos tendemos a posponer lo
que no nos gusta. En consecuencia, esa tarea que esta difiriendo ahora mismo debe de
ser alguna que no es especialmente de su agrado. La denominacion técnica de esta
medida del disfrute es valoracion. Cuanto menos valor tenga una tarea para usted, mas
dificil le resultard ponerse a hacerla. No nos cuesta empezar largas conversaciones con
los amigos mientras nos tomamos unas copas y comemos un orgidstico postre, pero
pocos hay que no dejen para mas adelante la declaracion de la renta o la limpieza del
sotano. De modo parecido, la razén principal por la que los estudiantes pospongan la
redaccion de sus trabajos es que «realmente no les gusta escribir trabajos de fin de
curso».[*] Que no es probable que nos embarquemos con prontitud en una tarea que nos
desagrada le parecera de cajon, pero la ciencia no es tan penetrante como usted. Se ha
realizado una docena larga de estudios cientificos con més de dos mil sujetos para llegar
a esa misma conclusion. Bueno, al menos ahora podemos estar seguros.

En la medida en que le resultan gravosas a todo el mundo, ciertas tareas revelan
piedras de toque de la procrastinacion.[5] Como no hay nadie que no quiera posponer lo
que detesta, no sorprende que por lo general evitemos limpiar y ordenar la casa, o ir al
médico o al dentista.[0] Como a muchos hacer ejercicio les parece una imposicion, el 70
por ciento rara vez usa su inscripcion en un gimnasio cuando es para un periodo largo.[7]
De modo parecido, a muchos nos parece que las compras de Navidad son estresantes, y
asi contribuimos a que Nochebuena sea el mayor dia de compras del afio.[8] Por otra
parte, en la diferente medida en que a los individuos les resulten desagradables ciertas
tareas, el conjunto exacto de tareas en las que se procrastina variara de unas personas a
otras. Segiin qué perdices mareen sus propietarios, en algunas casas habra fregaderos
abarrotados de platos y en otras botiquines repletos de medicinas caducadas hace mucho;
en algunas habrad frigorificos que habria que llenar de comida y en otras mesas de
comedor que habria que llenar de amigos.

Dada la conexion entre lo que es placentero y lo que se emprende sin dilacion, es
razonable que los procrastinadores cronicos tiendan a detestar el surtido de
responsabilidades que ofrece la vida. El trabajo, las actividades rutinarias, las
obligaciones, todo les resulta tedioso, y evitan emprender esas tareas durante tanto
tiempo como les sea posible. Si usted coincide con afirmaciones como «El trabajo me

aburre» o «Me falta entusiasmo para llevar a cabo mis responsabilidades», la carencia de
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valor placentero sera probablemente el origen de su procrastinacion. Lavar la ropa sucia
le amodorra, cocinar le pone de mal humor, limpiar los platos y pagar las facturas no son
incidentes inocuos, sino verdaderas penalidades. Le resulta dificilisimo mantener la
atencion en las cosas prosaicas. Para usted, el aburrimiento es sefial de irrelevancia; la
cabeza se le va a otra parte.[9] Tal caracteristica, esa misma, me ha supuesto un
problema considerable al escribir este libro. Soy dolorosamente consciente de que usted
es voluble, no se me escapa la implacable severidad de su intervalo de atencion. Por lo
tanto, mejor sera que mantenga un ritmo vivo en todo momento. En otras palabras:

avante siempre.

T oM, SENSIBLE AL TIEMPO

Las expectativas de Eddie y las asignaciones de valor de Valerie son factores que
contribuyen a la procrastinacion. En cambio, la razén de Tom radica en el meollo mismo
de la procrastinacion. Tenia que reservar una habitaciéon de hotel, pero no encontrd la
motivacion necesaria hasta el ultimo momento, con lo que se distraia cada vez que tenia
la intencion de actuar. Cuando por fin hizo algo, sabia que deberia haberlo hecho antes;
su tardanza le resultaba penosa. Con toda probabilidad, si usted procrastina, sentira
alguna afinidad con Tom y admitird que también usted «se atasca» porque le «seducen
actividades que por un tiempo le encantan», o que se queda «con placeres de menor
entidad, pero inmediatos, antes que con otros mayores, pero mas lejanos en el tiempoy.
El factor que tiene mas peso cuando usted decide qué va a emprender no son las
retribuciones asociadas o la certidumbre de recibirlas, sino los tiempos correspondientes.
Usted aprecia mucho mas las recompensas que se materializan pronto que las que
requieren una espera, aunque sean mayores. Usted, sencillamente, es impulsivo.

Como mencioné en el capitulo anterior, las pruebas cientificas de la conexion entre la
impulsividad y la procrastinacion son inequivocas. Numerosos estudios realizados con
muchos miles de personas han establecido que la impulsividad y los rasgos de la
personalidad asociados a ella —poca meticulosidad, bajo autocontrol y gran propension a
la distraccion— forman el nucleo de la procrastinacion. Yo mismo he recopilado perfiles
de la personalidad de mas de veinte mil personas para una observacion mas detallada. Y

lo que he encontrado confirma que, de esos rasgos, la impulsividad era el que estaba
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ligado con mas fuerza a la procrastinacion. No resultard sorprendente si tenemos en
cuenta algunos aspectos especificos de la impulsividad: ansia intensa, poca prudencia y
prevision, e incapacidad de llevar una tarea hasta el final.[10] Aunque todos ellos
desempetian un papel cuando posponemos lo que debemos hacer, el Gltimo casi equivale
a la procrastinacion misma: no llevar una tarea hasta el final significa estar de acuerdo
con afirmaciones como «No valgo para marcarme un ritmo de forma que consiga que las
cosas estén hechas a tiempo». Quienes actuan sin pensarselo, quienes son incapaces de
mantener sus sentimientos bajo control, son también gente que procrastina.

La influencia del tiempo mismo contribuye también a la conexion entre la impulsividad
y la procrastinacion. Tendemos a ver las metas y preocupaciones de mafiana de modo
abstracto, es decir, en lineas generales e indistintas, mientras que, en cambio, vemos las
metas y preocupaciones inmediatas de hoy de modo concreto, es decir, con mucho
detalle en lo que se refiere al quién, al como, al donde y al cuando. Es menos probable
que se emprendan acciones o persigan metas formuladas en términos abstractos, como
«empenarse en el desarrollo de uno mismo», que metas formuladas de forma concreta,
como «leer este librow.[11] De manera similar, la meta muy extendida de «hacer
gjercicio» motiva menos que «correr una hora», y cuesta mas actuar para «conseguir un
ascenso» que para el objetivo mas inmediato de «escribir este informe». Como lo normal
es que formulemos las metas a largo plazo de modo abstracto, serd mas probable que las
pospongamos, al menos hasta que se conviertan en metas a corto plazo y empecemos a
pensar en ellas de manera concreta. Los psicologos Nira Liberman y Yaacov Trope se
han especializado ultimamente en el estudio cientifico de este fenomeno, pero las ideas
basicas no son precisamente nuevas. David Hume ya escribi6 sobre esto hace mas de
doscientos cincuenta afios en su libro Tratado de la naturaleza humana.l12]

Ahora mismo, si quiere, puede experimentar con la influencia del tiempo en su manera
de ver una actividad, en si va a pensar en ella de modo concreto o de modo abstracto.
Planee ir de compras en un futuro lejano, dentro de un afio, digamos. Toémese un
momento e imaginese dentro de doce meses. ;Qué comprara? ;Le viene una imagen
nitida o solo una neblinosa, poco definida? Imaginese ahora el dinero que le quema en la
cartera. Si tuviese que gastarselo hoy, en este mismo instante, ;en qué seria,
exactamente? Seguramente, lo que ha pensado que compraria dentro de un afio parece
genérico, tan poco excitante como «unos zapatos que estén bien» o «buenos articulos

deportivos». Estas metas son inconcretas, etéreas, sin nada por donde agarrarlas. Los
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planes de gasto para hoy, sin embargo, seguramente seran concretos y sabrosos, con
suficiente chicha para hincarles el diente. En vez de zapatos, serdn unas Sizzle de
Manolo Blahnik, las sandalias de tiras de piton que hardn que usted sea la envidia de
todos los fetichistas del calzado. En vez de unos meros «buenos articulos deportivosy, le
obsesionard un palo de golf TaylorMade Quad r7 425 TP Driver, ese de titanio con la
zona ideal de golpeo mas grande de lo normal que usan los del circuito de la Asociacion
de Golfistas Profesionales. Cuando compare esas opciones concretas y abstractas, la
diferencia en la capacidad de emocionarle que tienen le resultard manifiesta. Ese es el
negro corazéon de la procrastinacion. En muy buena medida, procrastinamos porque

vemos el presente de manera concreta y el futuro de manera abstracta.

JUNTAR LAS PIEZAS

Las situaciones de Eddie, Valerie y Tom —o la expectativa, la valoracion y el tiempo—
son los componentes basicos de la procrastinacion. Dismintyase la certeza o la magnitud
de la recompensa por una tarea: poco probable serd que persiga usted el llevarla a cabo
con mucho vigor. Auméntense la demora de la recompensa por la tarea y la sensibilidad
ante la demora —la impulsividad—, y la motivacion también sufrird un bajoén. Entender
la procrastinacion conforme a estos componentes no estd mal, pero podemos hacerlo
mejor.[*]

El primer paso es pensar en como encajan la expectativa y la valoracién. Para ello,
podemos aprovechar toda una familia de formulaciones, las teorias de la expectativa, de
las cuales la mas famosa es la teoria de la utilidad esperada. Puede que no haya oido
hablar de ella por ese nombre, pero esta mas familiarizado con ella de lo que usted cree.
La teoria de la utilidad esperada es el fundamento de la teoria econdmica ordinaria, y
todo jugador exitoso se somete a su regla. Propone que las decisiones que toman las
personas se rigen por la multiplicacion de la expectativa y la valoracion. Es decir, por este

producto:

EXPECTATIVA x VALORACION
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Funciona como sigue. Imaginese que hay dos montones de dinero ante usted. El de la
derecha se lo doy, sin mas —es todo un detalle por mi parte—, pero el de la izquierda, a
lo mejor no. Si usted solo pudiese pedir uno, ;cudl seria? Apuesto a que se quedaria con
el primero, lo cual demostraria de qué modo influye la expectativa en sus decisiones. La
expectativa, como ya podra suponerse, remite a la probabilidad, a las suertes. Preferimos
las recompensas mas probables a las que lo son menos. Pero ;y si le digo que el monton
seguro de la derecha es mucho menor que el incierto de la izquierda? Es una situacion
que no tiene nada de rara; es como decidir entre poner el dinero en bonos del estado, sin
riesgo pero con un tipo de interés bajo, y jugarselo en la bolsa. Para orientarse entre las
opciones que se le presentan, habrd de anadir la valoracion a la toma de decisiones;
juzgard asi cuanto mayor tiene que ser el monton incierto para que usted corra el riesgo
de elegirlo. A medida que yo vaya variando el tamafio del monton y la probabilidad de
que usted lo reciba, su preferencia saltard de la derecha a la izquierda y viceversa. La
formula «expectativa valoracion» predice bien el monton que usted acabara por escoger.
Tras hacer esa multiplicacion, usted se quedara con el mayor montoén. Los economistas
intentan comprender todo comportamiento humano justo con esa ecuacion. Segin su
punto de vista, cada decision que usted toma —desde verter la leche en los cereales hasta
limpiarle la nariz al niflo— se basa en cudnto placer le reportara lo elegido y con cuanta
certeza lo recibird. Por desgracia, se equivocan.

No se puede confiar solo en «expectativa valoracion» para describir la naturaleza
humana. Para empezar, se considera que la teoria es una expresion de la toma racional
de decisiones, en el sentido de que debe entenderse que no deja margen para ninguna
forma de comportamiento irracional. No mmporta lo que usted haga, que se coma un
cucurucho de helado o se enganche a la heroina: todo es razonable desde la perspectiva
de un economista. En consecuencia, esta teoria excluye también la posibilidad de la
procrastinacion —Ilas dilaciones irracionales—, y como estoy ahora mismo escribiendo
un libro sobre ese tema y usted estd leyéndolo, pensemos que se trata de un punto débil
de la teoria.[13] El modelo econémico de la naturaleza humana no es tanto incorrecto
como incompleto. Normalmente, respondemos a los incentivos (es decir, a la valoracion)
en la medida en que creemos (es decir, tenemos la expectativa) que podemos obtenerlos,
pero no es todo lo que cuenta. Hay un tercer factor: el tiempo.

Los economistas tienen que actualizar la manera en que su modelo de la naturaleza

humana se las ve con el tiempo, y no soy yo el unico que lo dice. Ya en 1991, con una
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disertacion que tenia el oportuno titulo de La procrastinacion y la obediencia, el
economista George Akerlof, premio Nobel, le hablaba a la Asociacion Economica
Americana de como su disciplina mejoraria si tuviese en cuenta cuan irracionalmente nos
parece que los costes presentes se han de tener mas en cuenta que los futuros. Al afio
siguiente, George Loewenstein, profesor de economia de Yale, era coautor de La
eleccion en el tiempo, que repasaba las mejores maneras de incluir el tiempo en
economia. Desde entonces ha florecido la economia del comportamiento, una
subespecialidad de la economia que integra en si el tiempo; algunos de sus investigadores
(Ted O’Donoghue y Matthew Rabin, por ejemplo) estudian la procrastinacion
especificamente. Estos economistas del comportamiento se limitan a valerse de
observaciones del mundo para refinar sus modelos, lo que viene a ser como
retroalimentar la informacion que procede del ojo para mantener el coche dentro de la
carretera. Suena muy, ya sabe, racional.

La teoria del tiempo que mas atrae a estos economistas del comportamiento procede
de un campo de la psicologia, el behaviorismo, de la palabra que en inglés significa
«comportamiento». Los behavioristas crearon una pequefia ecuacion, la ley de la
coincidencia, que resulté ser bastante buena para predecir el comportamiento medio de

ratones y de hombres. Esta es una de sus formas mas simples:

EXPECTATIVA = VALORACION
DEMORA DE LA SATISFACCION

Como el producto de la expectativa y la valoracion se divide por la demora de la
satisfaccion, cuanto mayor sea la demora, menor sera la motivacion.

(Hasta qué punto es importante incluir el tiempo? Permitame que me invente mi
concurso de television. O ahora o luego se llama. Usted es un concursante que ha
ganado mil dolares. Se los dan en mano, en billetes de cien dolares nuevecitos. Este
pequeio fajo se lo guarda en el bolsillo. Sin embargo, tengo también un cheque
certificado —dinero garantizado— a cobrar dentro de un afio. Ahora viene el dilema.
(Cudl es la minima cantidad que he de escribir en el cheque para que usted meta la mano
en el bolsillo, saque de ¢l los billetes de cien, me los cambie por el cheque y espere 365
dias para cobrarlo? He realizado este pequefio experimento en mis clases con cientos de

personas, y la mayoria me dice que esperaria un afio por una cifra entre dos mil y tres
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mil dolares, especialmente si les pido una decision inmediata, visceral. A menos que sepa
de un tipo de interés razonable y haya contado con tiempo para calcular mentalmente, lo
cual evitara que usted reaccione emocionalmente, es probable que esas respuestas no
difieran mucho de la suya. Cuanto mas dinero pida usted para hacer el canje, mas
sensible se mostrara a la demora; es decir, tanto mas impulsivo serd usted. Por desgracia,
esa sensibilidad al retraso no figura todavia en la ecuacion.

La impulsividad proporciona la ultima pieza que le falta al rompecabezas y pone al dia
la ley bésica de la coincidencia. La impulsividad proporciona una comprensiéon mas
refinada del tiempo al permitir que los efectos de la demora de la satisfaccion sean
mayores 0 menores. Cuanto mas impulsivo sea usted, mas sensible sera a la demora y
mas querra descontar el futuro; y en el juego de O ahora o luego, mas dinero exigira
para aguantar la espera. Sin la impulsividad, no habria procrastinaciéon cronica. La

introducimos en nuestra ecuacion y tenemos:[ *]

EXPECTATIVA X VALORACION
IMPULSIVIDAD < DEMORA DE LA SATISFACCION

Ahi esta: la ecuacion de la procrastinacion, inspirada por los elementos comunes que
determinan cuando procrastinamos y compuesta a partir de los elementos mas
hondamente investigados por las mas potentes teorias de la motivacion que las ciencias
sociales pueden ofrecer. La ecuacion de la procrastinacion abarca todos los hallazgos
importantes sobre la procrastinacion. Cuanto mas lejos en el futuro esté la fecha de
terminacion de cualquier tarea, tanto mayor sera la variable demora, y nuestra
motivacion para abordar la tarea disminuird correspondientemente. La impulsividad
multiplica ese efecto de la demora, asi que los impulsivos sienten lo que el tiempo traera
consigo con una intensidad mucho menor, al menos al principio. Las consecuencias
tienen que estar en el umbral de su puerta para que empiecen a prestarles atencion, salvo
cuando son particularmente grandes. ;Y qué factores agrandan la percepcion de las
consecuencias?: las expectativas y la valoracion. Cuanto mayor sea la retribucion y
mayor sea la probabilidad de recibirla, tanto antes le llamaréan la atencion. La ecuacion de
la procrastinacion explica también uno de los aspectos mas perniciosos de la
procrastinacion: el hiato entre la intencion y la accion.

Los estudios muestran que los procrastinadores suelen hacer los mismos planes de
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ponerse a trabajar que sus homoélogos mas diligentes. La diferencia esta en la conversion
de esos planes en actos. Por desgracia, la sincera intencion de ponerse a trabajar la
semana que viene o el fin de semana proximo parece mucho menos importante cuando el
momento de la verdad realmente se presenta. En vez de doblar el espinazo para trabajar,
el espinazo de las intenciones es el que se dobla. No sorprende que uno de los lamentos
mas comunes de los procrastinadores sea este: «jPor mucho que lo intente, sigo dejando
las cosas para mas adelante!». Esta queja ilustra el hiato entre la intencion y la accion: no
quieres vaguear mafiana, pero cada vez que llega mafiana vagueas sin remision. Eso es
exactamente lo que predice la ecuacion de la procrastinacion. Vamos a ver por qué.
Creemos una intencion. Dentro de dos semanas tendra que elegir entre quedarse
despierto hasta tarde y afinar una propuesta de presupuesto para el trabajo que debera
estar lista para el dia siguiente, o irse con sus amigos a tomar unas copas al bar. En este
momento, usted valora mucho mas pulir la propuesta que ver a sus amigos, pues lo
primero puede reportar una considerable subida del sueldo y lo segundo solo sera una
distendida reunidon mas. Sabiamente, usted se propone trabajar esa noche en el
presupuesto, pero ;se mantendra firme? Avance mentalmente dos semanas, hasta esa
noche en que la decision debe materializarse. La vida, de subito, saltard de lo abstracto a
lo concreto. No se trata solo de amigos, sino de Eddie, Valerie y Tom. Son sus mejores
amigos; le estdn mandando mensajes por el movil para que baje al bar; Eddie es tan
divertido; Tom le debe una copa y usted se la debe a Valerie; y quizd pueda usted
intercambiar algunas ideas con ellos. Ademas, se merece un descanso: jha trabajado
tanto! Asi que cede, y una vez alli se le olvida lo de volver a trabajar. A cambio, se
promete que se levantara temprano: «Tendré la cabeza mas despejada entonces». El
culpable de su hiato entre intencién y accion es el tiempo. Bajar al bar debid de llevarle
un cuarto de hora escaso, una demora mintscula en comparacion con la fecha de
terminacion de la tarea de mafiana, que es un par de Ordenes de magnitud mayor en
futuridad; en concreto, es 96 veces mayor (24 horas divididas entre 15 minutos). Segin
la ecuacion de la procrastinacion, esa diferencia hace que incrementen casi cien veces los
efectos relativos de la demora. En realidad, no hay momento como el presente. No es de

extrafiar que sus intenciones cayesen en saco roto.

LA ECUACION DE LA PROCRASTINACION EN ACCION
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Para ver en accion todas las piezas de la ecuacion de la procrastinacion a la vez, resulta
tentador usar sus puntuaciones en impulsividad, expectativas y valoracion, y comprobar
los resultados. Por desgracia, no es tan facil. Para aplicar con precision la ecuacion a un
individuo concreto se necesitaria un experimento controlado de laboratorio. En el
laboratorio podemos someterlo todo a una escala de medir exacta gracias a una
simplificacion artificial de las opciones (empujar una palanca o correr en un laberinto
para recibir un pedazo de comida, por ejemplo).

A fin de poner de manifiesto como actua la ecuacion que nos ocupa en un contexto
realista, es mejor aplicarla al procrastinador tipico. Y nadie —nadie en absoluto—
procrastina como los estudiantes universitarios: se pasan, en promedio, un tercio de sus
dias dejando su trabajo para mas adelante. La procrastinacion es, con mucho, el mayor
problema de los estudiantes; mas del 70 por ciento dice que les perturba a menudo y
menos del 4 por ciento que solo rara vez les supone un problema.[14] Lo que explica en
parte por qué las universidades estén llenas de procrastinadores es que sus usuarios son
en su mayoria jovenes y, por lo tanto, mas impulsivos. Sin embargo, la culpa recae
principalmente en el ambiente de las universidades y sus residencias, que crea la
tormenta perfecta de la dilaciéon al mezclar dos sistemas distintos que contribuyen a la
procrastinacion, cada uno de ellos devastador por si mismo.

El primero es el trabajo escrito. Cuanto mas desagradable resulte una tarea —cuanto
menos se la valore—, menos probable serd el querer emprenderla. Por desgracia, escribir
causa pavor, repulsion incluso, a casi todos. Pero sea usted bienvenido al club. Escribir
cuesta. George Orwell, el autor de clasicos como /984 y Rebelion en la granja, decia:
«Escribir un libro es una lucha horrible, extenuante, como un largo acceso de una
enfermedad dolorosa. Nunca se emprenderia algo asi si no le moviese a uno un demonio
al que uno ni entiende ni puede resistirse». Para Gene Fowler, autor de unos veinte libros
y guiones de cine, no era menos desesperante: «Escribir es facil. No hay mas que
sentarse y quedarse mirando fijamente una hoja de papel en blanco hasta que broten
gotas de sangre de la frente». Para escribir este libro, me ha servido de ayuda un manual
de William Zinsser, Sobre el escribir bien: la guia cldasica para la redaccion de obras
que no son de ficcion. Pues bien: en la pagina 87, Zinser confiesa que «no le gusta
escribiry.

A la crueldad de tener que escribir por obligacion se afiaden los azares de la

calificacion (las bajas expectativas). Cuando otro profesor recalifica un trabajo escrito,
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cualquier trabajo escrito, la nota puede variar considerablemente: un 8 puede convertirse
en un 10 si se tiene suerte, 0 en un 6 si no se cuenta con ella.[15] No se debe a que los
calificadores puntiien a la ligera, sino a que medir resultados es dificil en si mismo. Basta
ver las variaciones en las puntuaciones de los jueces de los Juegos Olimpicos o en las de
los criticos de cine. Desde el punto de vista de los estudiantes, estas discrepancias
significan que no hay garantias de que su duro trabajo sea reconocido. Es mas que
posible que no lo sea.

El aspecto final del sistema de trabajos escritos que contribuye a la procrastinacion del
estudiante es lo remota que resulta la fecha de entrega (la demora grande). No suele
haber pasos intermedios; se entrega el texto cuando estd terminado, y eso es todo. Al
principio, la fecha establecida parece que estd a meses y meses de distancia, pero ese es
solo el principio de una cuesta abajo. Parpadeas, y lo que eran semanas y semanas son
ya dias y dias, y luego lo que eran dias y dias son ya horas y horas, hasta que, de
pronto, piensas en un plan B. Alrededor del 70 por ciento de las razones que se dan por
no haber cumplido con una fecha de entrega o haberse saltado un examen son excusas
porque la verdadera razon —Ila procrastinacion— es inaceptable.[*] Como cuentan los
propios estudiantes, su estrategia preferida es escudriiar las instrucciones con ojo de
abogado en busca de cualquier detalle que se pueda interpretar mal para luego alegar que
«no entendi las instruccionesy.[16]

Ahi esta la cosa: los trabajos escritos que hay que hacer durante la carrera afectan a
cada variable fundamental de la ecuacion. Son un tormento (valoracion baja), el
resultado es muy incierto (las expectativas son bajas) y tienen una fecha de entrega tinica
y distante (la demora es grande). Y si los trabajos escritos resultan arduos de por si, en
pocos sitios resultardn mas arduos que en un colegio mayor, lo que nos lleva al segundo
sistema de la tormenta perfecta: los lugares donde se supone que se redactan los trabajos.

Los colegios mayores son infiernos de procrastinacion porque las tentaciones —todo lo
que puede hacerse menos estudiar— son candentes. Esos placeres, superiores en todo a
redactar un trabajo, son fiables, inmediatos e intensos. Basta con pensar en las
asociaciones universitarias. En la universidad donde me doctoré¢ hay alrededor de mil;
sirven a toda necesidad recreativa, politica, atlética o espiritual que pueda haber, desde
Hacer Punto por la Paz hasta el Grupo Interesado en las Enfermedades Infecciosas.
Estas asociaciones proporcionan un nuevo grupo de amigos, con los que se querra hacer

vida social, seguramente en alguno de las docenas de bares y pubs que habra cerca de la
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universidad. Le tentaran también para que vaya a alguno de las docenas de eventos que
hay cada semana, desde lecturas de poesia hasta botellones. Con tanta camaraderia,
tanto alcohol y tanto sexo, y con la libertad —Ila més embriagadora de las tentaciones—
de que disfrutan todos, la universidad nos puede arrastrar a un estado de bendicion, libre
de regulaciones, donde las libertades de la vida adulta se combinan solo con una pequefia
parte de sus responsabilidades. Desde el momento en que los estudiantes pisan un aula,
se ponen en marcha conflictos nevitables. Hasta Tenzin Gyatso, mas conocido como el
decimocuarto Dalai Lama, decia de sus dias de estudiante: «Solo ante el dificil apuro de
una fecha de entrega inminente estudiaba y trabajaba sin sestear».

Podemos representar graficamente el dilema valiéndonos de Eddie, Valerie y Tom en
sus dias de universitarios. Van juntos, ya que tienen mucho en comun y a los tres les
gusta mas estar en compafiia que trabajar. Con todo, hay diferencias entre los tres.
Valerie sabe que, aunque no es especialmente brillante, tiene dos virtudes cardinales: es
equilibrada y responsable. Aunque no es competitiva, ve el futuro con bastante claridad y
puede imaginarse el dia en que se licencie y consiga el trabajo sofiado. Tom es mas
ambicioso y tiene mas fe en su capacidad que sus dos compaferos de clase, pero es
también el mas impulsivo. Su arrogancia e impulsividad suscitan sentimientos
encontrados, de envidia y odio, entre muchos de los que le conocen. Eddie, en cambio,
ni ansia ni confia en si mismo. La familia le presion6 para que fuese a la universidad y
duda de que vaya a durar mucho en ella, no digamos ya de que las cosas le puedan salir
bien. En realidad, ni siquiera le importa. Por lo menos se siente a gusto holgazaneando.

Una mafiana de mediados de septiembre, Eddie, Valerie y Tom asisten a mi clase de
Introduccion a la Motivacion, donde se les hace saber que en tres meses, para el 15 de
diciembre, tendran que entregar un trabajo escrito. La grafica de la pagmna siguiente
representa sus probables niveles de motivacion y en qué momento se pondran a trabajar.
Su motivacion comin de socializar, representada por la linea discontinua, arranca con
fuerza en el semestre y se apaga hacia el final, en parte debido a la falta de oportunidades
y a una creciente sensacion de culpa. Valerie, la menos impulsiva, es la primera que se
pone a trabajar, el 29 de noviembre (la linea continua). Antes de que Eddie o Tom
cedan, pasa otra semana; la diferencia es considerable.

Cabe expresarlo conforme a la ecuacion de la procrastinacion: aunque la confianza de
Tom es superior (tiene mayores expectativas) que la de Eddie y es mas competitivo que

¢l (la valoracion es mas alta), su impulsividad hace que la mayor parte de su motivacion
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se reserve para el final (en el grafico, la linea con cuadros). La motivacion de Valerie
fluye mas constantemente, como el agua de un grifo, mientras que la de Tom mana a
chorros, como una manguera de los bomberos cuando por fin abren la llave del agua.
Aunque Tom se pone a trabajar el mismo dia que Eddie el holgazan (en el grafico, la
linea con tridngulos), la motivacion de Tom en los momentos finales deberia permitirle

superar lo que los otros dos estan en condiciones de hacer.

- = = otivaclon por sodlalizar - Los tres
Motivaclén por escribir — Valerle
e MOTIVACION por escribir — Eddla
= Motivacldn por escribir - Tom

-
-----—_--
-y
-
-
T~
L]

™
29 de noviembre — —p n"

Motivacion

5 de diclembrea
15 sep. B oct. 31 o0 23 now. 16 dic.

Fecha

MIS PROPIAS INVESTIGACIONES

Eddie, Valerie y Tom son personajes de ficcion, pero compuestos a partir de rasgos de
los miles de alumnos a que he dado clase. Como ya especifiqué antes, no hay mejor sitio
donde encontrar procrastinadores que la universidad. El asunto esta en sacar de toda esa
motivacion perdida provecho para la ciencia. Fue una gran suerte que en mi doctorado
trabajase con el doctor Thomas Brothen, que daba un curso de introduccion a la
psicologia en el Colegio General de la Universidad de Minnesota, institucion concebida
especificamente para aumentar la diversidad en la universidad. Tiene su importancia que
las clases se diesen mediante un «sistema informatico personalizado de instrucciony;
aunque estd muy bien concebido para que los alumnos puedan avanzar a su propio ritmo
en una asignatura, se sabe que crea niveles altos de procrastinacion. Hasta tal punto de

que a los alumnos se les advierte repetidas veces a lo largo del curso de los peligros de
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dejar las cosas para mas adelante. Y aqui viene lo bueno. Al ser un sistema
computarizado, hasta la menor tarea concluida por los estudiantes para el curso queda
fechada; figura incluso el segundo exacto en que se entregd. No hay en verdad nada
mejor para estudiar la procrastinacion.

Antes de que se clausurase el Colegio General, Thomas y yo fuimos siguiendo y
evaluando a cientos de alumnos de su aula virtual. Hasta encontramos el tiempo para
publicar algunos resultados. Los expongo a continuacion, en sus lineas generales. Habia
una estrecha concordancia entre la procrastinacion observada y la confesada, lo que
confirmaba que nos estdbamos valiendo del sitio correcto. Los procrastinadores, ademas,
tendian a ser quienes menos rendian en la asignatura y los que contaban con una mayor
probabilidad de abandonar; confirmaba que posponer las cosas les perjudicaba. Ahora
bien, estos problemas no sobrevenian porque los procrastinadores fuesen intrinsecamente
perezosos; se proponian trabajar como los demds. Lo que ocurria es que les costaba
mantener las intenciones de principio del curso. Hacia el final, la cosa cambiaba. Los
procrastinadores empezaban a emplear mas horas de las que se habian propuesto; un
alumno completd el 75 por ciento de la asignatura solo en la semana final. Tampoco
procrastinaban por la ansiedad. Las verdaderas razones de la inaccion eran las siguientes:
la impulsividad, la aversion a la tarea, la proximidad de las tentaciones y la no
planificacion. Lo mas significativo es que estas conclusiones se siguen directamente de la
ecuacion de la procrastinacion.

La capacidad de dicha ecuacion para formular estos y otros resultados constituye la
espina dorsal de este libro. Ya me he referido antes, largo y tendido, a que la
impulsividad estd ligada al hiato que separa la intencion de la accidn. De manera
semejante, posponer el trabajo porque es desagradable no es mas que una ilustracién del
efecto de la valoracién en la procrastinacion. La proximidad de la tentacion pone de
relieve los efectos del tiempo. Los estudiantes que afirmaban que cuando decidian no
estudiar «podian dedicarse inmediatamente a actividades mdas agradables», o que alla
donde estudiaban habia «muchas oportunidades para estar con otros, jugar o ver la
television», procrastinaban mas, mucho mas. Recuerde que Eddie, Valerie y Tom, antes
de poder empezar a trabajar, necesitaban que su motivacion para escribir fuese mayor
que su motivacion para salir con otras personas. Pero cuanto mas al alcance de la mano
estén las tentaciones, mas fuertes resultardn y durante mdas tiempo dominardn las

decisiones, y, por necesidad, crearan procrastinacion. Los hallazgos de nuestro estudio de
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la clase de Thomas (por ejemplo, que los estudiantes no planificaran adecuadamente o
elaborasen calendarios de estudio eficaces) sefialaron, ademas, modos de combatir la
procrastinacion. Una planificacion adecuada permite transformar fechas de entrega
lejanas en objetivos diarios, de manera que la propia impulsividad actie a favor de uno
mismo en vez de en contra. Hablaremos mas de como se planifica debidamente y de las
otras cuestiones a lo largo del libro. Pero antes diré una ultima cosa acerca de aquel
estudio.

Querria compartir una revelacion que me vino cual epifania mientras elaboraba el
grafico del ritmo de trabajo de la clase. ;No imitaria el ritmo de trabajo que la ecuacion
de la procrastinacion predecia? Es decir: ;no empezaria despacio para alcanzar una punta
de actividad hacia el final, como la aleta de un tiburén? ;Seguiria las pautas que las
experiencias de Eddie, Valerie y Tom indicaban? No podia esperar una coincidencia
perfecta, ya que la ecuacion no podia tener en cuenta los fines de semana y el parén de
las vacaciones de mitad de curso, pero si me esperaba una semejanza. Encontré lo que
vera en la pagna siguiente. La linea discontinua es un hipotético ritmo de trabajo
constante, la continua negra es lo que observamos y la gris, la prediccion de la ecuacion

de la procrastinacion. Vea cuéles concuerdan casi a la perfeccion.[17]
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A algunos el modelo matematico de la procrastinacion les parece amenazador porque
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reduce la humanidad a una formula roboética. Los entiendo. Somos mas complicados y
tenemos mas matices que lo que cualquier ecuacion pueda captar, y los sutiles detalles de
la procrastinacion de cada uno son personales. Cudndo alcanza el méximo su
autoconfianza, qué le parece mortalmente aburrido, por donde van sus vicios: todo se
combina para determinar su perfil individual de procrastinador. La ecuacion de la
procrastinacion no pretende dibujar de modo exhaustivo quién es cada uno, sino crear un
bosquejo que explique mucho con poco.

La ecuaciébn de la procrastinacion intenta describir con economia de medios la
neurobiologia que subyace a la procrastinacion. Ya se lo adelanto: la biologia y la
matematica no coinciden con exactitud. El mapa de las calles de una ciudad, por ejemplo,
por reciente o detallado que sea, no puede representar cada esquina y cada grieta de la
realidad; se desentiende de los detalles, de cudl es el estilo arquitectonico de los edificios
o de donde estan las bocas de incendios. Juiciosamente, se limita a las calles y las
carreteras, para asi centrarse en lo que conviene a la navegacion. Si el trazo grueso no le
satisface y quiere los detalles, no desespere. El capitulo que sigue le dara lo que esta

buscando.
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3

Construidos para la procrastinacion

Posponer es propio de la naturaleza humana

Piensa en todos los afios que han pasado en los que te
decias «lo haré mafiana», y en como los dioses, una vez
y otra, te concedian periodos de gracia de los que no
has sacado ningin provecho. Es hora de que
comprendas que eres parte del universo, que has nacido
de la naturaleza misma; es hora de que sepas que tu

tiempo esta tasado.

MARCO AURELIO

No hay dia en que no percibamos que tenemos el alma partida.[1] ;A quién no le ha
desgarrado la pugna entre una intencion razonable y un impulso placentero contrapuesto?
Cuando se ve venir el carro de los postres, la resolucion empieza a resquebrajarse al
calor de la batalla interna de «quiero comerme ese pastel, pero no quiero querer comer
pasteles». ;Se ha saltado alguna vez el hacer ejercicio, sabiendo que luego lo lamentaria?
(Se ha rascado alguna vez, sabiendo que asi solo empeoraba la cosa? No es el unico;
actuar asi es parte indeleble de la condicion humana. Hace miles de afios, Platon
comparaba esa pugna interior a un carro de guerra del que tiran dos caballos, uno el de la
razon, bien criado, de buen comportamiento, el otro el de la pasion bruta, mal criado,
indomito. A veces los caballos tiran juntos; a veces, cada uno por su lado. Mas de dos
mil afios después, Sigmund Freud adoptaba la analogia ecuestre de Platon y nos
comparaba a un caballo y un jinete. El caballo es el deseo y la pulsién encarnados; el
jinete representa la razon y el sentido comuin. Docenas de investigadores han

redescubierto esa division, cada uno con su perspectiva, su terminologia y su propio
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centro de atencidon, para una misma escision de lo que uno es: las emociones contra la
razon, lo automatico contra lo controlado, lo que ejecuta contra lo que planifica, lo
experimental contra lo racional, lo caliente contra lo frio, lo impulsivo contra lo reflexivo,
lo intuitivo contra lo razonado o lo visceral contra lo cognitivo.[2] En la manera en que la
arquitectura cerebral sustancia esa division esta el secreto del fundamento bioldgico de la
procrastinacion.

Se considera que el cerebro es la tltima frontera de la ciencia humana por lo dificil que
es investigar su funcionamiento. Emerson Pugh, profesor de fisica de la Universidad
Carnegie Mellon, lleg6 a la conclusion de que «si la mente humana fuera tan simple que
se pudiese entender, seriamos tan simples que no podriamos entenderlay. Tiene razén. Y
la ecuacion de la procrastinacion es solo un modelo de la manera en que usted podria
comportarse. Me gusta considerarlo un supermodelo, pero no deja de ser una mera
aproximacion a la forma en que la motivacion actia. El cerebro no hace en realidad esos
calculos, como una piedra que cae no calcula el producto de su masa por la aceleracion
para saber qué fuerza la impele hacia el suelo.[3] Lo que la ecuacion hace es resumir un
proceso de fondo, mas complejo: la interaccidon del sistema limbico y la corteza
prefrontal. Ahi es donde debemos mirar para conocer los fundamentos de la
procrastinacion.

Gracias a los avances recientes de la ciencia del cerebro hemos podido descorrer el
telon y ver nuestras mentes en accion. Describir la metodologia basica no es tan dificil.
Se somete a los participantes al escaner cerebral que se elija, seguramente un creador de
imagenes por medio de la resonancia magnética funcional, que detecta pequefios cambios
en las sefales magnéticas asociadas al flujo sanguineo y al procesamiento neuronal (es
decir, al pensamiento). Una vez se ha conectado al participante al aparato, se le hacen
preguntas concebidas para que intervengan algunos aspectos de la toma de decisiones, y
se observa qué partes del cerebro se activan. Por ejemplo, si tuviésemos a J. Wellington
Wimpy, el empedernido comedor de hamburguesas de Popeye el Marino, como
participante en el experimento, podriamos preguntarle esto: «Si te diese hoy una
hamburguesa, ;cuanto me pagarias el martes?». Indudablemente, en los monitores
electronicos no aparecera un solo mensaje interno, sino dos, que la ciencia llama
sosamente «sistema 1» y «sistema 2».[4]

Preguntarle a una persona sedienta qué bebida querria ahora, activa primariamente el

sistema 1, el sistema limbico. Es la bestia del cerebro («el caballoy»), el origen del placer
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y el miedo, de la recompensa y de la excitaciéon. Una pregunta sobre beneficios futuros,
en cambio, activara el sistema 2, la corteza prefrontal («el jinete»). Aunque los estudios
siguen afinando la identificacién de la subseccion de la corteza prefrontal que participa,
hay acuerdo en que la fuerza de voluntad tiene su trono alli. Se suele decir que la corteza
prefrontal desempefia la funcion ejecutiva, apropiada evocacion de los ejecutivos que
elaboran los planes estratégicos de las grandes empresas. Sin ella, los empefios o las
consideraciones a largo plazo resultarian casi imposibles, ya que solo por ella —
entiéndase al pie de la letra— las metas se conservan en la mente.[5] Esta corteza
prefrontal es el lugar donde surge la planificacion. Cuanto mads se active, mayor paciencia
se podra tener. Gracias a ella imaginamos resultados diferentes y, con la ayuda del rapido
y contundente sistema limbico, nos sirve para decidir qué haremos. Esa interaccion del
instinto y la razén ha capacitado a la humanidad para crear el mundo en que vivimos,
pero también ha dado lugar a la procrastinacion.[6]

Ya ve que esta conformacion de la toma de decisiones no es la mas elegante. Se suele
decir, valiéndose de una palabra de jerga, que es un kluge fruto del azar, un artefacto que
ni se sabe como ha podido llegar a funcionar, el torpe resultado de un proceso evolutivo.
[7] Como el sistema limbico aparecié primero en la evolucion, se parece mucho de unas
especies a otras. Toma decisiones sin esforzarse y espolea la accion por medio del
instinto. Su jurisdiccion es el aqui y el ahora. La corteza prefrontal, un producto mas
reciente de la evolucion, es mas flexible en la toma de decisiones, pero también le cuesta
mas trabajo y es mas lenta. Es mejor con las visiones generales, los conceptos abstractos
y las metas distantes. Cuando las sensaciones inmediatas de la vista, el olfato, el oido y el
tacto excitan el sistema limbico, abunda mas el comportamiento impulsivo y el «ahora»
domina. Se dejan a un lado las metas futuras que ocupan la corteza prefrontal y nos
vemos seducidos por las diversiones; aunque sabemos lo que deberiamos hacer, no
queremos hacerlo, sencillamente. Ademas, como el sistema limbico se ejecuta de modo
automatico a un ritmo rapidisimo y, por lo tanto, a la conciencia le es menos accesible,
con frecuencia los deseos nos sobrevienen inexplicable e inesperadamente.[8] Las
personas sienten que no pueden hacer nada por detener sus fuertes ansias, y poco mas
pueden decir de sus actos subsiguientes que «me salieron de dentroy.

En esencia, la procrastinacion se produce cuando el sistema limbico veta los planes a
largo plazo de la corteza prefrontal y se inclina por lo que puede hacerse mas

inmediatamente; y el sistema limbico, aparte de ser el mas rapido de los dos y el que se
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encarga de nuestro primer impulso, a menudo es el mas fuerte. Cuando un hecho
proximo consigue esa bonificacion evaluadora de parte del sistema limbico, resulta mas
vivo, lo que atrae nuestra atencion hacia sus aspectos consumibles, inmediatos y muy
valorados (lo que podemos ver, oler, oir, tocar y gustar). No se suele hacer caso de los
plazos de entrega hasta que estan tan cerca o parecen lo suficientemente concretos para
que haya un atisbo de ese enérgico zumbar del sistema limbico con el que ambas partes

del cerebro por fin gritan al unisono: «jPonte a trabajar! ;El tiempo se acaba!».

DE NINOS Y ANIMALES

La procrastinacion va a mas cuando falla la corteza prefrontal, de origen mas reciente.[9]
Cuanto menos potente sea, menos pacientes nos volveremos.[10] Los que padecen
lesiones cerebrales ofrecen ejemplos particularmente expresivos. El caso mas famoso es
el de Phineas Gage.[11] Era capataz de los ferrocarriles, un hombre con los pies en el
suelo, responsable, metddico, muy trabajador. En 1848 suftié un accidente laboral: una
barra de hierro de casi un metro de largo le atraveso la parte superior del craneo y la
parte frontal del cerebro. Increiblemente, se recuperd, pero convertido en alguien que
vivia en el momento: se habia vuelto impaciente, vacilante, mal hablado, desconsiderado,
desinhibido e incontrolable. La barra de hierro habia cortado la conexion entre el sistema
limbico de Gage y su corteza prefrontal. Para entender el mundo, la parte planificadora
del cerebro necesita de las rapidas y precisas sefiales que le remite el sistema limbico; eso
es lo que perdido Gage. Un ejemplo mas moderno es el de Mary J., que sufrié una
completa transformacion tras un afio con un tumor cerebral que afectaba a su corteza
prefrontal.[12] Antes del tumor era una abstemia y tranquila baptista, una estudiante que
figuraba en el cuadro de honor en una universidad de élite, una de las que componen la
llamada Ivy League; ademas, estaba prometida. Con el tumor, hasta que se lo extirparon
quirdrgicamente, se volvid una persona irritable y sumamente promiscua; sus resultados
académicos eran malos, bebia mucho y tomaba drogas. Se le desconectd la funcion
ejecutiva y se volvid puro impulso; se dejaba llevar por cualquier tentacion que se le
pusiese por delante.

Hay una forma de experimentar lo que les pas6 a Phineas y a Mary sin tener que

recurrir, afortunadamente, a una pistola de clavos. Es posible lesionar temporalmente la
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corteza prefrontal por medio de la estimulacion magnética transcraneal, que utiliza la
induccion electromagnética para inutilizar durante un lapso breve zonas concretas del
cerebro.[13] Una alternativa es beber alcohol o tomar anfetaminas o cocaina, lo cual
hipercarga el sistema limbico o estorba la operatividad de la corteza prefrontal, con lo
que se hacen cosas que «en su momento parecian una buena idea», pero de las que
enseguida se arrepiente uno.[14] O también puede ocurrir que la corteza prefrontal se
agote por culpa de la falta de suefio, del estrés o de haber estado resistiéndose a otras
tentaciones; a menudo, cuando luchamos contra una incitacion nos volvemos mas
propensos a ceder ante otra.[15] Por wltimo, en la adolescencia no hace falta llegar a esos
extremos, ya que los l6bulos prefrontales estan an recibiendo los ltimos retoques.[10]
Puesto que combina los efectos de la juventud con el estrés y el alcohol, no hay nada
mas impulsivo y desinhibido en el mundo que un grupo de adolescentes que celebran el
final de un periodo de examenes, que les ha dejado la fuerza de voluntad agotada, con un
fin de semana dedicado por completo a la juerga. Phineas Gage no desentonaria en unas
vacaciones de primavera en Cancin, con concursos de camisetas mojadas,
competiciones de quién bebe mas y ligues al azar. Si la corteza prefrontal no se viera
disminuida, no habria videos como los de Girls gone wild, donde se pide a chicas que se
desnuden, etc.

Si no puede asistir a una de esas fiestas de primavera en Cancun para ver como el
sistema limbico toma el control de los actos, hay otras buenas posibilidades mas a mano.
Puede que hasta las encuentre en casa. ;Tiene un animal doméstico o un nifio? En
ambos manda mucho el sistema limbico: tener un animal doméstico equivale a criar un
nifio.[17] Somos su corteza prefrontal. Somos los que han de aportar paciencia y los que
han de hacer lo que se pueda para que la tengan quienes no cuentan con mucha o alin

estan desarrollandola.
El ahora de los nifios pequerios

Hay un lema bioldgico rimado que dice que «la ontogenia recapitula la filogenia». Quiere
decir que la manera en que nos vamos desarrollando a lo largo de la vida repite en lineas
muy generales el curso que la evolucion humana sigui6 a lo largo de millones de afios. En
el vientre materno, nos convertimos de peces en reptiles antes de acabar siendo

mamiferos. Pero el proceso no concluye ahi. La Ultima de nuestras caracteristicas en
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aparecer es la corteza prefrontal, que sigue desarrollindose tras el nacimiento.[18] Los
que tienen nifios, y mientras escribo esto yo tengo dos que llevan pafiales, no necesitan
un titulo de bidlogo para saber que no nacen con la capacidad de hacer planes y de
retener sus necesidades actuales por una meta futura. Pidale paciencia a un nifio
hambriento o con los panales sucios: lo que quiero decir se demostrara inmediatamente.
En la necesidad no tienen piedad.

A medida que los nifios se desarrollan, crecen también sus lobulos prefrontales; al final
acaban por disfrutar de la capacidad de posponer un poquito las cosas. No le puede pedir
a un niflo que posponga la hora de comer, pero llegado el momento si se le podrad pedir
que diga «por favor» antes de darle una golosina. Hace falta que se desarrolle la corteza
prefrontal para que aparezca ese modesto control. Para mi gusto, ocurre demasiado
despacio. Los nifios de un afio de edad apenas si tienen control ejecutivo; en un
momento derriban la pila de cubos o echan mano de las gafas, pero justo un afio después
ya son posibles breves lapsos de paciencia, de veinte segundos, digamos. A los tres afos
de edad es normal ya que se esperen un minuto, y a los cuatro hacen torres de cubos
bien altas: posponen el manotazo hasta que puedan disfrutar del gran ruido cuando la
vertiginosa torre se derrumbe.

A los cuatro afios pueden jugar a «Simén dice». Es un avance considerable, ya que es
un juego de autocontrol, donde de lo que se trata es de inhibir el impulso inmediato del
sistema limbico con la finalidad de que la corteza prefrontal pueda darle vueltas a si
Simoén realmente ha dicho «Simén dice que...» antes de responder. Hasta qué punto esta
capacidad adquirida se transfiere a la guarderia es otra cuestion, ya que la guarderia
requiere quedarse sentado cuando se querria correr, escuchar cuando se querria chillar y
esperar el turno cuando se querria todo para uno mismo. Por fortuna, entre los cuatro y
los siete afios el desarrollo de la funcion ejecutiva de los nifios progresa mucho. Cada vez
son mejores en hacer planes para mafiana, en mantener la atencion en algo mas que el
televisor y en dejar, cuando los padres les dicen que vayan a comer, las cosas que les
distraen.

La maduracion normal de la corteza prefrontal cuenta con la ayuda de incontables
horas de enseflanza paciente por parte de los padres, que intentan que sus criaturas
pospongan momentaneamente las necesidades sin llantos ni pataletas. Insistir hasta la
saciedad en que los regalos no se abren hasta Navidad y entonces solo los de uno mismo,

en que el postre se toma después de la comida o en que hay que compartir los juguetes
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con los demas, exige mas de la corteza prefrontal y menos del sistema limbico. Para
desgracia de los padres, su papel de cortezas prefrontales externas de los hijos va para
largo. Puede durar hasta los diecinueve o veinte afios, edad en que el fundamento
bioldgico del autocontrol queda por fin bien asentado. Hasta entonces, los padres solo
pueden mantener a los adolescentes en el redil para apartarlos de todos los vicios que la
impulsividad hace que les resulten especialmente tentadores: el sexo arriesgado, el
consumo desmesurado de alcohol, los pequefios delitos, la conduccion temeraria y, claro
esta, la procrastinacion.[19] Cuanto mas joven se sea, con mayor ahinco se buscara una
satisfaccion instantanea, ya sea salir hasta tarde por la noche, con lo que el examen del
dia siguiente se hard medio dormido, o dejar las cosas para el dia siguiente de modo que
haya que hacer la maleta deprisa y corriendo y casi se pierda el avion.

La novelista Elizabeth Stone ha escrito que tener un hijo «es haber decidido para
siempre que el corazdn se nos vaya del cuerpo y lo tengamos por ahi fuera», pero
nuestro papel de corteza prefrontal andante llega a su fin en ese punto. Al alcanzar la
edad adulta, los hijos no necesitan ya mas de nuestra guia y cualquier desigualdad mental
que pueda haber entra en una larga calma, quizd rota brevemente por los nietos que
puedan ir llegando. Podemos prever que los hijos se disculpardn cuando intenten criar a
los suyos y aprendan de primera mano el grado de vigilancia a que obliga el ser padre. Y
luego, mucho mas tarde, ojald nunca, los papeles quizd cambien por entero. A medida
que envejecemos, envejecen también nuestros cerebros, que pierden la flexibilidad que
tenian de mas jovenes, especialmente la corteza prefrontal, conforme a la regla de que lo
Gltimo que llega es lo primero que se va.[20] Aunque los hay que escapan a este destino
y conservan toda su penetracion mental en sus ultimos afios, a otros les va ain peor, de
la mano de la demencia frontotemporal, como le ocurrié a mi abuela Eileen.[21] Soy
muy consciente de que yo también podria conocer una segunda infancia y volver a ser
tan vulnerable como mis dos pequefios hijos lo son ahora. En verdad, mas vale que
eduquemos bien a los hijos ahora, pues su amor podria un dia ser lo Unico que se
interponga entre nosotros y un mundo para el que seriamos presas faciles por la vejez y
la debilidad mental.

Cerebros de pajaro
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Los animales bien pueden ser nuestros compafieros en la procrastinacion. Al fin y al
cabo, compartimos muchos otros rasgos «humanos» con docenas de especies, desde los
macacos rhesus hasta los pulpos. El carbonero comun, por ejemplo, se muestra agresivo
y corre riesgos en diverso grado; estas caracteristicas le permiten una exploracion mas
exhaustiva del entorno.[*] Los pajaros mas audaces se exponen a un peligro mayor, pero
cosechan también los beneficios de contar con mejores sitios para anidar, de mejores
fuentes de alimentos y de mejores parejas para procrear.[22] Otro ejemplo: preguntele a
cualquier amo de un perro o de un gato si su mascota tiene personalidad propia. Con
razén, dejara bien claro que cabe diferenciar a sus peludos amigos por su afectuosidad,
su ansiedad, su agresividad y su curiosidad.[23] Dice mucho que en la lista de rasgos
compartidos se incluya la impulsividad, piedra angular de la procrastinacion.[24] Pero
ello no se traduce por necesidad en la procrastinacion misma.

Ya sea maullando, ladrando o trinando, estd claro que el sistema limbico pesa mucho
en la toma de decisiones de los animales. Pero esa es solo la mitad del cuento. Para
procrastinar hace falta una corteza prefrontal o algo equivalente, pues sin ella no se
pueden hacer planes que luego se pospongan irracionalmente. ;Tienen los animales esa
capacidad mental? Parece que algunos si; muestran una capacidad de anticiparse y
planear para el futuro, sobre todo en lo que se refiere a la comida.[25] Las charas
norteamericanas, unos corvidos, prevén que no se les dard comida al dia siguiente;
guardan entonces parte del alimento para comérselo més tarde. Las ratas parecen tener
cierto sentido del tiempo; recuerdan cuando y donde se las alimenta.[26] Los chimpancés
pueden esperarse hasta ocho minutos para intercambiar un pastelito por un pastel grande;
tienen algo mas de paciencia que un nifio pequefio.[27] Los chimpancés macho, para
mvertir en futuras oportunidades de apareamiento, comparten comida con una hembra
con la esperanza de que los elegira cuando entre en celo.[28] O fijémonos en Santino, un
chimpancé particularmente previsor del zoo de Furuvik, en Suecia. Se pasa la mafana
coleccionando piedras para tirarselas por la tarde a los molestos visitantes del zoo.[29] En
combinacion con la impulsividad, todos los elementos de la procrastinacion estan
presentes: los animales pueden hacer planes de futuro, y aun mas, pueden posponerlos
llevados por la impulsividad, pese a intuir que les vaya peor por ello.

James Mazur, psicologo formado en Harvard, ha demostrado directamente la

procrastinacion en los animales. Adiestr6 a unas palomas para dos horarios de trabajo
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diferentes y les dio la posibilidad de elegir el que prefiriesen. Ambos tenian como premio
una deliciosa golosina tras el mismo plazo, pero en el primero se empezaba con un poco
de trabajo y venia después una larga dilacion, mientras que el segundo empezaba con la
larga dilacion y terminaba con mucho mas trabajo, hasta cuatro veces mas. En esencia,
los péajaros tenian que elegir entre trabajar un poco primero, para después relajarse, o
bien tomarselo con calma primero, para luego afrontar un trabajo bien duro. Las palomas
demostraron ser procrastinadoras: posponian la tarea pese a que les esperaba un trabajo
mucho més arduo para obtener al final la recompensa.[30] Es como si se invirtiese la
letra de Vamos a hacerlo, la cancion de Cole Porter sobre la universalidad del amor: los
pajaros dejan para mas adelante hacerlo y hasta los chimpancés del zoo dejan para mas
adelante hacerlo. Como la mayor parte de los animales, incluidas las palomas, tienen la
capacidad de procrastinar, parece confirmarse que la procrastinacion es una parte
fundamental del firmamento de las motivaciones.[31] La tltima vez que todos fuimos a
la misma reunion familiar fue hace mas de 286 millones de afios, en el periodo
Carbonifero, antes de la era de los dinosaurios.

Inevitablemente, pues, tener una mascota es en muy buena medida una manera de
ejercitarse en el manejo de la toma limbica de decisiones. Los perros, por ejemplo,
actlan por naturaleza en el momento: cogen comida que no es suya, persiguen a
animales vagabundos por calles bulliciosas y ladran o lloran sin parar ante la puerta
esperando a que se la abran. A corto plazo, lo mas facil seria dejar al perro que hiciese lo
que quisiera, pero nuestra paciencia y el pensar a largo plazo pueden suponer toda la
diferencia del mundo cuando se vive con un amigo de cuatro patas. Esto es lo que
recalcan los adiestradores de perros expertos, como César Millan, el «encantador de
perros», o Andrea Arden, la autora de Dog-Friendly. Dog Training: la responsabilidad
fundamental de un duefio es «convencer a su perro de que lo mejor es esperar por algo,
lo que no responde a un instinto natural de los perros».[32]

El gran problema estd, para empezar, en convencer a los duefios de que hagan tal
cosa. Ensenar el control de los impulsos exige mucho esfuerzo de nuestra corteza

prefrontal, recurso del que, para empezar, no solemos andar sobrados.

LAPROCRASTINACION EVOLUTIVA
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Todas las apariencias, desde las pruebas aportadas por la ciencia del cerebro hasta los
estudios de animales, indican que la capacidad de procrastinar estd incardinada en
nosotros. Esta incluso en el cddigo genético; varios estudios sefialan que alrededor de la
mitad de la falta de autodisciplina de la mayoria de las personas tiene un origen genético.
[33] Tiene sentido, ya que el ADN permite que las mutaciones genéticas adaptativas se
transmitan a las generaciones subsiguientes, en el proceso conocido como «descendencia
con modificacion». Sin un componente genético, la capacidad de procrastinar no se
transmitiria facilmente.

La evolucion ha hecho de nosotros unos procrastinadores, pero ;por qué? La
procrastinacion es una dilacion irracional, por la que voluntariamente dejamos para mas
tarde lo que debemos hacer pese a que preveamos que con tal decision nos ird peor. Por
definicion, la procrastinacion es dafiina y deberia haber sido extirpada del acervo genético
en vez de llenarlo hasta rebosar. ;Somos el blanco de alguna broma césmica? Quiza.
Pero debe considerarse otra posibilidad. Algunos rasgos son productos secundarios de
procesos que alguna vez fueron adaptativos. Por ejemplo: los ombligos son un producto
secundario del nacimiento, y aunque pueden ser bonitos, no tienen en si mismos ningin
proposito urgente. Como los procrastinadores son por encima de todo impulsivos, es
precisamente en la explicacion evolutiva de la impulsividad donde debemos centrarnos.
La procrastinacion es un producto secundario.[34]

En esencia, la impulsividad consiste en vivir en el momento. Los deseos a largo plazo
y las fechas de entrega futuras se ignoran mientras no sean inminentes, hasta que el
futuro se convierte en el ahora. La impulsividad de hoy no suele ser un rasgo que sirva
de ayuda, pero es que la evolucion mira hacia atras: nos hace a la medida de un entorno
donde estuvimos, sin anticipaciones ni predicciones. Este rasgo se denomina
racionalidad ecologica, segin la cual lo que es racional depende del entorno en que se
actue. Es como tener un traje hecho a la medida para el dia en que uno se casa. Se le ve
a uno espléndido con €1, pero cuando quiere ponérselo veinte afios después le aprieta por
todos los sitios donde no deberia. Igualmente, la procrastinacion quizd impregne nuestra
existencia porque tener una mente impulsiva venia muy bien cuando éramos cazadores-
recolectores. Cuando nuestros antepasados necesitaban llevar a cabo las cuatro reglas
basicas de la supervivencia —Ila comida, la lucha, la huida y el apareamiento—, a su

causa le convenia que, ademads, quisiesen hacerlo. Fijémonos brevemente en la tltima y

52



la primera de esas cuatro reglas: lo que tenemos para comer y a quién buscamos para

rematar la noche.

Comida rapida

La comida, desde los dientes, que la mastican, hasta los intestinos, que la digieren, ha
desempefiado un papel principal en nuestra evolucion. Hemos evolucionado para que nos
guste el sabor de la grasa y del azicar porque, en un mundo donde el hambre y la
depredacion eran inquietudes constantes, acumular alimento rico en calorias suponia una
preferencia adaptativa. Cuando solo se disponia de alimentos esporddicamente, teniamos
que atiborrarnos si las cosas iban bien, sobre todo de alimentos energéticos, ricos en
azlcar y grasa. No habia neandertales que se pusiesen a dieta. En consecuencia, durante
la mayor parte de la historia del hombre se ha considerado que un «exceso de peso» era
sinonimo de bonanza y resultaba bello y envidiable.[35] En las exigencias de la
alimentacion esta quiza la explicacion de que hayamos llegado a ser tan impulsivos y, en
consecuencia, procrastinadores.

Pensemos en dos tipos de primates, los titis comunes y los tamarinos algodonosos, que
son casi idénticos salvo por los alimentos que prefieren.[36] Los titis comunes pueden
alimentarse de la resina de los arboles, que hacen fluir perforando la corteza. Los
tamarinos, en cambio, son insectivoros; se lanzan a por los bichos en cuanto los
encuentran. Los titis comunes exhiben un poco mas de autocontrol que los tamarinos; la
seleccion natural ha actuado en ellos en ese sentido. La resina y la savia tardan en fluir, lo
que requiere paciencia, mientras que cazar bichos que brincan y corretean obliga a una
actuacion inmediata. Entre los animales, en general, la precisa sintonizacion de su
impulsividad con la fuente de comida que les nutre recibe la denominacion de
«consecuciéon optima de alimento».[37] Tenemos los recursos necesarios para conseguir
el mayor niimero de calorias en el menor tiempo posible; en consecuencia, cuanto mas
tarde en matar, comer y digerir, menos impulsiva serd, de ordinario, una especie. En
pocas palabras: desarrollamos el autocontrol que necesitamos para conseguir la siguiente
comida.[*]

Los seres humanos, al ser omnivoros y encontrarse en el punto mas alto de la cadena

alimentaria, somos superestrellas del autocontrol. Tenemos la paciencia necesaria para
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matar y comer casi cualquier cosa viva. La capacidad de las aves de retrasar la
retribuciébn, comparada con la nuestra, apenas si es perceptible; que se esperen diez
segundos llama poderosamente la atencion. Y diez minutos de paciencia son una
eternidad en un chimpancé. Sin embargo, pese a todo nuestro superior autocontrol, no
nos basta para el torbellino de hoy. Se nos ha dotado de la paciencia suficiente para un
mundo sin tiendas de alimentacion ni frigorificos, la paciencia necesaria para cazar
animales o recolectar bayas. Sin embargo, nuestro margen de paciencia es mas bien
pequetio habida cuenta de nuestras necesidades actuales. La procrastinacion se debe a
una desconexion en nuestra herencia genética, ya que ahora hay que proseguir proyectos
y planes cuya conclusion tarda semanas, meses y afios. Nuestra motivacion no
concuerda con plazos asi. Puede que en el bosque, pajaro en mano valga mas que ciento
volando, pero en la ciudad la tasa de descuento es mucho menos gravosa; si se invierte

hoy en un ave, mafiana se tendra la fortuna de cobrar como interés una alita de pollo.
[38]

Solo di st

Ahora el segundo ejemplo, el que usted estaba esperando, el del sexo. La evolucion esta
empapada de sexo: los que triunfan se reproducen. Como la naturaleza impulsiva de los
procrastinadores estd incardinada en el ADN, puede pasar a su descendencia, y si gracias
a ella tienen mas hijos, el rasgo enseguida se convierte en comun. Basta con pensar en mi
familia. Los varones, por la parte de mi madre, propenden a tener hijos ya avanzada su
vida. Mi bisabuelo era Owen Owen, a quienes los britanicos quizd recordaran por su
cadena de grandes almacenes de ese mismo nombre, hoy ya desaparecida.[39] Puesto
que Owen Owen nacid en 1847 y yo tuve a mi hijo Elias en 2007, las generaciones estan
separadas en esa parte de mi arbol familiar por cuarenta afios. Si hubiésemos competido
en una carrera a ver quién tenia mas hijos con una familia que crease una generacion
nueva cada veinte afos (que se reprodujese, pues, al doble de velocidad), en estos
momentos habria facilmente mas de ochenta de ellos por cada uno de nosotros. Empezar
pronto en lo de hacer nifios supone una gran diferencia.

Sin duda, se ha ligado la impulsividad de los procrastinadores a la paternidad temprana

por la via del embarazo de adolescentes y la promiscuidad sexual.[40] Lo tnico que los
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procrastinadores no tienden a posponer es el «a ver qué cae». No sorprende. La parte
divertida de la copulacion es inmediata, mientras que la dura, la de criar un nifo, en fin,
para eso falta casi un afo. Esta condicion de los asuntos sexuales contribuye también a
explicar por qué los hombres propenden a ser mas impulsivos y a procrastinar mas que
las mujeres.[41] Las estrategias reproductoras favorecen la oposicién entre la calidad y la
cantidad, es decir, entre criar bien unos pocos hijos o tener muchos con la esperanza de
que algunos salgan adelante. Como a los hombres les es mas facil invertir menos en su
descendencia, se inclinan, claramente, por la cantidad. En palabras de Geoffrey Miller,
autor de La mente apareadora: « A los hombres les motiva mas tener encuentros sexuales
pasajeros con diversas personas que a las mujeres». Las mujeres tienden a optar por la
estrategia de la calidad y adoptan una perspectiva a largo plazo, mas responsable.
Esperan pacientemente al Sr. Como Es Debido mientras que ellos quieren
impulsivamente a la Sra. Si Te He Visto No Me Acuerdo.

Por el sexo, ademas, habrd entre la gente diferencias en la intensidad de su
procrastinacion, movida por la impulsividad: algunos procrastinan mas, otros menos. Si
siempre hubiese sido ventajoso quedarse embarazada lo antes posible, el mundo seria
como la pelicula de Mike Judge Idiocracy. En ella, los listos y los cautos evitan tener
hijos, asi que los inteligentes son desplazados en la procreacién por los bobos y los
despreocupados. No hay, sin embargo, un nivel 6ptimo de impulsividad que maximice el
numero de descendientes.[42] Criar a los nifios depende mucho de los recursos de que se
disponga, pues a medida que los costes aumentan es mejor tener familias mas pequenas.
[43] No es el tnico sacrificio cuando son demasiados los hombres que persiguen la
estrategia reproductiva de la «cantidad». Si hay demasiados hombres centrados en los
encuentros sexuales pasajeros, abarrotardn los bares de solteros y pondran a prueba la
buena voluntad de las mujeres disponibles. En una situacion asi, los hombres entregados
a la familia serdn una rareza y, por lo tanto, se los valorard mas. Los hombres que
demuestren ser fieles veran que se los rifan y podran escoger las esposas mas guapas y

con las que congenien mejor.

BREVE HISTORIA DE LA PROCRASTINACION

Esta explicacion evolucionista de la procrastinacion demuestra fehacientemente por que
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esta tan extendida. No importa en qué pais esté usted leyendo este libro, o en qué lengua:
habrd una palabra para designar la posposicion irracional de las cosas, sea napa, en
Hawai, o maffling, en Escocia. A donde quiera que hayamos buscado la procrastinacion,
la hemos encontrado, y facilmente. La actual era de la procrastinacion se convirtié en
inevitable en el momento en que bajamos de los arboles para caminar por la sabana,
aprendimos a hacer fuego y unas tribus se pusieron a comerciar con otras. La
procrastinacion crecio conforme la civilizacion lo hacia.

La historia de la procrastinacion debié de empezar hara unos nueve mil afios, a la vez
que se inventaba la agricultura.[44] Plantar la cosecha en primavera para recogerla en
otoflo fue nuestro primer plazo artificial; se trataba de una tarea necesaria para la
civilizacidén y la supervivencia, pero la evolucion no nos habia preparado para llevarla a
cabo. Por eso, los primeros testimonios escritos relativos a la procrastinacion se refieren
a las actividades del campo. Hace cuatro mil afos, los antiguos egipcios inscribian al
menos ocho signos jeroglificos que se referian a la dilacion, pero uno en particular
indicaba ademas descuido u olvido.[45] Este jeroglifico, traducido como procrastinacion,
esta asociado muy a menudo a las tareas agricolas, en especial las ligadas al ciclo anual
del Nilo, a cuando se desbordaba y fertilizaba las llanuras aluviales. De modo parecido,
los antiguos griegos se las veian y deseaban con la procrastinacion, tal y como contaba
Hesiodo hacia el 700 a. C. Hesiodo fue uno de los mayores poetas de la literatura griega;
a su altura estaba solo Homero. En Los trabajos y los dias, poema é€pico de ochocientos
versos, hace la siguiente exhortacion: «No dejes la tarea para mafnana y pasado manana,
pues un trabajador perezoso no llena el granero, como no lo llena el que pospone la tarea:
la laboriosidad hace que el trabajo vaya bien, pero un hombre que pospone el trabajo
roza siempre la ruina con la mano». Esta advertencia era especialmente importante, ya
que la carencia de tierra que pudiera ararse condujo a los griegos a una crisis financiera
de tal magnitud que muchos campesinos tuvieron que poner como garantia no solo sus
tierras, sino incluso a sus familias. La procrastinacion no solo llevaba a que resultase mas
dificil recibir un crédito, sino también ver que hijos e hijas se convertian en propiedad
exclusiva de los vecinos mas ricos.

Para el 440 a. C., la procrastinacion se estaba extendiendo del campo a la guerra.
Tucidides, el padre de la historia cientifica, escribi6 sobre ello en la Historia de la guerra
del Peloponeso, cronica del conflicto entre Atenas y Esparta y que alin se estudia en las

academias militares. Se habla en ella de diversos aspectos de las personalidades y de las
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estrategias. Estd claro que Tucidides creia que la procrastinacion era el rasgo de la
personalidad mas maligno; solo era util para retrasar el comienzo de una guerra con el
objeto de estar mejor preparado para salir vencedor. Otra referencia griega notable a ese
rasgo del caracter se encuentra en la obra del filosofo Aristoteles, que dedico buena parte
de su Etica a Nicémaco a la debilidad de la voluntad, lo que los griegos llamaban
akrasia. En concreto, habla de una forma de akrasia, lamalakia, que consiste en no
hacer algo que uno sabe que deberia hacer (es decir, claramente, la procrastinacion).|*]

Saltando unos siglos, veremos a la procrastinacion metida en politica. Marcus Tullius
Cicerén era un importante personaje politico alrededor del 44 a. C. Su posicion le
enfrentd a Marcus Antonius, 0 Marco Antonio, el amante de Cleopatra. En un discurso
en el que denunciaba a Antonio, declaraba: In rebus gerendis tarditas et procrastinatio
oidosae sunt («en la ejecucion de casi cualquier asunto, la lentitud y la procrastinacion
son odiosas»). Quizé por el consejo de Ciceron, o quiza porque Ciceron hizo otros trece
discursos atacandole,[40] Marco Antonio no tardé mucho en matarlo.

Luego, durante milenio y medio, la procrastinacion se abrid paso en la religion. Se
habla de ella en los textos de todas las grandes confesiones. Por ejemplo, en los mas
antiguos textos budistas del canon pali, el monje Utthana Sutta concluye que la
«procrastinacion es una degradacion moraly.[47] Saltemos siete siglos. El budista indio
Shantideva insiste en el mensaje; escribe en La via del boddhisattva: «Muy pronto se te
echard la muerte encima. jSuma méritos hasta que llegue el momento!». En el siglo XV,
la procrastinacidn empezaba a aparecer sin traducir en textos ingleses. El dramaturgo
Robert Greene, por ejemplo, escribia en 1584: «Verds que la dilacion alimenta el peligro
y que cuando se corre un riesgo la procrastinacion no es sino la madre del percancey.

Finalmente, con la Revolucion industrial llegd también la procrastinacion. En 1751,
Samuel Johnson escribid un articulo para el semanario 7he Rambler en el que decia que
la procrastinacion era «una de las debilidades generales, la cual, pese a la instruccion de
los moralistas y las reprimendas de la razén, prevalece en mayor o menor grado en todos
los espiritusy».[*] Cuatro afios después, el doctor Johnson consagrd la palabra en su
influyente diccionario de inglés y, desde entonces, ha sido de uso comun en esa lengua.
Si la procrastinacion es, en efecto, una caracteristica central de la humanidad, actaa justo
como cabe esperar: se mantiene como un tema recurrente en los libros de historia, desde

el principio mismo de la palabra escrita.
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EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

Querria terminar este capitulo sobre la evolucion de la procrastinacion con la historia de
Adén y Eva. Vivian en el Jardin del Edén, desnudos y sin conocer la vergiienza, con una
perfecta adaptacion a la naturaleza. En esas, vino el primer acto de desobediencia de la
humanidad. Adan y Eva mordieron la manzana del arbol del conocimiento y Dios los
expulso; se vieron forzados a sobrevivir por medio de la agricultura. Este relato, aunque
sea biblico, concuerda a la perfeccion con la historia de la evolucion.[48]

En el entorno en que evolucionamos bebiamos cuando teniamos sed, comiamos
cuando teniamos hambre y trabajdbamos cuando estdbamos motivados. Lo que nos
urgia y lo que realmente era urgente coincidian. Cuando empezamos a prever el futuro, a
hacer planes, dejamos de llevar el mismo paso que nuestro temperamento y tuvimos que
actuar de maneras que no eran las que la naturaleza pretendia.[49] Estamos hechos para
el horizonte temporal de un mundo mas antiguo e incierto, donde la comida se pudria
enseguida, el tiempo cambiaba de golpe y no se habia inventado todavia el derecho de
propiedad. El resultado es que debemos afrontar preocupaciones y oportunidades a largo
plazo con una mente que por naturaleza responde mas al presente. Con el paraiso
perdido y la civilizacion hallada, no nos quedard mas remedio, para siempre ya, que
luchar con la procrastinacion.

En resumidas cuentas: la procrastinaciéon no es culpa nuestra, pero de todas formas
tenemos que lidiar con ella. Nos encontramos con la procrastinaciéon en casi todos los
campos de la vida, desde el refectorio hasta el dormitorio, y modula de mayor a menor.
(Qué sufre mas por la procrastinacion, su vida privada, sus cuentas o su salud? ;FEl
correo electronico, sus habitos ante el televisor estan tragdndose su productividad? Es
probable que no solo esté procrastinando cada vez mas, sino que lo haga en méas y mas

sitios. Pero me estoy adelantando: ese es el tema del capitulo que sigue.
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4

Procrasti-naciones

Co6mo nos lleva la vida moderna a la distraccion

Sobre los huesos blanqueados y los restos cadticos de
muchas civilizaciones estdn escritas unas palabras

patéticas: «Demasiado tardey.

MARTIN LUTHER KING JR.

Nuestra historia de amor con el momento presente es la raiz misma de la procrastinacion.
Que tendamos a ser mas impetuosos que razonables es un legado evolutivo que nos ha
sido transmitido por mil generaciones. Pero no podemos culpar del todo a nuestra
neurobiologia. Cada distraccion que nos ofrece el mundo moderno exacerba también la
discordancia entre lo que somos y lo que necesitamos ser. Este capitulo diagnostica la
creciente divergencia entre nuestros planes y nuestros impulsos. Para escribirlo mejor,
volvi a familiarizarme con una vieja distraccidn. A propdsito, volvi a infectarme con lo
que me vicié durante mucho tiempo en mis dias de estudiante: los videojuegos. Es
notable la capacidad que tienen los juegos de absorber y dominar mi atencion. Habia
dias, que se convertian en noches, en que me separaba de la pantalla el tiempo justo para
engullir comida rapida y ocuparme de mis necesidades fisiologicas. Al final, reduje toda
responsabilidad o encuentro a fecha fija a lo meramente esencial para minimizar el
tiempo que no dedicaba a los juegos. Mi chica los consideraba mis amantes. Mi lema era:
«Solo una partida masy.

Asi que, para los propositos de este libro, decidi explorar Conquer Club, una version
en linea del Risk©.[1] No habia jugado a ese juego de mesa desde que en la universidad
tiraba los dados con los amigos y unas cervezas, asi que su aspecto nostalgico me parecio
atractivo. Ademas, ya que la version gratuita de Conqueror Club solo deja jugar cuatro

partidas a la vez, creia que seria dificil que se me fuese de las manos. Como se juega
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contra gente de cualquier sitio del mundo, las partidas se hacen a cualquier hora y el
juego progresa en momentos inesperados. En consecuencia, resultdé que me conectaba al
sitio en la red bastante a menudo, incluso cuando no era mi turno. Ahi estaba,
subitamente: la procrastinacion, en la bien conocida forma de jugar cuando tendria que
estar trabajando. Podia sentir los ganchos que se me clavaban bien hondo, me daba
cuenta de que estaba dando un largo paseo al borde de un abrupto precipicio. Ya me
entiende: el precipicio al que se caerd mas pronto o mas tarde (y en el fuero interno, a la
espera de la caida, uno se regodea y emociona).

jHay que ver con qué rapidez se reanudan las adicciones! Un viernes por la noche, al
final de una larga y muy poco satisfactoria semana de trabajo, con los nifios enfermos y
tras un rifirrafe trivial con mi mujer, me parecido que la vida me debia algo mas. Quiza
fue una mala idea inscribirse en la version de pago de Conquer Club y jugar veinticinco
partidas simultdneamente.[*] Las comprobaciones periddicas del progreso de las partidas
se convirtieron en los signos de puntuacién de mi vida, en los puntos que interrumpian
cualquier tarea que tuviese que hacer. En cualquier pausa del discurrir del dia les echaba
un vistazo a mis partidas para ver qué batallas se habian disputado en mi ausencia, o
quiza (jqué alegria, qué alegria!) para jugar cuando llegaba mi turno. Conquer Club
seguia arrastrandome semanas después de aquel viernes fatal. Inspeccionaba mis partidas
antes y después de coger el coche para ir a trabajar y volver a casa. Era lo ultimo que
hacia antes de irme a dormir, lo primero cuando me levantaba; y entre lo uno y lo otro,
sofiaba con ello. jOh, qué sacrificios por la ciencia! Pero no se preocupen por mi. Ser a
la vez victima y detective del bello arte de la distraccion tiene sus ventajas. S¢é deshacer
la obsesion, y lo haré justo después de reconquistar Kamchatka. Mientras espero mi
turno, hablemos de la razéon de que usted seguramente haya experimentado problemas

parecidos, usted y cualquiera que usted conozca.

CON EL MAXIMO IMPULSO

Uno de los factores que me esclavizo al Conquer Club concuerda perfectamente con el
primero y mas potente de los hallazgos de mi programa de investigacion: la cercania de la
tentacion es uno de los determinantes mas letales de la procrastinacion.[2] Como todos

los ordenadores ofrecen la oportunidad de jugar, cuesta mantener a raya la tentacion. El
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segundo elemento es la virulencia de la tentacion: cuanto mas incitante sea la distraccion,
menos se trabajara. Conquer Club seguia una «programacion de refuerzo variable»; es
decir, la retribucion (el refuerzo) se produce en momentos impredecibles. Desde hace
cincuenta afos, desde que B. F. Skinner y C. B. Fester publicaron en 1957 su obra
magna Programacion del refuerzo, sabemos que esas pautas variables de refuerzo son
muy adictivas.[3] Skinner descubrié que, desde las palomas hasta los primates, todos
trabajamos mucho mas duro por una retribucion cuando el momento en que se produce
es impredecible pero instantaneo. El poder del refuerzo variable puede observarse en el
juego con dinero. Las tragaperras estan muy bien ajustadas a la adiccion por la
programacion de los premios que llevan inscrita. Cada vez que un abuelo se gasta la
herencia de los nietos en esas ladronas de un solo brazo, hay que reconocer el
maravilloso poder de la psicologia motivacional.[4] Por desgracia, como confirma mi
ejemplo del Conquer Club, internet ha creado una variedad de diversiones que estan
estructuradas de una manera parecida a esa. Paraddjicamente, internet, a la vez que nos
facilita la tarea, crea también una serie de trampas para el comportamiento que hacen que
a todos nos cueste mas trabajar. Por si sirve de ayuda, lo ejemplifico de forma grafica.
En la siguiente figura se ve qué media entre nuestro deseo de cumplir una tarea y la

capacidad que realmente tenemos de acabarla.

Alta

Temtaclon grande (programacon varlable)

Temtaclon pequeana (programaclon variable)

Motivadon

Trabajo (programacldn de Intenvalo fijo)

Bala

Aslgnado Tiempo En fecha

Las dos barras discontinuas horizontales representan las tentaciones; la inferior es una

tentacion pequena (algo que es apetecible) y la superior, una grande (algo que es
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extraordinario). La linea continua que al final se eleva es la curva del trabajo; muestra
que, como hemos visto, la mayor parte de la motivacion se reserva para justo antes de
acabarse el plazo.[5] Esta es una programacion de intervalo fijo; quiere decir que hay
una fecha fija antes de que se evalue el trabajo que ha hecho y se le «pague».[*] Por la
otra parte, las programaciones de refuerzo variable (las barras horizontales discontinuas
que representan tentaciones pequefias y grandes) establecen un estado constante de
motivacion, que de ordinario es mucho mayor que en las programaciones fijas. La
motivacion para jugar esta siempre ahi y no se va. Cuanto mds atractiva hagamos la
tentacion (cuando hacemos que sea grande en vez de pequefia), tanto mas arriba se
movera su barra y tanto mas tardara la linea rival, la linea del trabajo, en llegar a ser la
dominante. Asi pues, vemos que cuando el atractivo de la tentacion crece, la

procrastinacion también lo hace.

SUBIR EL LISTON

Vas Taras, profesor de la Universidad de Carolina del Norte, y yo, en una investigacion
premiada, realizamos una base de datos que compila los cambios en la cultura mundial a
lo largo de los ultimos cuarenta afios.[6] Hubo que combinar cientos de estudios de
cientificos sociales de todos los tipos y que usan docenas de escalas diferentes. Lo que
obtuvimos fue que los paises, a medida que se «modernizan», van convergiendo
alrededor de un conjunto de valores tipicos de las economias occidentales de mercado
libre. Uno de los principales hallazgos fue que el mundo se ha vuelto més individualista:
la gente se cuida mas de si misma y se preocupa menos por los demas. Otro fue que la
modernizacion trae consigo la procrastinacion. Conforme las economias han ido
creciendo en los ultimos decenios, la procrastinacion cronica se ha quintuplicado. En los
afios setenta, entre un 4 y un 5 por ciento de los encuestados consideraba la
procrastinacion una de sus caracteristicas personales. Hoy, el porcentaje es del 20 al 25
por ciento; se trata de la consecuencia logica de que llenemos nuestras vidas con
tentaciones cada vez mas intensas.

Pensemos en como se ha transformado el mundo en el altimo siglo. En 1911, William
Bagley decia, en La artesania de la enseiianza, que «la hamaca en el porche», «la

fascinante novelay y «la feliz compafiia de los amigos» eran «el seductor canto de sirena
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del cambio y la diversion, jel espiritu maligno de la procrastinacion!». Las tentaciones de
Bagley, si bien eran reales, resultan un tanto pedestres comparadas con lo que estaba por
llegar. En ese mismo 1911 abria el primer estudio de cine en Hollywood, y los decenios
siguientes verian la aparicion de las producciones que costaban millones de dodlares y de
las estrellas de cine multimillonarias, junto con sus escandalos: tanto a Charlie Chaplin
como a Errol Flynn —el comico vagabundo y el intrépido aventurero romantico—
parecia que les gustaban mujeres un poco mas jovenes de lo que la ley permitia. El
espectaculo de Cecil B. DeMille Los diez mandamientos enganchaba al publico, y para
los afios treinta la prensa popular ya decia de las peliculas que eran una forma comun de
procrastinacion.[7] Con todo, para ponerse ante la pantalla del cine habia que salir de
casa o de la oficina. Pero pronto dejaria de ser asi. El final de la Segunda Guerra
Mundial coincidio con el desarrollo de la television; el nimero de estadounidenses con
televisor saltd del 9 al 65 por ciento entre 1950 y 1955. Cuando emitian un programa que
gustaba mucho a la gente, las calles se vaciaban; las tiendas cerraban para que todos
viesen los episodios de I Love Lucy, la serie de Lucille Ball. Para 1962, afio en que ya
tenia televisor un 90 por ciento de las casas de Estados Unidos, Popular Science publico
un libro en version resumida, Como se gana una hora de mds, que asociaba el ver
television con la procrastinacion.[8]

A mediados de los afios setenta, una nueva tentacion entré en escena. Yo tenia ocho
afios cuando Pong, el primer videojuego que tuvo éxito, llegd a nuestra casa. Mi padre
conectd un extremo del aparato a nuestro televisor en blanco y negro y el otro a dos
«palas», més bien dos botones con cable. Le dabas al boton, y una pequena barra se
movia verticalmente en la parte izquierda o en la parte derecha de la pantalla, segin la
pala que te adjudicases. Cuando la bola electronica movil chocaba en tu pala, rebotaba en
ella hacia el otro lado de la pantalla para que el rival devolviese el golpe. No habia mas,
pero era magico, y a mi me encantaba. Ni que decir tiene que los libros de psicologia ya
incluian en 1983 los videojuegos en la lista de conductas tipicamente procrastinadoras.[9]

Si observase algunas lineas cronologicas historicas que le sirviesen de comparacion,
veria por qué la procrastinacion ha llegado a los niveles actuales. Mientras que el placer
derivado de trabajar ha permanecido bastante constante a lo largo de los afios, el poder
de las distracciones parece que no deja de crecer. La barra de la tentacion en la grafica de
Skinner sube atn madas, mientras que la curva del trabajo sigue siendo la misma.

Fijémonos en los videojuegos actuales, que hacen de Pong una distraccion para bebés.
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Infinitamente mas avanzados, son el producto de un nimero incontable de millones de
horas de programacion y ponen a prueba la capacidad hasta de los sistemas de
computacion mas avanzados. Superan con creces a las distracciones que citaba Bagley.
Hay mucha gente que juega en todas partes todo el rato; no es raro que los estudiantes
universitarios se enzarcen en juegos en linea a cara de perro durante las horas de clase.
[10] Ademas, por buenos que ya sean esos juegos, siguen mejorando. A cada nueva
version evolucionada de Grand Theft Auto, Guitar Hero o World of Warcraft, empefiarse
en no procrastinar resulta mas y mas dificil. La resolucién grafica, el guion, la accion, la
consola, todo avanza. En la batalla por ganar nuestra atencion, es como si en el trabajo
se luchase todavia con arcos y flechas, mientras que los juegos hubiesen pasado ya a las
armas automaticas, los rifles de francotirador y los lanzagranadas. En consecuencia, cada
vez es mas comun que gente de todas las edades se consuma por los juegos y que
proliferen los centros especializados que tratan la adiccion a los videojuegos. En Corea,
por ejemplo, alrededor del 10 por ciento de los jovenes muestra sintomas avanzados de
adiccion; hasta 17 horas al dia se pasan algunos jugando. Por ello, el gobierno ha
patrocinado 240 centros de asesoramiento o programas de ayuda en hospitales. Hay
incluso procedimientos para juegos concretos, por ejemplo, www.WoWdetox.com,
dedicada a los jugadores de World of Warcraft y a sus esposas, a las que suele llamarse
«las viudas del Warcraft».

Lo mas chocante es que hay cosas peores que los videojuegos en lo que se refiere a
incitar a la procrastinacion. No estoy pensando en levantarse a comer un poco o a echar
una cabezada, pese a que sigue siendo muy corriente. La reina de la distraccion —y no
hay mas que una— es la television.[11] Desde sus dias dorados de los afios cincuenta no
ha dejado de perfeccionarse y de dotarse de todo lo que hace falta para ganar en la puja
por nuestro tiempo. Gracias a la magia del mando a distancia, cambiamos de canal sin
movernos. La aparicion del cable y del satélite garantizé que siempre habria al menos un
canal disponible de nuestro gusto. Y con multiples aparatos de television por toda la casa
—hay mas televisores que personas, segin Nielsen Media Research—, podemos ver los
programas donde mdas nos apetezca. Si perdemos interés por uno, aunque solo sea un
momento, ja zapear, hacia otros mundos de ese universo de quinientos canales! La
television atrae tanto, que a menudo incurrimos en el consumo excesivo; nos sacia, y al
acabar el dia querriamos haberla visto un poco menos.[12]

La mayoria de los estadounidenses pasa alrededor de la mitad de sus horas de ocio en
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el resplandor de la television. Otras naciones no se quedan mucho mas atrds. Segin los
datos del ultimo censo, los estadounidenses ven un promedio de 4,7 horas al dia de
television, con lo que ganan a los canadienses, que ven 3,3 horas. El tailandés medio se
pasa 2,9 horas ante el aparato; el britanico, 2,6; y el finlandés, 2,1. Por hacer una
comparacion, el promedio internacional de lectura es de 24 minutos al dia. Quiere decir,
esta claro, que es probable que ya lleve usted hincando los codos con este libro tres
meses.

Y lo peor es que la television, como los videojuegos, es cada vez mas atractiva. No
solo es que los aparatos se hayan vuelto mas estilizados y avanzados técnicamente, sino
que cada vez hay mas posibilidades entre las que elegir qué se vera. Son comunes los
estuches con los episodios de una temporada de una serie, y lo son también las
grabadoras de video digital que graban a la vez varios programas, almacenan cientos de
horas de emision, llevan la lista de lo que ya se ha visto y ayudan a encontrar un episodio
que se quiere ver. Hoy, ver los programas a la hora en que se emiten parece primitivo. El
futuro promete aln mas. A medida que la television siga evolucionando, habra un
numero casi infinito de modalidades de ver la television. Por ejemplo, la técnica ya
permite bajar una pelicula en menos de un segundo. Cuando una fraccion de esa
potencia esté al alcance de los hogares corrientes, cabe esperar que veremos mas
television en la medida correspondiente. Cualquiera puede ver cualquier pelicula,
cualquier programa, cualquier videoclip en casi cualquier sitio con una resolucion de una
nitidez enloquecedora. No hay vuelta de hoja: conforme la television va en aumento, el
resto de nuestra vida pierde fuelle. Ya esta pasando. No hay pais para el que se disponga
del dato donde no haya aumentado el tiempo dedicado a ver la television. En solo ocho
anos, de 2000 a 2008, se ha pasado en Estados Unidos de 4,1 a 4,7 horas al dia viendo
la television, un incremento del 15 por ciento. Como el tiempo es finito, lo demas ha de
sufrir las consecuencias y, en efecto, las sufre.[13] No solo posponemos las tareas diarias
para ver la television; también el comer con la familia o el estar con los amigos.

Aunque he pintado un cuadro bastante sombrio, podria ser peor. La verdad es que lo
peor estd por llegar. No nos quita todavia tanto tiempo como la television, pero su
potencial es mucho mayor. Me refiero a internet, que reune el atractivo de los
videojuegos, de la television y de muchas cosas mas en una sola plataforma. Alrededor
del 80 por ciento de los estudiantes dice ya que las actividades en internet les plantean un

problema especial.[14] No es de extrafiar. Hay sitios de la red y blogs que responden a
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cualquier devocion o interés que pueda haber: videos que descargar, musica para
comprar, mensajes de texto que contestar. La Ultima inflexion en la historia de la
procrastinacion por culpa de internet son las redes sociales, como Facebook, Bebo,
MySpace o Twitter. Menos de un afio después de la aparicion de Facebook a principios
de 2004, el New York Times ya lo calificaba como un promotor capital de la pérdida de
tiempo: los estudiantes hacian clic en sus pantallas al icono de actualizar cientos de veces
al dia para ver si habia alguna novedad.[15] Es una conducta no muy distinta de la que
observo Skinner en sus investigaciones del refuerzo variable en ratas y palomas, que
también apretaban cientos de veces las teclas en pos de un posible pero impredecible
trozo de comida. Como es muy probable que investigar Facebook personalmente hubiese
puesto en peligro las horas que me hacian falta para escribir este libro, busqué a un
experto, alguien que estuviese ya enredado en esa red social y que la conociese con todo
detalle. Como si fuese para subrayar la prevalencia de Facebook en la poblacion
universitaria, me llevd menos de cinco minutos dar con una autoridad asi. Era, en
concreto, una estudiante de posgrado. Le dedica a Facebook unos noventa minutos al dia
y hasta le ha puesto un perfil en Dogbook a su perro, un pug al que llama Schmeebs. Me

senté junto a su ordenador para que me pasease por el sitio:

—Lo primero —me explic6— es que te da una forma de conectar con los amigos y de controlar el tipo de
contacto que quieres tener con ellos. Por ejemplo, me interesan las fotos de otros, asi que esta seccion ofrece
una vista previa de las fotos que cuelgan en sus paginas de Facebook. [Comento que me parece que ocupa una
parte grande de la pantalla. ]

—Es que tengo muchos amigos en Facebook.

—¢Cuantos?

—WVeamos... Aqui esté: 603.

—Parecen muchos. ;(De verdad tienes 603 amigos?

—No, no, muchos son solo conocidos. A esos los puedes tratar de manera diferente. Controlas la seguridad y la
accesibilidad de lo que te venga de ellos y de lo que pueden colgar en tu sitio. Aqui hay un muro donde mis
amigos pueden colocar sus comentarios, mira. [Lo veo.]

—Algunos tienen prioridad. Mi amiga Jen es una de las tres personas de las que recibo mensajes de texto cada
vez que actualiza su perfil de Facebook... —;Lo que ocurre...?

—Unas dos veces al dia.

—;Cuanto esperas antes de ver en qué consiste la actualizacion? —Bueno, el mensaje de texto suele ser
incompleto, asi que tengo que conectarme a la red para leerlo entero. —Inmediatamente, pues.

—Asi es. En el acto.

—Aunque estés en el cine, comiendo o con la familia?

—Claro —responde—, aunque, si estoy con la familia, primero me escabullo. —Muy considerado por tu parte.
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({Qué mas puedes hacer? —;Tantas cosas! Puedes «dar un toque» a la gente para decirle que piensas en ellos,
puedes mandarles regalos virtuales... —;Por qué?

—Porque puedes. Hay regalos gratis o patrocinados por empresas, por otros tienes que pagar. Aqui hay un lote
que tiene que ver con empinar el codo. No estoy segura de por qué lo tengo. También puedes usar Facebook
para mandar invitaciones a fiestas o eventos. —;Asi que esto te permite tratar con mas gente e interaccionar

mas con ella? —En realidad no. Ha sustituido en buena parte a mis relaciones sociales.

Sin embargo, tengo la impresion de que he conocido mejor a muchos de mis amigos
mas intimos. Cuelgas frases divertidas que has oido, videos de viajes, cualquier cosilla
que te parezca interesante. jAh, mira! jEl perro de Chelsea ha afiadido a Schmeebs como
amigo!

Mi experta me conduce entonces a la miriada de grupos de Facebook que hay
dedicados a la procrastinacion, grupos como estos: «Procrastinaciéon para alumnos que
van muy por delante de su curso» (con mas de 18.000 miembros); «Me estoy
licenciando en siestas y Facebook con una asignatura de procrastinacion» (30.000
miembros); «Estaba haciendo las tareas y acabé en Facebook» (més de 900.000). Estan
también los mas de 600.000 miembros de una pagna de fans, «Procrastinaciony,
dedicada solo a la procrastinacion misma. Incorporarse a esos grupos explica en parte
quién es uno y proporciona un vasto surtido de diversiones sugeridas, asi como una
oportunidad de hablar de ellas. Paradojicamente, un debate recurrente entre los
miembros es el de como podrian limitar su uso de Facebook o incluso abandonarlo por
completo (por ejemplo, «que tus padres te cambien la contrasefa y te digan la nueva solo
después de los examenes»). No quiero parecer un pacato antiFacebook: reconozco que
es un sitio atractivo y fascinante y que tiene aplicaciones utiles, sobre todo la
interconexion en red. Napoleon Hill, gurt del logro personal en el siglo pasado, ya decia
que la interconexion en red es un elemento clave del éxito. Por otro lado, Facebook
distrae muchisimo, y es la distraccion, no la interconexion en red misma, lo que manda.
Una sefial muy clara de los aspectos adictivos de Facebook es que la mitad de quienes lo

dejan reactivan sus cuentas.[16] No pueden mantenerse alejado de Facebook.

COMO HEMOS LLEGADO HASTA AQUI
Cuesta evitar que aumente la procrastinacion, habida cuenta de lo profundas que son sus
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raices en la neurobiologia cerebral. El sistema limbico se centra en el ahora, mientras que
la corteza prefrontal se encarga de las preocupaciones que van para largo. En otras
palabras: cuando se va a hacer fuego, el sistema limbico le echa el ojo a la lata de
gasolina, mientras que la corteza prefrontal dice que las ramas y los troncos
proporcionaran un calor lento, constante. El primero quiere el cheque de un millon de
ddlares en mano, el segundo prefiere cinco mil a la semana de por vida. Aunque el
sistema limbico y la corteza prefrontal se unen para tomar una decision final, su diao
certifica que la procrastinacion crecerd. El siguiente ejemplo aclara lo que quiero decir.
Imaginemos dos tiendas de alimentacidn: Aperitivos Nutritivos y Sabrosas
Tentaciones. Aperitivos Nutritivos ofrece productos sanos que concuerdan con nuestros
objetivos a largo plazo —objetivos mas abstractos— de tener cintura de avispa y
disfrutar de un mayor bienestar fisico. Es comida para el cerebro..., o al menos para su
porcion prefrontal. Sabrosas Tentaciones, en cambio, ofrece azicar y grasa en una
docena de combinaciones fritas, inmediatamente deliciosas, que sin duda complacen los
caprichos del sistema limbico. En el centro comercial, la una enfrente de la otra, ;cual de
las dos vendera mas? No hace falta estar titulado en marketing para llegar a la conclusion
de que la imagen del aztcar en los labios es mas sugerente que alojado en las caderas.
Aperitivos Nutritivos sera la eleccion de la mayoria para mafiana, lo que pretenden
comer, mientras que Sabrosas Tentaciones es la eleccion de hoy, lo que estan comiendo.
Ademads, tan cierto como que las palomitas son mas caras en el cine, Sabrosas
Tentaciones obtiene un margen comercial mucho mayor, ya que la compra impulsiva
coarta la compra comparativa. Es muy posible que Aperitivos Nutritivos se vaya a pique
mientras Sabrosas Tentaciones se convierte en una franquicia internacional. El negocio
responde a nuestros deseos dominantes; no hay en ello, pues, coacciones o0
conspiraciones, sino la mano invisible del mercado, que construye un auténtico paraiso
para el sistema limbico. Por todas partes se insiste una y otra vez en lo inmediato y lo
material, en el instante y lo consumible, y con ello se seduce a la gente para que
posponga las metas a largo plazo, en ultima instancia mads satisfactorias: el logro
profesional, el voluntariado en la comunidad, sacar adelante una familia, seguir un
camino espiritual. El materialismo y el consumismo no son mas que propiedades
emergentes de nuestra neurobiologia cuando se le da rienda suelta en un mercado libre.
El proceso que lleva a la seduccion empieza en la sofisticada ciencia de la investigacion

de mercados. Tengo mis razones para afirma esto: conoci a mi mujer, Julie, cuando se
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estaba sacando un titulo avanzado en dicha disciplina. La investigacion de mercados tiene
muchas aplicaciones diferentes, algunas de ellas benignas; por ejemplo, el tutor
universitario de mi mujer investigd coémo habia que disefiar las advertencias en las
cajetillas de cigarrillos para que la gente no las comprase. Pero, como casi todo en la
vida, la mvestigacion de mercados suele centrarse donde se halla el dinero y, se trate de
la television infantil o de los partidos politicos, los técnicos de mercados ajustan los
productos a nuestro gusto, o incluso crean el deseo por ellos. Al actuar de esa manera
apelan indefectiblemente, mediante la creacidn de deseos, a nuestro sistema limbico. La
industria alimentaria, en particular, se ha valido de la investigacion de mercados de
manera execrable para saber qué les gusta mas a los consumidores y cudl es la mejor
manera de presentarlo. En su libro The End of Overeating: Taking Control of the
Insatiable American Appetite, el doctor David Kessler, que dirigi6 la Administracion
norteamericana de Alimentos y Farmacos con dos presidentes y fue decano de la Escuela
de Medicina de Yale, investiga la determinacion y el vigor increibles que los fabricantes
de alimentos ponen en convencernos de que comamos mas sus productos, baratos pero
nutricionalmente discutibles.[17] La cantidad de ingenieria dedicada a crear alimentos
atractivos para la vista, sabrosos, que crujan o se deshagan deliciosamente en la boca,
que la embadurnen untuosamente, es asombrosa; solo comparable a la dedicada al disefio
de las televisiones de pantalla plana o los lectores de Blu-Ray. Ajustando con
meticulosidad las proporciones de azucar, grasa y sal en una receta, por ejemplo, se
crean alimentos que no sacian: siempre nos queda hueco para un bocado mas.

Una vez se ha concebido un producto, se sigue buscando complacer al sistema
limbico, esta vez con la presentacion. La publicidad, que abarca alrededor de un 1 o un 2
por ciento de la mayoria de las economias, acentia de ordinario los aspectos mas
concretos y prominentes de la mercancia.[18] La préxima vez que entre en un
supermercado, fijese en la manera tan llamativa en que se exhiben el aspecto y el sabor
de los articulos; compdarelo con el esfuerzo que hay que hacer para enterarse del
contenido nutricional o del coste relativo, factores que interesan mas a la corteza
prefrontal. Finalmente, la virulencia de las tentaciones se maximiza de verdad cuando los
productos deseados estan al alcance de la mano: la disponibilidad inmediata fomenta la
compra impulsiva.[19] Como refuerza considerablemente el papel del sistema limbico en
la toma de decisiones, nos encontramos con la disponibilidad inmediata una y otra vez.

La estrategia comercial del «compre ahora, pague después» subraya el momento
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presente; guris de las ventas, como «Zig» Ziglar, lo dejan claro: «Si decide que si,
entonces... jpodra disfrutar de los beneficios AHORA!».[20] O como dice David Mesla,
cientifico experto en control del peso, del Instituto de la Salud de Unilever: «Todos los
dias, dondequiera que vayas, ahi estaran esos alimentos, listos para que te los comas. La
oportunidad es constante, constante».[21] La proximidad universal: esa y no otra es la
meta; recortarles a los mecanismos de entrega de todos los productos tantos segundos
como haga falta para poderlos comprar tan impulsivamente como si fuesen chucherias
expuestas en el mostrador. Cuando tal cosa ocurre, el mundo se convierte en una jaula de
tentaciones de la que no se puede escapar, y en cuanto la fuerza de voluntad remite
aunque sea un solo segundo, estaras pillado, porque no hace falta mas tiempo. Pero eso
no es todo.

Ademas de perseguir que los productos y sus presentaciones le resulten mas incitantes
al sistema limbico, los investigadores de mercados hacen esfuerzos concertados por
apartar a la molesta corteza prefrontal. Habitos y ritos, en particular, esquivan a la
corteza prefrontal durante la toma de decisiones, de ahi que se ponga mucho empefio en
cultivarlos en los consumidores.[22] Muchas compras no obedecen a una eleccién, sino
que estan provocadas; asi, el aroma adictivo de las once especias y hierbas especiales de
KFC esta pensado para que se nos antoje de pronto comer pollo frito. Fueran cuales
fuesen nuestras intenciones originales, nuestros actos, una vez hayamos quedado sujetos
a las incitaciones, estaran «emocionalmente secuestrados»; acabaremos consumiendo
automaticamente comida rapida o pidiendo ese café tan selecto.[23] Todos somos
vulnerables a esto. Yo también: me siento culpable por comprar una y otra vez en el cine
palomitas de maiz demasiado caras, conducta que, tal y como confirma la ciencia, no
responde tanto a una decisién consciente como a una accion ritual incitada por el mero
hecho de entrar en el cine.[24] Investigar hasta qué punto somos vulnerables es la
especialidad de Brian Wansink, profesor en la Universidad Cornell de conducta de los
consumidores. Sus estudios han establecido que las decisiones que tomamos relativas a la
comida responden sobre todo a rutinas que solo tienen una débil relacion con el hambre y
dependen mucho mas del contexto, del tamaino del plato o racion, por ejemplo, o de la
presentacion del manjar. Perversamente ideo, para un estudio por el que se le concedio el
premio Ig Nobel, un plato de sopa sin fondo que, sin que se notase, se rellenaba mientras

se comia de é1.[25] Los que comieron de ese plato siempre a rebosar, pese a que después
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no manifestaron estar mas llenos que los que tomaron un solo plato de sopa,
consumieron casi el doble, el 76 por ciento mas. Hébitos asi abarcan ahora alrededor del
45 por ciento de nuestras acciones diarias; incrementar ese porcentaje por medio de
opciones sencillas e incitaciones claras es muy rentable.[20]

El grado en que hemos llegado a unirnos, a soldarnos, con nuestros habitos queda muy
claro en nuestra dependencia de los dispositivos de ayuda digital personal (PDA), como
el iPhone de Apple o la BlackBerry de Research in Motion. La gente escribe mensajes en
todas partes, hasta conduciendo. Es un ejemplo sobresaliente de impulso placentero que
pasa por encima del buen juicio, pues, como concluye el sentido comin y como mis
investigaciones y las de otros ensefian, usar el teléfono movil, de la manera que sea,
mientras se conduce (sin manos o sosteniéndolo con ellas) dilata el tiempo de reaccion
peligrosamente.[27] Las PDA son tan adictivas que una votacion organizada por un
diccionario, el World Cleege Dictionary, eligid6 «CrackBerry» como palabra del afio en
2006 (de BlackBerry y la droga crack, por lo adictiva que es). Se insertan hasta tal punto
en la vida de las personas que a veces el cerebro, rindiendo tributo a su propia plasticidad
neuronal, adopta esos dispositivos como si fuesen parte del cuerpo. Cuando no los tienen
a mano, hay personas que sienten algo parecido al sindrome del miembro fantasma.
Otros dicen padecer un problema mas comun, el sindrome del movimiento repetitivo, o
«pulgar de BlackBerry», que la Asociacion Americana de Fisioterapia reconoce
oficialmente como dolencia laboral. ;Y qué hace tan frenéticamente la gente con sus
PDA que hasta se les desgastan articulaciones y ligamentos? La casa comScore, que
ofrece decenas de miles de aplicaciones, clasifico las veinticinco aplicaciones mas
descargadas en el iPhone. Solo una no era un pasatiempo, un juego o una red social: la

herramienta Flashlight, que convierte el iPhone en una fuente de luz.[28]

VOCES DE APOYO

Esta es, pues, la situacion. Luchar contra la procrastinacion no solo nos enzarza en una
batalla contra cien millones de anos de evolucidon; nos enzarza en una batalla contra cien
millones de afos de evolucion de los que nuestra sociedad, por su naturaleza misma, saca
todo el partido que puede. Aldous Huxley, en su libro Nueva visita al mundo feliz, de

1958, hacia esta advertencia: «Se movilizan todos los recursos de la psicologia y las

71



ciencias sociales» con la intencién de controlar a la gente por medio de «los mejores
modos de aprovecharse de su ignorancia y de explotar su irracionalidad».[29] En 1985,
cuando empezaba el auge de los videojuegos, el influyente critico cultural Neil Postman
sefalaba en su libro Divertirnos hasta matarnos, basandose en la obra de Huxley, que
«los racionalistas que estan siempre alerta para oponerse a la tirania “no supieron tener
en cuenta el apetito casi infinito del hombre por las distracciones™».[30] Y estd Avner
Offer, profesor de historia economica de la Universidad de Oxford, que repaso en 2006,
con su libro El problema de la prosperidad, la forma en que el consumo actual de
internet contribuye a muchos de los males del mundo.[31] En suma: el derrotero del libre
mercado apunta hacia la satisfaccion de unas tentaciones cada vez mas irresistibles que
nos distraen de metas mayores.[*]

(Tenemos razon Huxley, Postman, Offer y yo? Mire a su alrededor. ;Cuédntos medios
recreativos, cuantos pasatiempos tiene a mano? En una casa tipica puede haber cientos,
desde las pantallas panordmicas de television hasta los portales de internet. Nunca antes
en la historia ha habido tantas tentaciones tan al alcance de la mano, concebidas para que
sean tan suculentas y que hayan sido vendidas tan hdbilmente. Adan y Eva solo tenian
que vérselas con una jugosa manzana ofrecida por una serpiente. Hoy, la manzana esta
recubierta de caramelo y sumergida en chocolate, y la venden mediante una campafia de
publicidad que cuesta muchos millones, una avalancha de anuncios de television, de
mensajes emergentes en las pantallas de los ordenadores, de encartes en la prensa de
papel.[32] No tiene vuelta de hoja: cuando la vida se nos hunde en esas distracciones, la

procrastinacion esta boyante.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

No podemos darle la espalda a la vida moderna. Seguira habiendo mercado libre, de una
forma o de otra, y el ritmo de la mvencion no hard mas que acelerarse. Nos
beneficiaremos de muchas de esas innovaciones, pero no de todas. La explotacion del
sistema limbico es ufia y carne con el capitalismo y no se la puede detener sin paralizar
toda esa maravillosa maquinaria generadora de riqueza. Siempre habra alguien que cree
un producto que ofrezca, junto con penalidades considerables pero diferidas, placer a

corto plazo; siempre lo habra por la sencilla razén de que se lo compraremos. En
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consecuencia, tener que vérselas con tentaciones constantes y con su potencial para crear
procrastinacion es y seguira siendo parte del vivir en este mundo. Es buena cosa que esté
leyendo este libro, pues. En los proximos capitulos vamos a aprender juntos mejores
formas de embridar las tentaciones y la procrastinacion; haremos que la ecuacion de la
procrastinacion trabaje para nosotros, una variable por vez. Pero antes, para abrirle el
apetito, comprendamos cuanto les cuesta la procrastinacion a usted y a la sociedad en su
conjunto. Un solo caso de procrastinacion serd poca cosa, pero cuando vea a cudnto
asciende al final la cuenta, creo que entenderd que se trata de una enemiga contra la que
merece la pena luchar. Encuesté a cuatro mil personas para ver en qué procrastinaban
mas. El capitulo siguiente expone lo que me dijeron y el precio personal que pagaban por

dejar las cosas para mas adelante.
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5

El precio personal de la procrastinacion

Lo que nos perdemos, lo que perdemos

y lo que padecemos

Hemos dejado sin hacer lo que deberiamos haber
hecho, y hemos hecho lo que no deberiamos haber
hecho.

El libro de oracion comun

Por fama duradera y auténtica profundidad de su procrastinar, Samuel Coleridge se
queda solo. Fue uno de los grandes poetas de la era romantica del siglo X1X, pero podria
haber sido el mayor, titulo que suele concederse a quien fuera su amigo, el mas diligente
William Wordsworth. La tragica debilidad de Coleridge fue la procrastinacion. Posponia
su obra y sus obligaciones a veces durante decenios. Los poemas por los que mas se le
recuerda, y que todavia se estudian regularmente en las clases de literatura inglesa, dejan
ver trazas de procrastinacion. Kubla Khan y Christabel se acabaron publicando como
fragmentos —como obras sin acabar— casi veinte afios después de que los empezara, y
la La balada del viejo marinero, aunque completa, llegd cinco afios tarde a la imprenta.

Todo el mundo —su familia, sus amigos, hasta ¢l mismo— era consciente de su
procrastinacion. Su sobrino y editor, Henry, escribid que su tio era «victima del hébito de
procrastinar», y Coleridge mismo describe esta actitud como «una enfermedad vasta y
profunda de mi naturaleza moral ... el amor a la libertad, el placer de la espontaneidad
expresan, no explican, ese hecho». Sin embargo, fue su amigo intimo Thomas de
Quincey quien dio la mejor descripcion; compartia con Coleridge no solo la inclinacion a
procrastinar, sino también una grave adiccion a las drogas (la autobiografia de Quincey
lleva el oportuno titulo de Confesiones de un fumador inglés de opio). Como escribia

Quincey:
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Ahora colijo que la procrastinacion excesiva fue, o llegd a ser, una caracteristica sefialada de la vida diaria
de Coleridge. A nadie que le conociese se le pasd nunca por la cabeza fiarse de una cita que hubiera
acordado. Pese a sus intenciones, siempre honorables, nadie daba el menor crédito a las garantias que diese
in re future [con miras al futuro]. Quienes le invitaban a comer, o a cualquier otro festejo, le mandaban,
como algo que se daba por sentado que habia que hacer, un coche, ¢ iban en persona o enviaban a alguien en
su nombre para recogerle; y las cartas, a no ser que las sefias estuviesen escritas con una caligrafia femenina
que suscitase su afectuosa estima, las arrojaba a un escritorio general de cartas perdidas y rara vez, creo, las

abria.

En si mismas, las excusas de Coleridge por sus dilaciones se han convertido en
legendarias. Su correspondencia consiste, muchas veces, en disculpas, a veces una larga
sarta de ellas, como puede comprobarse en sus cartas al sefior Cole, un editor que le
habia comprado los derechos de un libro de poemas (por adelantado, desgraciadamente).
Especial mencion merece la «persona de Porlock», de quien Coleridge decia que habia
interrumpido irreversiblemente su anotacion del suefio inducido por el opio en que baséd
su poema Kubla Khan, que solo tiene 54 versos en vez de los entre 200 y 300
inicialmente previstos. En opinion de Robert Pinsky, poeta estadounidense de nuestros
dias, la «persona de Porlock» es la mas famosa de las mentirjjillas de una larga sucesion
de escritores «mejores en inventarse excusas o dirigirse autoacusaciones que en llegar a
escribir algo».

Pero ;qué le reportd a Coleridge esa procrastinacion? Molly Lefebure describe en su
libro Ligaduras de opio la situacion en que se encontraba: «Su existencia se convirtid en
una sordidez sin fin hecha de procrastinacion, excusas, mentiras, deudas, degradacion,
fracaso». Su vida estuvo plagada de problemas econdémicos, y la mayor parte de sus
proyectos, pese a una elaborada planificacion, rara vez llegaron a buen puerto, o ni
siquiera los empezo. Su salud era fragil, y exacerbaba su mal estado la adiccion al opio,
cuyo tratamiento médico pospuso durante diez afios. El placer del trabajo se le disolvia
en el estrés de los plazos no cumplidos: «Mis momentos mas felices en la composicion se
desmoronaban cuando reflexionaba en que debia darme prisa». Perdid a los pocos
amigos que tenia, como Wordsworth, y su matrimonio acabd en separacion, roto por esa
misma actitud suya.

Las cuitas de Coleridge demuestran claramente que la procrastinacion puede dafar

todas las facetas de nuestra vida. Sin embargo, solo los procrastinadores mas inveterados
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experimentaran algo que se acerque a la triste vida de Coleridge. La mayoria
procrastinamos de modo apreciable solo en unos pocos campos de la vida. Para
descubrir cudles son los habitos procrastinadores de la gente comun de hoy, elaboré una
encuesta en mi sitio de la red. Respondieron cuatro mil personas. Les pedia que me
dijesen cudnto procrastinaban en cada uno de doce campos de la vida importantes, y de
estos, cuales eran los que mas problemas les daban.[!] La tabla que viene a continuacion
presenta los resultados. La primera columna es el campo, y la segunda apunta el nivel
medio de procrastinacion de los individuos: un 2 indica «rara vez», 3 «a veces»y 4 «a
menudo». La tercera columna corresponde al porcentaje de individuos que escogié el

campo en cuestion como uno de sus «tres mayores problemasy.

Doce campos Procrastinacion Uno de los tres
importantes media mayores
de lavida (1a5) problemas

1. Salud: ejercicio, dieta, svitar
o tratar la enfermedad (p. gj, 34 42.2%
s procrastinar en ir al gimnasio,
en sequir una dietax)

2. Carrera profesional: trabajos,
empleo, ganarse la vida (p. gj.,
«procrastinar en buscar un trabajo
mejor, en obtensr un aumento

de sueldon)

Lt

L

56,8%

3. Educacién: universidad, estudiar,
sacar buena nota (p. gj.,
aprocrastinar en estudiar para

Un EXamen, en conseguir

un titulow)

Ll
L

Lid

4. Comunidad: voluntariado,
activismo politico (p. g., 32 12.1%
«procrastinar en ayudar a otros,
en ofrecerse como voluntarios)
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Doce campos Procrastinacion Uno de los tres
importantes media mayores
de lavida (1a5) problemas

5. Relaciones sentimentales:
amar, sexo, citas, matrimonio (p. g.,
aprocrastinar en pedirle 2 alguien 3.0 24.0%
que salga conmigo, en terminar
una relacidns)

6. Finanzas: decisiones sobre
el dinero (p. &j., «procrastinar
en pagar las facturas, en ahorrar 29 35,9%
para la jubilacion o para una
adguisicion importantes)

7. Uno misme: mejorarse ung mismo
en capacidades, actitudes, conductas
(. &j., «procrastinar en leer un libro 29 29,6%
de autoayuda, en cambiar lo gue uno
MSMOo es»)

8. Amigos: interacciones con
ersonas cercanas (p. ej., eprocrastinar

P HEAE L . ST 2.9 23,5%

en pasar mas tiempo con los amigos, en

invitarlos & casa»)

9. Familia: interacciones con padres
y hermanos (p. )., aprocrastinar en T

: 27 18,9%
hablar mas con la madre, 2n comer
con los padress)

10. Ocio: deportes, recreo, aficiones
(p. €]., «procrastinar en apuntarse a un 2.7 11.4%
equipo deportivo, en hacer un vigjes)

11. Espiritualidad: religion, filosofia,
significado de la vida (p. g,

etk AL Z5 8,5%
aprocrastingr en examinar a propia vida,
en ir 3 |z iglesiaftempla/mezquitas)
12. Paternidad: interacciones con los
hijos {p. ej., eprocrastinar en pasar
T | 23 4,1%

tiempa con los nifios, en tener unas
vacaciones con la familiaz)

Cuando observe la tabla, fijese en los campos donde los nimeros de las dos ultimas
columnas son altos: esos son los campos problematicos.

La procrastinacion nos causa dolor en los estudios, en el trabajo y en la vida privada,
sobre todo en relacion con la salud. El 89 por ciento de las personas cree que tiene
problemas graves en al menos uno de esos tres campos de la vida, y el 9 por ciento se
acerca a los niveles de Coleridge al citar los tres. Hay ademas una pauta en la

procrastinacion de la gente; la mayor parte de esos campos de la vida forman ciimulos,
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se agrupan. Por ejemplo, muchos de quienes dicen que procrastinan en las cuestiones
econdmicas dicen también que lo hacen en la educacion y en otras actividades que
podrian mejorar sus carreras (campos 2, 3 y 6). Si usted sufre en una de esas tres areas,
es probable que sienta que las otras dos también son problematicas. Este camulo de
inquietudes, el camulo del «éxito», es en general el que prevalece en la procrastinacion.

Un segundo cimulo se centra en el «desarrollo de uno mismo»: quienes posponen lo
que concierne a su salud (campo 1) tienden también a posponer las busquedas
espirituales, las actividades de ocio y los planes de mejora de uno mismo (campos 7, 10
y 11). Es el cimulo mas amplio, ya que estd ligado también a la vida social, a la
comunidad y a las relaciones amorosas (campos 4 y 5). Hay un tltimo cimulo al que se
podria llamar de la «intimidad», ya que agrupa a los amigos intimos, la familia y la
paternidad (campos 8, 9 y 12). Es el menos problematico del lote, sobre todo en lo que
se refiere a la paternidad. Por suerte, muy pocos de los que respondieron afirman que
dejen para mas adelante lo que se refiere a la crianza de sus hijos; el cuidado de los nifios
se caracteriza por una inmediatez que se impone a todo lo demas.

El precio que debe pagarse por la procrastinacion depende de que se procrastine en el
camulo del éxito, en el del desarrollo de uno mismo o en el de la intimidad, ya que el
coste afecta en cada uno de estos campos a un aspecto distinto: a la riqueza, a la salud o
a la felicidad. Como es natural, los que posponen en el cimulo del éxito, con sus
aspectos profesionales y econdémicos, serdn menos ricos. Los que procrastinan en el
desarrollo de uno mismo experimentaran una salud peor, tanto del cuerpo como del
espiritu. Y la felicidad, aunque la afectan los dos ciumulos anteriores —el éxito y el
desarrollo de uno mismo—, estd ligada sobre todo a la intimidad. Realicé otro
metaanalisis, basado en cerca de 1.200 estudios, con el que dejé establecido que los
mejores predictores de la felicidad son los rasgos que conducen a tener relaciones
interpersonales satisfactorias: la prosperidad y la buena salud significan menos cuando no
hay con quien compartirlas.[2] Dondequiera que procrastine usted, cuanto mas lo haga,

mayor sera el coste. Echemos un vistazo.

PROCRASTINACION ECONOMICA

La excusa mas comun que yo haya oido de boca de personas que dejan las cosas para
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mas adelante en el trabajo es la de que son mds creativas cuando estan bajo presion.
Comprendo que pueda parecerlo. Si solo trabaja justo antes de que finalice el plazo
preestablecido, todo lo que se le ocurra se le ocurrird entonces. Por desgracia, esas
ocurrencias serdn débiles y pocas en comparacion con las de quienes arrancan antes,
pues la creatividad, ante una fecha de entrega que se echa encima y bajo una gran
presion, se le viene abajo a todo el mundo.[3] La panda de tipos de ojos vidriosos que
deprisa y corriendo acaba un proyecto a las tres de la madrugada no suele encontrar mas
que soluciones rutinarias, indignas de mencion. Las ideas mnovadoras, por regla, se
fundamentan en la roca firme de una buena preparacion, y esta supone alcanzar
laboriosamente la maestria en la disciplina, a lo que ha de seguir un largo periodo de
incubacion.

Otros procrastinadores, intentando justificar sus retrasos, indican que su trabajo es
mas eficiente cuando se acerca la fecha de entrega. Esta vez tienen algo de razon. La
motivacion es mayor justo antes de que el reloj dé las doce y se cruce la linea final. Pero
lo que el procrastinador esta sosteniendo asi, creativamente, no es que trabajamos con
mas intensidad en la hora undécima —lo hacemos—, sino que trabajar antes en realidad
perjudica al rendimiento. En otras palabras: el procrastinador dice que trabajar hoy y
mafiana es peor que trabajar solo mafiana, y esa es una mentira cochina.

No importa cudl sea el indice del éxito que examinemos: los procrastinadores tienden a
rendir menos que quienes no lo son. Hay cierta variacion cuando nos fijamos en la
educacion, la carrera profesional o los ingresos, pero no de una clase que le vaya a
gustar: cuando la procrastinacion pasa de los estudios al trabajo y de este a sus efectos en
la prosperidad, las consecuencias son cada vez peores. A continuacion expongo los
resultados, que resumi en mi articulo «La naturaleza de la procrastinacion».[4] En el
instituto y los primeros ciclos universitarios, solo alrededor del 40 por ciento de los
procrastinadores consigue notas por encima del promedio, y el 60 por ciento, por debajo.
Si usted es uno del 40 por ciento afortunado, deberia reconocer que, aunque la
procrastinacion es un lastre, lo estd compensando con otras caracteristicas, una mente
brillante, por ejemplo. No caiga en la trampa de pensar que ese vicio le estd ayudando.
No soy yo quién para juzgar. En demasiados exdmenes finales fui dejando para mas
adelante el ponerme a estudiar, y luego intentaba compensar ese retraso tirdndome
noches enteras hincando los codos, manera de proceder que hizo que me quedase

placidamente dormido en la segunda mitad de un examen de francés. Las consecuencias
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de aquella siesta sobre la marcha hacen que desde entonces sienta pavor por los idiomas
extranjeros. Lo divertido es que casi todo el mundo comparte historias parecidas.

Los estudiantes gastan alrededor de un tercio de sus horas de vigilia en diversiones que
ellos mismos describen como una forma de procrastinacion.[5] En promedio, dedican a
actividades de ocio mas de ocho horas durante los dos dias anteriores a los examenes, €]
y su incapacidad de gestionar debidamente el tiempo es una de sus principales
inquietudes, segun ellos mismos confiesan, y una de las razones para abandonar los
estudios.[7] Peor aun, esa tendencia no remite cuando lo que se juegan es atin mayor. Es
una de las razones principales de que la mayor parte de los candidatos a un titulo de
doctor dejen los estudios correspondientes antes de haberlo obtenido. Tras su nombre
figuraran las letras ABD (acrénimo en inglés de «todo menos la tesis»).[8] Los ABD son
tan comunes que el dibujante Jorge Cham, por ejemplo, se gana la vida con su tira PhD
Comics (Dr. Vinetas), la cronica de la procrastinacion de los estudiantes de doctorado.
Por increible que parezca, tras haber logrado la admision en programas académicos muy
competitivos, tras haber realizado todos los cursos del doctorado, tras haber recopilado,
quiza, los datos de la tesis, cuando solo les falta escribirla y defenderla, la mitad, al
menos, nunca completa el proceso pese a la inmensa inversion de tiempo y la
considerable recompensa que les reportaria (en promedio, un 30 por ciento mas de
sueldo).[9] La procrastinacion es la principal culpable.

Si pasamos al campo del éxito profesional, veremos que el efecto de la procrastinacion
se intensifica un poco. Segliin juzgan sus colegas, el 63 por ciento de los procrastinadores
cae en el grupo de los que no llegan al promedio, el grupo de los que no tienen éxito.
Desde el primer momento, a los procrastinadores les cuesta ponerse en marcha:
posponen la busqueda de un empleo. Cuando estdn en paro, permanecen en esa situacion
largo tiempo.[10] Una vez consiguen un puesto de trabajo, muchos descubren que la
vida laboral es més despiadada que la universidad o el instituto. Hay mas en juego, asi
que resulta mas dificil que el jefe o los clientes alarguen los plazos. Por ejemplo, a
Michael Mocniak, consejero general de Calgon Carbon, lo echaron por haber pospuesto
el procesamiento de sus facturas, con un monto de 1.400.000 dolares.[11] Ademas, los
proyectos en el trabajo pueden ser de una magnitud mayor, asi que costara mas
acabarlos en el ultimo minuto; y como el trabajo es menos predecible, puede ocurrir de

pronto que haya que reservar para dos cosas distintas las Ultimas horas antes de que
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concluya un plazo. Aun asi, esta ese 37 por ciento de procrastinadores mas ricos, al
menos, que el promedio pese a este defecto de su caracter. Si en el desayuno llamas a la
consejera delegada «mamd» y al presidente del consejo de administracion «papa»,
seguramente seras rico tengas los defectos que tengas. Otros procrastinadores cronicos
quizd vayan a parar a profesiones —y hay unos cuantos— donde es muy dificil
procrastinar, donde hay objetivos que se cumplen dia a dia, como en las ventas o en el
periodismo. Cuando todo debe estar hecho hoy mismo, el margen para la procrastinacion
es demasiado estrecho.

Finalmente, cuando hablamos del éxito econdmico en general, los numeros de la
procrastinacion suben de nuevo. Segun ellos mismos admiten, solo el 29 por ciento de los
procrastinadores piensa que tienen éxito; los demas dicen de si mismos que estdn por
debajo del promedio. Las razones son numerosas: el maligno toque de la procrastinacion
llega a docenas de resquicios y recovecos por donde afecta a sus cuentas.[!2] Por
ejemplo, el gobierno de Estados Unidos consigue quinientos millones de dolares cada afio
gracias a que se procrastine con los mmpuestos. Un tipico error de procrastinador
consiste, con las prisas del Gltimo minuto, en no firmar los impresos, lo que los invalida y
da lugar a una multa.[13] Sin embargo, la procrastinacion perjudica a nuestros ahorros y
gastos de muchas otras formas.

Los ahorros responden a lo que Albert Einstein llamaba la octava maravilla del mundo:
el interés compuesto. El dinero que se ahorra no solo genera intereses, sino que los
intereses generan a su vez intereses, como los hijos tienen nietos. Tal es su poder, que si
aparta cinco mil dolares anuales entre los veinte y los treinta afios de edad, se retirara
mas rico que si hace lo mismo pero desde los treinta en adelante. O piense, si no, en los
indigenas que vendieron la isla de Manhattan por dieciséis dolares en abalorios. Si se
hubiesen quedado con esa cantidad de dinero y la hubieran invertido, gracias al interés
compuesto hoy bien habrian podido recomprar la isla con todo lo que hay en ella, desde
los adornos de Navidad del Rockefeller Center hasta los sillones de cuero de la sala del
consejo de administracion en la Torre Trump.[14] Es una pena que los procrastinadores
rara vez pongan en practica su intencion de meter dinero en el calcetin para la jubilacion,
o aunque solo sea por si vienen mal dadas. Si fueran personajes de una de las fabulas de
Esopo, serian la cigarra, no la hormiga. Todo ese interés compuesto, todos esos
potenciales dividendos de la inversion, perdidos sin que apenas sea posible recuperarlos.

Como concluye un articulo de The Financial Services Review: «Observamos que el
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nivel requerido de las contribuciones de los individuos que empiezan a ahorrar tarde es
tan alto que resulta discutible que puedan costearlos quienes no cuenten con ingresos
altosy.[15]

Y ademas, los procrastinadores tienden a ser deudores recurrentes con sus tarjetas de
crédito: el balance de sus cuentas mensuales muestra grandes impagos recurrentes.
Cuando se combinan todas las tarjetas de crédito de un hogar, no es raro que el total pase
de 10.000 délares.[16] Gracias a la llamada «mora universal», es probable que a la
mayoria de los procrastinadores se les cargue la tasa maxima para balances asi, cerca del
29 por ciento por afio, o del 32 si se trata de una tarjeta Sears y hasta de un 113 por
ciento si se vive en México. La mora universal significa que si usted se retrasa al pagar
una factura, pongamos que la del teléfono, o la de la luz, la compania de la tarjeta de
crédito podra elevar el tipo de interés que le cobre. En cuanto se equivoque una vez, en
lo que sea, la compania de la tarjeta de crédito podréd subirle el tipo (adids al cero por
ciento de la tasa anual introductoria). Ahi también asoma el interés compuesto, pero esta
vez lo hace con mala cara. ;Coémo se las apafan las compaiias de tarjetas de crédito
para obtener beneficios mayores que nunca? Gracias a aquellos que marean la perdiz y
dejan las cosas para mas adelante.[17] Con afecto, llaman a los deudores recurrentes la
«nifia de los ojos» del ramo.[18]

De todos los estudios cientificos que muestran lo peligrosa que es la procrastinacion
para la salud de las propias finanzas, hay uno que me parece particularmente relevante.
Se refiere a los estudiantes del master de administracion de empresas, a los que apodo
«lideres del mafiana». El estudio demuestra que los procrastinadores toman decisiones
que se vuelven contra ellos mismos; llega a esa conclusion después de examinar a los
alumnos de administracion de empresas en la Universidad de Chicago, pese a que suelen
jactarse de ser competidores que van con el cuchillo entre los dientes.[19] Tras una serie
de juegos en los que podian ganar hasta 300 dolares, a los individuos estudiados se les
daba a elegir la manera en que se les entregarian las ganancias. Podian recibir un cheque
inmediatamente o esperar dos semanas y recibir una suma mayor. Y ahi se vio la razon
de que los procrastinadores tiendan a ser mas pobres: aunque la mayoria pidid que se les
pagase en el acto, no ingresaron los cheques hasta pasadas, de media, cuatro semanas.
En otras palabras, tardaron el doble en ir al banco del tiempo que tendrian que haber
esperado para un premio mayor. Esta mezcla brutal de procrastinacion e impaciencia es

comun: dos terceras partes de los estudiantes quisieron su dinero ya.
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Por si no se ha reconocido en nada de lo anterior, afiadiré un ltimo ejemplo, el ultimo
ejemplo: el testamento. Alla por 1848, Lewis Judson observo que los procrastinadores no
solo se endeudan demasiado, sino que ademas posponen la planificacién de su herencia:
«Los mas posponen hacer testamento hasta el momento en que se encuentran en el lecho
de muerte, y entonces suelen retrasarlo hasta que estdin ya demasiado débiles para
expresar claramente su voluntad y evitar que los abogados se queden con una parte de la
herencia mayor que la de los herederos».[20] En el siglo y medio siguiente no han
cambiado mucho las cosas; ahora mismo, apuesto a que su testamento, o esta desfasado,
o no existe.[*] Aunque usted estara muerto cuando las ramificaciones de esta particular
procrastinacion se hagan manifiestas, sera seguramente el peor legado que usted pueda
dejar a sus amigos y a su familia.[21] Morir intestado —sin haber hecho testamento— es
comun; les pasa a las tres cuartas partes de la poblacion. George Gershwin (compositor
americano), Richie Valens (pionero del rock), Howard Hughes (multimillonario dado a no
dejarse ver), Keith Moon (bateria de los Who) y Barry White (el sedoso cantante de soul
con voz de bajo) murieron sin haber hecho testamento. Abraham Lincoln y Martin
Luther King Jr., pese a que ambos clamaron contra la procrastinacion y pese al sinfin de
amenazas de muerte que recibieron, también murieron intestados.[**] Las consecuencias
de morir intestado dependen de la jurisdiccion en que se viva. La herencia entera puede
ir a parar al gobierno, a un hermano odiado o quizd a un ex conyuge del que usted se
separd pero no se divorcid (y a la nueva pareja del ex conyuge). Quizd su compafiero
sentimental, su mejor amigo o su instituciéon de caridad preferida se queden sin nada, y
puede que el legado familiar transmitido de unas generaciones a otras se venda a precio
de saldo. Las leyes favorecen a los descendientes mas que a los ancestros; asi pues, si
usted tiene hijos, podrian quedarse con la herencia completa, sin restriccion alguna, a la

edad, sumamente responsable, de dieciocho afios.

LAPROCRASTINACION MEDICA

Pese a que se trata de un procedimiento médico importante, pensar en una colonoscopia
hace que a la mayor parte de la gente se le revuelvan las tripas. La mera descripcion,
como la que ahora va a leer, suele causar malestar. El primer paso consiste en limpiar las

entrafias tanto como sea posible. Por regla, se hace bebiendo cuatro litros de un laxante
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muy potente, hasta que lo que expulse se parezca a lo que ha tomado. Quiza necesite
también un enema, que ademads requiere que tome algunos litros extra, solo que por el
otro extremo. Tras esa limpieza, boca arriba y boca abajo, estard usted listo para el
médico. Tendra que ir al hospital y ponerse un camisén, y después le sedaran. No querra
estar tenso, qué duda cabe, cuando le pidan que repose sobre su costado izquierdo y
reciba a continuacion por el recto un colonoscopio de un centimetro de didmetro. Suele
inyectarse un poco de aire para hinchar el intestino y asi permitir una buena visualizacion
de la zona. El doctor mira por el colonoscopio durante unos treinta minutos, y luego
sentird el trasero como aceitoso durante un rato, y ya esta.

Hay que empezar a hacerse con bastante regularidad esas colonoscopias una vez
cumplidos los cincuenta afios, si no antes, pero es sorprendente el nimero de quienes lo
van posponiendo; hasta los oncologos lo van dejando para mas adelante. Incluso mi
suegro, que dirigia un gran centro de ciencias de la salud, retrasé indebidamente las
suyas. La colonoscopia parece desagradable, pero la cruz de diferirla es una posible
muerte por cancer colorrectal, la segunda forma mas letal de cancer, justo por detras del
de pulmoén. Pero al contrario que el cancer de pulmoén, el colorrectal es muy tratable y
prevenible cuando lo detectan a tiempo. Atraviesa varias
fases,dela0ala4;elporcentajedesupervivencia se va desplomando a cada fase sucesiva. La
razén nimero uno por la que no se hacen las revisiones es la procrastinacion. Posponer
por el miedo, la incomodidad o la vergiienza una colonoscopia recomendada es un
problema muy extendido incluso entre los mas capaces. Katie Couric, copresentadora de
Today, un programa de television, perdio a su marido por esa causa. Mi padre perdié a su
segunda esposa. Para cuando por fin fue a ver al médico, ya no hacia falta una
colonoscopia; el cancer ya era perceptible a través de la pared del estdbmago. Tras haber
visto como su vitalidad se apagaba en su ultimo afo de vida, mientras mi padre la
cuidaba, puedo decir sin temor a equivocarme que es algo hay que tomar muy en serio,
algo que es muy tragico. Sin embargo, lo que pasa con la colonoscopia no es inusual en
medicina. En muchas enfermedades, infecciones, tumores y dolencias en general, lo
mejor es siempre una deteccion y un tratamiento tempranos, y sin embargo la gente lo va
dejando pasar una y otra vez. Con esta introduccion, no me cabe duda de que no le
sorprendera que los procrastinadores sean de las personas menos saludables.

Para echar sal en la herida, no solo es menos probable que los procrastinadores

busquen tratamiento, sino que también lo es que no se priven de las conductas que hacen
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necesario el tratamiento. Estas personas son un peligro sanitario; su naturaleza impulsiva
les hace propensos a los vicios, les conduce a placeres a corto plazo pese al dolor que a
la larga crean. Por otra parte, estdn menos predispuestos a las virtudes, es decir, a las
penalidades a corto plazo que reportan beneficios a la larga. Por ejemplo: ;usa usted hilo
dental? Aunque sabe que deberia hacerlo y a menudo piensa en ello, si es procrastinador,
es muy probable que no lo haga.[22] Para saber las consecuencias de ese desliz, le
pregunté a mi dentista por el peor caso que habia visto. Se acordé de un paciente que
tenia mas sarro que diente; era tan espeso que formaba una pared solida que oscurecia
los dientes. Me queria ensefiar una foto; sabiamente, decliné la oferta. Veamos otras
malas conductas que afectan a la salud de los procrastinadores.

Si usted es un gran procrastinador, es probable que lleve a sus espaldas unos cuantos
cigarrillos fumados. Al menos, habran sido mas de tabaco que de cannabis (pero es
posible que también haya fumado de esos en algin momento). ;Y qué va mejor con un
cigarrillo que una bebida, con un poquito de mordiente alcohdlico? Mejor que no sean
demasiadas; no querra usted quedarse frito mientras fuma sin antes haber comprobado el
detector de humos o sin haberle cambiado las pilas desde hace mucho. Y no es una
ensalada eso que ha cenado, no con todas esas calorias. A ver, si lo compr6 sin bajarse
del coche, ;qué espera? Esto nos lleva a su manera de conducir. ;Se ha dado cuenta de
que la mayor parte de la gente se espanta cuando va usted al volante? No se me enfade,
aunque usted tiende a enfadarse lo suyo. ;O no?[23]

Resumiendo: fumar, abusar del alcohol, tomar drogas, la temeridad, comer demasiado,
conducir de manera peligrosa, la pugnacidad, por no hablar de la promiscuidad sexual,
son comportamientos en los que los procrastinadores tienden a incurrir mas que quienes
no lo son. Todos ellos derivan de la impulsividad que caracteriza a estas personas, por la
que la retribucion es lo tnico que no se puede diferir. Con que usted comparta solo la
mitad de esos vicios, no sera precisamente un ejemplo de una forma sana de vivir. Las

apuestas se inclinan por que sus vicios acabaran pudiendo con usted.

PROCRASTINACION RELIGIOSA

Aunque nacio en el siglo 1v, san Agustin conserva hoy el interés suficiente para que un

musico, Sting en concreto, haya escrito no hace mucho una cancion sobre €l. Antes de su
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conversion, san Agustin era adepto de la religion por entonces mas popular, el
maniqueismo, y conocia los placeres de la carne mucho mejor de lo que se esperaria de
un santo. El maniqueismo se oponia al sexo procreador —lo que explica un poco su
extincion—, pero el sexo recreativo le parecia mas perdonable, oportunidad aprovechada
con entusiasmo por san Agustin y sus numerosas amantes.[24] Su manera libidinosa de
vivir explica a las claras que sea el santo patron de la cerveza o, al menos, de los que
hacen cerveza; era su tentacidon mas caracteristica. Tras convertirse al cristianismo en
386 a.C., le costd apartarse de los abrazos de las mujeres; su cita mas famosa es:
«Dadme, Sefor, castidad y continencia, pero no ahora». Siguié posponiendo el celibato y
sintiéndose totalmente derrotado por la procrastinacion.[*] En estas, un dia, en su huerto
de Milan, oy6 que Dios, por medio de la voz de un nifio, le ordenaba: «Toma y lee.
Cogio la Biblia, que se abrid por este pasaje de la epistola de san Pablo a los romanos:
«... no viviendo en comilonas y borracheras, no en amancebamiento y libertinaje, no en
querellas y envidias, antes vestios del Sefor Jesucristo, y no os deis de la carne para
satisfacer sus concupiscencias». Con un mensaje tan directo, redobld sus esfuerzos en
pos de una vida mas santa.

Las cuitas de san Agustin son comunes.[*] Las grandes religiones del mundo son
severas con la procrastinacion; universalmente la ven como un desviarse del camino de la
salvacion y la iluminacion.[25] Tal desaprobacion tiene sentido, ya que posponer las
buenas acciones por pecar le pondré en peligro espiritualmente. Veamos algunas muestras
de ello.

El hinduismo, empecemos por ¢€l, se define en el Mahabharata, en especial en la
seccion llamada Bhagavad Gita, texto religioso predicado por un personaje divino,
Krishna.[20] En él, Krishna declara: «El no sujeto, vulgar, terco, mentiroso, malvado,
perezoso, desanimado y lento, ese agente es llamado propio de la Oscuridad», y no es
digno de renacer. En el islam, la palabra drabe que significa procrastinacion, saswif, se
refiere primariamente a posponer las buenas obras.[27] De forma similar, The Pillars of
Islam, tratado fundamental sobre la ley isldmica, habla mucho de la procrastinacion, y no
dice nada bueno de ella.[28] Tampoco el budismo, aunque suela considerarse que, entre
las religiones del mundo, es la que predica el sentirse bien, una religion que exige y se
inmiscuye poco. Desde el canon pali, las primeras escrituras budistas, de alrededor del

siglo 1 a.C., hasta hoy, el mensaje ha sido claro y siempre igual.[29] Como dice Surya
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Das, lama nacido en Estados Unidos: «Hemos de dejar de procrastinar, como si siempre
tuviésemos que hacer lo que queremos y ser lo que ansiamos ser».[30] Pero la religion
donde la procrastinacion parece ser un problema mayor, a juzgar por el nuimero de veces
que la menciona, es el cristianismo. Son muchos los sermones que predican contra la
procrastinacion, sobre todo porque la fe exige el arrepentimiento. Se puede llevar una
vida pecaminosa y egoista, pero buscar el perdon en el lecho de muerte y aun asi
redimirnos, como si empolldsemos a ultima hora para los finales, por asi decirlo.[*]

La procrastinacion es un tema universal de todas esas religiones porque no podemos
predecir cuando moriremos; por lo tanto, el mejor momento para arrepentirse, para
actuar moralmente, para comprometernos a hacer el bien, es ahora. Una parabola del
Mahabharata, el poema ¢épico del hinduismo, ejemplifica ese razonamiento. El
protagonista, Yudhisthira, promete que mafiana le dard dinero a un mendigo. Bhima, su
hermano menor, se entera y corre a hacer sonar las campanas de la victoria en la corte.
«Por qué taiies las campanas?», le pregunta. Y Bhima le responde: «Para haber hecho
semejante promesa tienes que haber obtenido la victoria sobre la vida. De otro modo,
(quién sabe qué le traerd manana?». Sayyiduna Ali Murtadha, cuarto califa del islam,
escribid algo parecido: «Todo el que es arrebatado por la muerte pide mas tiempo, todo
el que aun tiene tiempo urde excusas para procrastinar». Si el reloj se nos parase de
pronto y hubiésemos estado posponiendo las buenas obras, la practica de la meditacion y
las peticiones de perdon, nuestra alma estaria condenada sin remedio.

La guerra santa universal, pues, no es contra las fuerzas de la oscuridad, sino contra
las de la naturaleza, contra nuestra propia naturaleza humana. Las religiones, todas,
batallan contra la procrastinacion entre sus creyentes y conversos porque, sea cual sea su
tierra prometida, sean cuales sean las retribuciones que ofrezcan, lo més probable es que
las prometan y ofrezcan para el futuro distante. Es inevitable: a la salvacion eterna se le
aplica un tipo de descuento muy elevado con respecto al trasfondo pecaminoso de los
placeres inmediatos. El mundo quiza esté¢ dividido espiritualmente por como vemos a
Dios o entendemos el bien, pero en lo tocante a la condenacion, la procrastinacion no

deja duda alguna de que todas las religiones tienen mucho en comun.

EN POS DE LA FELICIDAD
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Si los procrastinadores tienden a ser menos saludables y présperos que los que cumplen,
es probable también que sean menos felices. Y asi es. Se debe en parte al estrés de la
procrastinacion, que con frecuencia da lugar a la culpa. No es inusual que los
procrastinadores sufran mas por posponer el trabajo de lo que habrian sufrido si lo
hubieran llevado a cabo. En consecuencia, cuando por fin acometen la tarea, suelen
sentirse aliviados, y reconocen que «no es tan malo como creia». Rita Emmett, en su
Guia del procrastinador, mantiene que se trata de una ley, a la que, dandole su propio
nombre, llama ley de Emmett: «El pavor a hacer una tarea consume mas tiempo y
energia que hacerlay.

Los foros de discusion en internet sobre la procrastinacion sirven a menudo de
confesionarios para el tormento engendrado por la dilacion. Veamos media docena de
ejemplos sacados de dos de esos foros, Procrastinadores anonimos 'y Apoyo contra la

procrastinacion:

» He tenido mucho éxito en muchos aspectos y me las he apafiado para conseguir
muchas cosas en la vida. Pero el proceso es un tormento: procrastino, me siento
horriblemente culpable, me deprimo, hago maratones de trabajo, me prometo que
cambiaré y me pongo a procrastinar otra vez. Me encuentro ahora en un punto,
profesionalmente, donde he procrastinado tanto en tantas cosas que el trabajo se me
ha acumulado de verdad, y tengo miedo y no veo claro como voy a salir del hoyo
en que yo mismo me he metido.

* El semestre empez6 hace dos semanas y por ahora me ha ido bien. Estaba haciendo
los trabajos cuando tocaba y me quedaba mucho tiempo libre, pero ahora he vuelto
a mi antiguo ser. Me temo lo peor y faltan unos dos meses hasta mitad de semestre,
para la evaluacion. Sé que no soy tan mal estudiante como parece por mis notas,
pero no consigo que la programacion de mi trabajo funcione.

» Cuando decia que era un terrible procrastinador, los demas se reian y me contaban
que también ellos lo eran. Pero no parecia irles mal; su vida no estaba al borde del
abismo a causa de su procrastinacion, como le pasaba a la mia. ;No habra entre
vosotros alguien que pueda ayudarme a salir de aqui?

* {Realmente quiero HACER LO QUE SE SUPONE QUE HE DE HACER CUANDO
SE SUPONE QUE HE DE HACERLO! Lo quiera yo intrinsecamente o no, como
la. GENTE NORMAL, me resulta tan doloroso que no puedo hacerlo,
sencillamente.

* Y me avergiienzo hasta de tener que recurrir a algo como esto. ;Qué tipo de persona
soy, que hasta tal punto no me controlo a mi mismo? Vengo luchando y luchando y
luchando durante afios ... Tengo la impresion de que es una lucha a muerte.
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* No es un habito divertido, pero siempre he simulado que lo es. La verdad, sin
embargo, es que es bastante tragico. Me lleva meses responder el correo
electronico, lo que tiene para mi un coste personal, social y econdomico ... lo Gnico
que de verdad me gusta acabar es el postre.

Por desgracia para estos procrastinadores, no se trata solo de la culpa y el pobre
rendimiento. En lo que se refiere a la satisfaccion, los procrastinadores ponen primero la
inmediatez. Como la nifa rica y mimada Veruca Salt, de la pelicula Charlie y la fabrica
de chocolate, lo quieren ahora, sin preocuparles el como. La satisfaccion inmediata suele
producirse a expensas de retribuciones mayores pero retardadas, asi que, en
consecuencia, la procrastinacion es como incurrir en una penalizacion en la tarjeta de
crédito de las emociones. No hay que pagar ahora, pero cuando por fin llegue la factura
el interés serd compuesto. Malgastamos los dias con los pequefios placeres de la
television y los juegos de ordenador, navegar por internet y rellenar sudokus, y acabamos
con nada que mostrar a cambio. Son las instrucciones para acabar lamentdndose.

A corto plazo lamentamos lo que hacemos, pero a la larga nos lamentamos de lo que
no hemos conseguido hacer. La inaccion nos causa el mayor sufrimiento. No haberlo
hecho, no haberlo intentado, haberlo pospuesto, es parte de la condicion humana, asi que
todos sufrimos por ello en alguna medida. Es casi seguro que usted se lamenta, o se
lamentara, en al menos una de estas tres areas de la vida: el éxito, el desarrollo de uno
mismo y la vida intima.[31] Al volver la vista a lo que ha sido nuestra vida, es comun
que se sienta que deberiamos haber intentado sacar tal titulo o que tendriamos que
habernos esforzado mas en clase, que deberiamos habernos armado de valor y habernos
arriesgado a que nos dijesen que no al pedir una cita, o que tendriamos que haber
encontrado tiempo para haber llamado a mama aquella vez. Nos acosan los fantasmas de
nuestros posibles yos perdidos, lo que podriamos haber sido: podriamos haberlo sido,
deberiamos haberlo sido, pero no lo fuimos.[32]

No soy una excepcion en esto de los lamentos, que son norma en la procrastinacion.
Mi hermano Toby sufria de sarcoidosis, la misma dolencia degenerativa que acab6 con la
vida del cémico Bernie Mac. Cuando mi familia tuvo que tomar la decision de quitarle el
respirador y esperar con ¢l a su ultimo aliento, me abrumo lo idiota que habia sido con
mi tiempo. Lamento que viajes que iba a hacer para ver sus obras quedaran en nada.

Lamento no haber ido antes al hospital a visitarle. Lamento los detalles mas pequefios,
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como no haberme tomado el tiempo de ver juntos una mala pelicula en la television
mientras comiamos unas pizzas. Era la persona con mas chispa y mas divertida que haya
conocido, pero yo lo daba por consabido. En consonancia con los sincronismos de la
vida, poco después del funeral de mi hermano lei en un periédico un poema de Mary
Jean Iron. Lo recorté para que me recordase mi dejadez. Todavia estaba ahi, en el cajon

de mi mesa, esperando este momento:

Dia corriente, haz que sea consciente del tesoro que eres. Haz que aprenda de ti, que te ame, te bendiga
antes de que te vayas.

Haz que no pase de largo ante ti en pos de algun raro y perfecto manana.

Haz que te retenga mientras pueda, ya que quizd no siempre serd asi.

Un dia clavaré las uiias en la tierra o enterraré la cara en la almohada,

0 me estiraré hasta romperme o alzaré las manos al cielo, y mds que nada en el mundo, querré que

vuelvas.

Deje este libro y pongase manos a la obra. No lo dude: llame a su madre, péngase a
escribir ese trabajo, pidale salir a esa persona especial en la que ha puesto los ojos. Este

es el momento que usted estaba esperando.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

(Realmente ha dejado el libro? No lo creo, pero no importa. Sé que no es tan sencillo.
Las intervenciones correctoras estan todavia por venir; las encontrard en el capitulo siete.
Por ahora, quiero seguir centrdndome en el precio de la procrastinacion. En este capitulo
que viene nos vamos a fijar en el coste econdmico que la procrastinacion tiene para la
sociedad. Cuando calculemos la cifra final, seguramente sera mayor incluso que sus

cabalas mas exageradas.
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El coste econdomico de la procrastinacion

Como pierden las empresas y las naciones

Las pasiones momentaneas y los intereses inmediatos
ejercen sobre la conducta humana un control més activo
e imperioso que las consideraciones, generales o

remotas, sobre la politica a seguir, la utilidad o la justicia.

ALEXANDER HAMILTON

Para explorar la procrastinacion, no hay pais que ofrezca tantos buenos ejemplos como
Estados Unidos. Casi dos tercios de la investigacion de la procrastinacion se realiza con
ciudadanos estadounidenses, y no es de extrafiar, dado lo que les cuesta. En primer lugar,
[cuantos trabajadores hay en un pais? En Estados Unidos, mas de 130 millones, pero
redondearemos para que los célculos sean mas sencillos. En segundo, ;cudl es el salario
anual medio de esos trabajadores? Segin algunas estimaciones, pasa de los 50.000
dolares, pero seamos conservadores y quedémonos con una cifra inferior, 40.000.
Finalmente, ;cudntas horas se trabaja al ano? La Organizacion para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémico da la cifra: los estadounidenses hacen 1703 horas, un poco mas de
212 jornadas de ocho horas, al afio.[1] Finalmente, hemos de determinar cudntas horas al
dia se van en procrastinar. Dos empresas, American Online y Salary.Com se asociaron
para estudiar los habitos de trabajo de mas de 10.000 personas; el resultado fue mas de
dos horas de procrastinacion en cada jornada de ocho horas, sin contar las interrupciones
para comer y los descansos programados. Una vez mas, redondearemos las estimaciones
para que el calculo sea mas facil, esta vez hacia abajo, a dos horas justas.[2]

Mientras calculamos la cifra final, téngase en mente que en cada paso utilizo

estimaciones conservadoras. Tenemos 130 millones de personas que se pasan dos horas
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de cada ocho procrastinando, o 414 horas al ano. Cada hora vale al menos 23,49 doélares
(es decir, 40.000 dolares divididos por 1.703 horas), si bien, para que la empresa tenga
un beneficio, han de valer mas de eso. Por lo tanto, procrastinar les cuesta a las
organizaciones, como minimo, unos 9.724 doélares por empleado al afno (23,49 dolares
por 414).13] Multiplicando esta cantidad por el namero total de empleados en Estados
Unidos, se obtiene un total de 1.264.120.000.000 dolares. En otras palabras, una
estimacion conservadora del coste de la procrastinacion para un solo pais y en solo un
ano es de mas de un billon de doélares. Puede parecer que este numero es
sorprendentemente grande, pero no se lo parecera si usted es economista. Gary Becker,
que gano el premio Nobel de economia, llega a la conclusion de que «en una economia
moderna el capital humano [el trabajo que se hace] es, de lejos, la forma mas importante
de capital en la creacion de riqueza y crecimientox».[4] Con un cuarto del trabajo de cada
uno dilapidado en vacilar, la procrastinacion tiene que ser costosa.

Con todo, si la cifra del billon de dolares no le convence, de acuerdo. Revise hacia
abajo cualquier parte del célculo hasta donde crea usted que sea razonable. Reduzca a la
mitad el nimero de horas dedicadas a la procrastinacion, pague a todo el mundo el
salario minimo; haga lo que haga, lo que sea por 130 millones va a seguir siendo una
suma inmensa. Por mi parte, creo que el coste de la procrastinacion es de mucho mas de
un billéon de dolares. La procrastinacion durante las horas de trabajo es solo una parte del
conjunto.[5] A nuestra capacidad de ahorrar dinero o de tomar decisiones politicas a
tiempo le afecta también la procrastinacion; los costes asociados deben de ser también de

mas de un billon de dolares. Veamos como pasa.

EL TIEMPO ES ORO

Cuanto mas procrastinamos en el trabajo, mayor es el coste para nosotros. Por desgracia,
no son solo los nuevos trabajadores quienes procrastinan, sino también sus jefes y
consejeros delegados. Fijémonos en la Organizacion de Jovenes Presidentes, cuyos
miembros han de tener menos de cuarenta y cinco afios y dirigir empresas que facturen
mas de diez millones de dolares. En una encuesta hecha a 950 de sus miembros, el
problema mas angustioso que citaban era «afrontar una tarea que personalmente fuese,

por diversas razones, desagradable».[0] Como muestra mi programa de investigacion, los
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equipos organizativos, los grupos de trabajo y los comités especiales procrastinan.[7] La
grafica de la pagina siguiente representa el ritmo medio de trabajo de grupos de gestion
empresarial durante el curso de sus proyectos (la linea continua) junto con un hipotético
ritmo de trabajo constante (la linea de puntos). En forma y en contenido, es andloga a la
grafica del capitulo dos sobre la procrastinacion de los estudiantes. Como puede
observarse, la curva de los estudiantes y la de los grupos de gestion empresarial tienen la

misma evolucion: los unos y los otros empiezan despacio y luego cogen el ritmo.[*]

PROCRASTINACION DE EQUIPOS ORGANIZATIVOS
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(Como se ha infiltrado la procrastinacion en cada rincon del mundo de la empresa? Mas
que nada, por el mismo invento que tienta a los estudiantes a apartarse de sus estudios:
internet. Navegar por la red —el «descanso electronico» o «ciberescaqueo»— es la peor
de las actividades con las que los empleados pierden el tiempo.[[8] Aproximadamente,
una de cada cuatro personas reconoce que juega por internet durante el trabajo. En
realidad, los sitios de juegos en la red registran una caida brusca del trafico exactamente a
las cinco de la tarde, la hora en que acaba la jornada laboral de la mayoria.[9] De modo
parecido, los «videoaperitivos», el navegar en busca de videos de todo tipo e

intercambiarlos, es una distraccion enorme. Aunque el uso de videos propende a tener un
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pico a la hora de comer, es comun a todas horas; se espera que pronto abarcara la mitad
del trafico en internet.[10] Como resumia Miguel Monteverde, director ejecutivo de AOL
Video: «Basandose en el trafico que estoy viendo, la productividad de nuestra nacion esta
en peligron.[11] Resulta interesante que esta tendencia se extienda también a los sitios
pornograficos, que consiguen el 70 por ciento de su trafico gracias a los usuarios «de
nueve a cinco».[!2] Finalmente, ni que decir tiene, estan las redes sociales. La casa
Talkswitch ofrece un ejemplo perfecto: comprendid que tenia un problema cuando
descubrio que sus sesenta y cinco empleados usaban Facebook... a la vez.[13]

Para capear este tsunami de procrastinacion, la mayor parte de las empresas prohibe el
uso inapropiado de internet, pero se trata de una norma dificil de imponer. Los
empleados colocan las pantallas de sus ordenadores de modo que no puedan verse
facilmente desde la puerta, lo que les da tiempo a pulsar la «tecla del jefe», que abre
rapidamente una aplicacion legitima. Hay ademas varias aplicaciones que enmascaran
actividades ilicitas, como una que permite visitar internet en un entorno de Microsoft
Word, lo que dificulta la deteccion del correspondiente escaqueo. Especialmente notable
es el sitio «;No ves que estoy ocupado?», que dificulta la deteccion de juegos ocultos en
graficas y diagramas. Como reaccion, dos terceras partes de las empresas blindan con
cortafuegos sus servidores y restringen asi en diverso grado el acceso a internet de los
empleados. WebSense, que, irOnicamente, hace programas que filtran internet, vigila
automaticamente el uso de la red por los empleados y les corta el acceso cuando llegan a
las dos horas de navegacion personal. Otras organizaciones imponen restricciones
permanentes, de largo alcance, da igual que sea al juego, a la pornografia, a los videos
compartidos o a las redes sociales.[14]

Prohibir el uso de juegos y sitios de internet no elimina la escurridiza procrastinacion,
que se manifiesta en un sinfin de formas. La mayor parte de las plataformas de Windows
incluyen el Solitario, que se ha convertido asi en el juego de ordenador mas utilizado que
haya habido; hasta al ex presidente George W. Bush le gustaba.[15] Las llaves de
memoria incluyen a menudo juegos en sus chips; lo mismo pasa con los dispositivos de
ayuda digital personal (PDA), que proporcionan acceso a internet sin restricciones. O se
puede ser de la vieja escuela y prescindir por completo de los ordenadores. El ritual con
que empiezan tantas y tantas jornadas laborales incluye la distraccion de leer el periodico.

Cuando visito a mi hermana, nos peleamos por ver quién llega antes al sudoku del
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periddico de la mafiana. En la Casa Blanca, Bill Clinton hacia el crucigrama del New York
Times todos los dias.

La procrastinacién no se alimenta solo de juegos. Como decia sarcasticamente Robert
Benchley: «Cualquiera puede hacer tanto trabajo como sea mientras no sea el trabajo
que se supone que tendria que estar haciendo en ese momento». Procrastinamos en
tareas importantes para hacer las que no lo son. Para muchos, eso significa el correo
electronico, que ahora acapara el 40 por ciento de la vida laboral.[16] A cada pitido que
seflala que hay nuevo correo, los trabajadores instantineamente dejan lo que estan
haciendo y centran su atencion en leer la ultima en un incesante aluvion de misivas
electronicas. Solo una pequefia veta en esa abundancia es util; lo demas es basura.
Aunque ese diluvio de desechos electronicos se compone en parte de spam —correo
electronico mandado a bulto, sin haberlo solicitado—, nuestra mayor amenaza esta
precisamente en la retaguardia. Buena parte de la basura que recibimos, el llamado spam
amigo, la crean nuestros amigos y colaboradores, que despreocupadamente nos
bombardean con mensajes electronicos sobre eventos sociales cualesquiera, tomaduras
de pelo sobre supuestos virus, mitos urbanos, cotilleos triviales u oscuros cambios en la
politica de la empresa. Como los mensajes de este tipo podrian, en principio, ser utiles,
hay que leerlos antes de concluir que no lo son. Y ademas estan los efectos periféricos
del correo electronico. Segin un estudio hecho con los trabajadores de Microsoft, estos
tardan quince minutos de media en centrarse de nuevo en sus tareas esenciales tras haber
atendido al correo.[17] Al combinar este dato con el de que los trabajadores de la
informacion comprueban sus cuentas de correo electronico unas cincuenta veces al dia,
aparte de las 77 que envian mensajes, parece que, teoricamente, no deberian hacer
trabajo alguno.[18] Mas realista es la estimacion de la consultora Basex: entre
interrupciones y recuperaciones se iria poco mas de un cuarto de la jornada (unas dos
horas),[19] 1o que concuerda con los estudios sobre las multitareas, que establecen que ir
cambiando el centro de atencién es sumamente perjudicial para el rendimiento.[20] En
pocas palabras: pese al barniz de actividad que leer y contestar el correo electronico

proporciona, en realidad se obtiene muy poca productividad.

AHORRAR DEMASIADO TARDE PARA LOS ANOS VENIDEROS
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La procrastinacion no solo disminuye nuestra riqueza al hacer que decrezcan las horas
productivas. Reduce ademaés el beneficio que obtenemos de la productividad misma.
Nuestra prosperidad no estd determinada solo por el dinero que ganamos, sino también
por el que ahorramos. Ahorrar es una senda probada y cierta hacia la riqueza, pues cada
dolar que se guarda empieza a recoger el milagro del interés compuesto. Ademas, como
los délares que usted ahorra se invierten, los ahorros ayudan a la naciéon en su conjunto y
espolean la expansion econdmica. Cuando se sigue una politica de ahorro, los resultados
pueden ser extraordinarios. Desde 2004, el ciudadano medio de Singapur, por ejemplo,
tiene mas patrimonio que los de Estados Unidos sobre todo porque ahorra mas.[21] Por
desgracia, cuando la procrastinaciéon invade una sociedad, el ahorro se convierte en la
excepcion y tomar prestado, en la regla, tendencia que puede conducir facilmente a la
ruina financiera. Basta con pensar en los planes de pensiones.

Aparte de su prevision de que le toque la loteria, la jubilacion descansa sobre tres
patas. La primera es el gobierno, que, a causa del mal habito de gastar mas de lo que
recibe, no siempre podra entregar lo poco que promete. En Estados Unidos, para 2040,
por ejemplo, los pensionistas solo podran esperar recibir alrededor de dos tercios de las
prestaciones de la Seguridad Social que les deberian corresponder, y tras la crisis
econémica mundial de 2008 es probable que ese porcentaje decrezca.[22] La segunda
pata son las empresas, que pueden aportar dinero en nombre de los empleados como una
forma de retribucion, de ordinario en la forma de un «plan de aportaciones definidasy».[*]
En un plan asi, es usted quien decide cudnto (mucho o poco) aporta de su paga, y la
empresa iguala la mayor parte de esa aportacion con la suya. La tercera pata es usted
mismo, la decision que tome de adquirir por su propia cuenta un fondo de pensiones. Es
la opcién mas fiable, salvo, claro estd, por la razén de que dependera de usted.

Al convertirnos en una sociedad de procrastinadores hemos hecho que el tripode de la
jubilacidén sea cada vez mas inestable, ya que la mayor parte de la gente cada vez mete
menos en el calcetin.[23] Ni crean sus planes de pensiones personales ni contribuyen a
los planes de la empresa, pese a que la contribucion por igual de la empresa equivale a
obtener dinero gratis. Cuando dejan el trabajo, su trasero econdmico reposa sobre un
banco con un solo mufion como pata: el programa de ahorro forzoso del Estado. Una vez
mas, la procrastinacion resulta ser particularmente impresionante en Estados Unidos. En
2005, tras muchos afios de declive desde unas tasas iniciales de mas del 10 por ciento, el

ahorro de las familias americanas acabo por ser negativo. En otras palabras: en vez de
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ahorrar el dinero de hoy para el futuro, la gente estaba endeuddndose cada vez mas,
gastandose hoy el dinero de mafana; en promedio, se sobrepasaba lo que se ganaba en
aproximadamente la mitad de un punto porcentual. No solo solicitaban créditos con el
aval de sus casas, en forma de hipotecas, sino que cerca de una quinta parte de las
familias pedian préstamos sobre el dinero que habia apartado para la jubilacion.[24] Lo
peor de todo es que parte de esa financiacion se consigue mediante «préstamos falacesy,
que al principio parecen asequibles y al final llevan a la ruina. Las hipotecas variables
engatusan a los compradores de viviendas para que estiren mas el brazo que la manga,
mientras que los adelantos de la paga proporcionan a los desesperados un alivio
momentaneo que en realidad los deja mucho peor de lo que estaban. Acaban por reponer
cada préstamo muchas veces; los tipos de interés de las empresas que adelantan el dinero
a menudo superan el 500 por ciento anual.[25] Los procrastinadores son propensos a
caer en estos productos financieros, con beneficios a corto plazo pero con costes
demasiado altos a la larga.

Los expertos coinciden en que no se trata de la situacion ideal. Al menos habria que
dejar algo para la jubilacion; lo ideal es que se ahorre de un 10 a un 20 por ciento del
salario, 0 més si se han cumplido ya los cuarenta afios.[26] Incluso antes de la crisis
econdmica mundial de 2008, que por si sola disminuyd el valor de los fondos de
pensiones en al menos una quinta parte, un numero creciente de estadounidenses creia
que no estaban ahorrando lo suficiente para la vejez.[27] Y tienen razon. Cuando llega la
jubilacion, més de cuatro de cada cinco estadounidenses veran que no han ahorrado lo
bastante para sus necesidades y que llegado el momento sera demasiado tarde para hacer
algo al respecto.[28]

La procrastinacion ante el retiro transforma los afios venerables en una pobreza gris,
lagubre. Tendra que vivir en el arroyo o con los hijos, si los tiene y le dejan. Para evitar
que ocurra tal cosa, los gobiernos recurren a unos cuantos trucos. Las deducciones
fiscales por contribuir a planes de ahorro registrados son un buen comienzo, pero para
sacarles el mayor provecho, han de venir acompanadas por plazos definidos; a eso es a
lo que responden los procrastinadores. Estipular que las contribuciones para el retiro
deban hacerse en el plazo que se determine fiscalmente es una estrategia eficaz, pues
segmenta el ahorro para una jubilacién lejana en una serie de objetivos anuales.[29] Con

todo, por si mismo, no ha demostrado ser suficiente, asi que gobiernos de todo el mundo
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exploran otra técnica: la inscripcion automatica.[30] Mediante la misma treta que
emplean los clubes de libros pedidos por correo, los empresarios pueden ahora mscribir
automaticamente a sus empleados en planes de pensiones con opciones de nversion
estipuladas por defecto. Los empleados tienen la libertad de retirar o ajustar la estrategia
de sus inversiones en cualquier momento, pero los procrastinadores se caracterizan por
retrasar sus decisiones. El resultado es un enorme aumento de la participacion en los
planes.[31] Otro truco es el del plan «Ahorra méas mafiana», marca comercial creada por
los economistas del comportamiento Richard Thaler y Schlomo Benartzi.[32] En vez de
recurrir a la mscripcion automadtica, optan por una estrategia que explota la tendencia de
los procrastinadores a aplicarle un tipo de descuento al futuro: los empleados pueden
escoger ahora ahorrar mas tarde.[*] Es decir, deben decidir este afio si empezaran a
ahorrar el que viene, y al igual que los planes de inscripcidn automatica, una vez se han
rellenado los papeles que los comprometen a ahorrar pospondran el hacer mas papeles

para anular su decision.

LAPROCRASTINACION POLITICA

Los gobiernos, como las personas, tienen la mala costumbre de gastar mas de lo que
ingresan. Mientras escribo este libro, las deudas de los gobiernos de todo el mundo estan
alcanzando niveles imponentes, que a menudo sobrepasan la mitad de la riqueza que los
respectivos paises generan en un afio. Para el momento en que usted lea este parrafo,
serd peor todavia. Estados Unidos, por ejemplo, habré alcanzado seguramente la cota del
cien por cien, el punto en que debera todo lo que hace en un afio (es decir, todo su
producto interior bruto). Dicho en ddlares, son 16 billones que dejan los ojos abiertos
como platos. ;Como nos hemos hundido hasta tal punto en la deuda? Los gobiernos
exhiben el mismo hiato entre intencién y accion que define a todo procrastinador; tienen
la intencion de dejar de gastar, pero cambian de idea cuando el momento de actuar se les
echa encima. Estados Unidos ha intentado repetidamente cortar su gasto publico
imponiendo legalmente un limite a lo que puede tomar prestado (en esencia, restringe el
uso de la tarjeta de crédito del gobierno).[33] Por desgracia, eso viene a ser como el

alcohdlico que cierra la puerta del mueble bar pero deja la llave puesta. Los politicos
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hacen una nueva votacioén para revocar la anterior y ponen un nuevo limite, proceso que
repiten cientos de veces.

Los gobiernos se centran perpetuamente en apafios rapidos que resuelvan los
problemas del momento; lo urgente desplaza a lo importante. No es una idea nueva. Los
padres fundadores de Estados Unidos lo comprendieron enseguida. He encabezado este
capitulo con una cita de Alexander Hamilton, el «padre de la Constitucion» que aparece
en los billetes de diez dolares. De modo parecido, James Madison, el «padre de la
Declaracion de Derechosy, escribid: «La procrastinacion en los inicios y la precipitacion
al final es lo caracteristico de tales cuerpos [legislativos]». Y con respecto a la amenaza
de la deuda, hay esta reveladora cita de George Washington: «En efecto, lo que quede
por finalizar en nuestro sistema de crédito publico no puede beneficiarse de la
procrastinacion; y, en la medida en que sea viable, habremos de basar ese crédito en
unos fundamentos que no puedan ser perturbados y evitar la acumulacion progresiva de
deuda que en ultima instancia ha de poner en peligro a todos los gobiernosy .

Los padres fundadores de Estados Unidos tenian razon; basta con echarle un vistazo a
la grafica de la pagina siguiente, que es similar a las dos que ya hemos visto, la de la
procrastinacion de los estudiantes y la propia de los equipos organizativos. Esta otra
muestra el ritmo al que el Congreso de Estados Unidos aprobd proposiciones y proyectos
de ley entre 1947 y 2000.[34] En cada una de cincuenta sesiones, el Congreso aprobé el

grueso de las nuevas leyes hacia el final del periodo.

LAPROCRASTINACION DEL CONGRESO DE ESTADOS UNIDOS
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Algunas proposiciones o proyectos de ley se pospusieron a causa del filibusterismo (es
decir, alargar el debate para evitar la votacion), pero una gran parte del retraso se debio a
la procrastinacion. Mas atin, puede determinarse qué grupos son los peores
procrastinadores comparando el area que hay entre las dos lineas, es decir, entre el ritmo
constante de trabajo (la linea de puntos) y el real (la continua). Cuanto mas procrastinan,
mayor es el area. Y el Congreso bate claramente incluso al estudiante universitario medio
en lo que se refiere a dejar las cosas para mas adelante.

El resultado de esta procrastinacion es mas que una mera dilacion en lo tocante a la
deuda nacional. Se tiende a dejar para mas adelante todos los objetivos y problemas
nacionales a largo plazo, por amenazadores que resulten. El resultado de la guerra de
Independencia quedé determinado en parte por la procrastinacion. En una batalla clave,
George Washington cruz6 el Delaware para destruir una guarnicién hessiana, es decir,
formada por tropas alemanas contratadas por los britanicos; el coronel Rahl, al mando de
la guarnicion, contaba con una advertencia de que se iba a producir la invasion, pero
decidi6 no leer el aviso hasta terminar una partida de cartas. No podria acabarla.[35]
Winston Churchill y Dwight D. Eisenhower, lideres ambos en tiempo de guerra, tuvieron
que luchar explicitamente con la procrastinacion en sus propios gobiernos, que
pospusieron los preparativos para la guerra contra Alemania y, luego, para la guerra fria
contra Rusia.[30]

Hoy, el problema mas acuciante a que se enfrentan todos los gobiernos es el

agotamiento y destruccion del medioambiente. Estamos en medio de varios desastres
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ecologicos en marcha, todos los cuales, se piensa, alcanzardn su maximo al mismo
tiempo: en 2050. Puede que parezca muy lejano, pero las cuestiones medioambientales
son como los superpetroleros: se tarda tanto en detenerlas que hay que abordarlas con
una anticipacion de muchos afios; para cuando las tienes delante, no pueden ya cambiar
de rumbo. Sin excepciones, los gobiernos estdn posponiendo el problema hasta que sea
demasiado tarde.[37] Para empezar, el suelo bajo nuestros pies se estd erosionando y
esquilmando.[38] Con alrededor ya del 40 por ciento del suelo agricola deteriorado o
estéril, ;qué no ocurrira en 2050, cuando lo poco que quede de tierra arable deba
alimentar a mas de nueve mil millones de personas? Es también dudoso que vaya a haber
agua dulce suficiente para los cultivos necesarios; la prevision es que el 75 por ciento de
los paises experimentara para esa misma fecha una escasez de agua extrema.[39] El mar
nos cuenta casi lo mismo.[40] Aproximadamente el 40 por ciento del mar estd ya
contaminado y sujeto a una pesca excesiva; desaparecen especies por todos los rincones
del mundo. Pero lo verdaderamente malo no ocurrirda hasta 2050; se prevé que por
entonces se agotaran los ultimos caladeros virgenes.

Resulta interesante —si esa es la palabra oportuna— que estos desastres
medioambientales hagan que el debate sobre el calentamiento global casi sea superfluo.
Con tantas catastrofes previstas, el consenso es sombrio. Incluso Freeman Dyson, que
espera mucho del futuro y duda del calentamiento global, llega a la conclusion de que
«vivimos en un planeta menguante y vulnerable al que nuestra falta de prevision esta
convirtiendo en un suburbio miserable». Sin embargo, si las predicciones climaticas son
correctas, habremos de esperar un aumento en la temperatura de unos tres grados para
2050.[41] No importa en qué pais se encuentre; no habra ningin lugar que se beneficie
de verdad con ese cambio. Se cree que ecosistemas enteros, como la selva humeda del
Amazonas, se descompondran; alrededor de una tercera parte de los animales y plantas
se extinguirdn, y miles de millones de refugiados, en su huida de la hambruna, lucharan
para determinar quién muere de hambre antes. Como muchos viviremos todavia en
2050, merece la pena que se tome un instante a solas para hacerse una idea de lo que ese
mafiana significara para usted.

Hace mucho tiempo que se estd advirtiendo a los organismos gubernamentales de este
posible futuro. En 1992, 1.700 de los cientificos mas destacados, entre ellos premios
Nobel, firmaron el «Aviso de los cientificos del mundo a la humanidad», que afirmaba en

los términos mas explicitos: «Se requiere un gran cambio en nuestra custodia de la Tierra
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y de la vida para evitar enormes padecimientos, para que nuestra casa global en este
planeta no quede mutilada irrecuperablemente». Sabemos qué debe hacerse desde hace
atn mas. Por desgracia, hemos procrastinado a la hora de traducir este conocimiento en
accion.[42] Podriamos haber evitado todas esas penalidades medioambientales si
hubiéramos actuado antes. Aun podemos mitigarlas si actuamos ahora mismo. El
problema no esta en la informacion o en la técnica; esta en la motivacion.

Con todo, agradezcamos que la procrastinacion gubernamental no sea peor. Como los
padres fundadores de Estados Unidos fueron de los primeros en reconocer el problema
que nos ocupa, intentaron reducir sus efectos. Conscientes de que lo expeditivo puede
prevalecer con demasiada facilidad sobre lo sabio, intentaron mantener lejos la tentacion
por medio del bicameralismo: la legislacion debia aprobarse en dos camaras. George
Washington, exactamente con la misma terminologia del gusto de los cientificos actuales,
que hablan de cognicion «caliente» y «friay, le explicaba a Thomas Jefferson por qué

necesitaban un senado a la vez que una camara de representantes:

—Por qué vierte café en el platillo? —le preguntd6 Washington.
—Para enfriarlo —contesto Jefferson.

—Por eso mismo —le dijo Washington— vertemos la legislacion en el platillo del Senado, para enfriarla.
[43]

Dejando a un lado que Washington abogase por una infraccion escandalosa de la
etiqueta (ya que «verter té o café en un platillo ... es un acto de una torpeza jamas vista
en una compaiia educada»), la estrategia que propugnaba es soélida y ha tenido mucha
aceptacion. [44] Lo que puede emprenderse inmediatamente tendra mucha, mucha
preferencia sobre las mejores opciones del manana. Al introducir a propdsito dilaciones,
como una cdmara senatorial que aporte una segunda consideracion realista, la
Constitucion reduce los efectos del tiempo. Como lleva a que se tarde mas en aprobar
cualquier ley, el bicameralismo centra la toma de decisiones en otros factores que la
inmediatez de la consecucion del objetivo. En otras palabras, el retraso adicional que

supone una segunda cdmara garantiza que todo va a llevar su tiempo.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES
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Vivimos en un mundo donde solo perciben nuestra naturaleza impulsiva quienes buscan
explotarla. Pero eso esta empezando a cambiar. Las politicas de los gobiernos comienzan
a tener en cuenta la economia del comportamiento, disciplina que reconoce que podemos
ser irracionales. Hace no mucho, la Organizacion Gallup alberg6 el primer Foro Global de
la Economia del Comportamiento. Reuniones asi empiezan a llamar la atencion de lideres
econdmicos y politicos de todas las facciones del espectro politico; tanto el lider de los
conservadores britanicos y primer ministro del Reino Unido, David Cameron, como el
presidente de Estados Unidos, Barack Obama, exploran soluciones econdomicas basadas
en el comportamiento.[45] Tenian una apropiada majestad las frases del discurso de
toma de posesion de Obama que resaltaban esa necesidad de un cambio, en especial la
que tenemos de «enfrentarnos a los problemas en vez de pasarselos a futuros presidentes
y futuras generaciones». Esta forma de pensar ya se ha convertido en accion, como las
leyes que facilitan que las empresas inscriban automaticamente a los trabajadores en
planes de pensiones. No obstante, queda mucho por hacer.

Como individuos y como sociedad, pagamos un precio elevadisimo por nuestra
procrastinacion, y lo venimos pagando desde el principio de la historia. Pero hoy
podemos acabar con cientos de afios mareando la perdiz. Un buen principio es seguir
leyendo: el resto de este libro se dedica a una inteligencia que aboga por la accion que
ponga en su sitio esa actitud de dejar las cosas para mas adelante. No importa cual sea su
perfil de procrastinador —si le falta confianza, si odia su trabajo o si le domina la
impulsividad—: hay pasos, comprobados, que usted podra dar. Y aunque quizé
hubiésemos deseado haber contado con tales consejos antes en la vida, todos sabemos
que trabajar cuando el plazo no se ha cumplido no esta realmente en nuestra naturaleza,

(no? Quizé ahora estemos preparados.

103



7

Optimizar el optimismo

El equilibrio entre la confianza insuficiente y la excesiva

EXPECTATIVA x VALORACION
IMPULSIVIDAD > DEMORA DE LA SATISFACCION

MOTIVACION =

Una actitud positiva quiza no resolvera todos sus
problemas, pero fastidiard a tantos como para que

merezca la pena el esfuerzo.

HERM ALBRIGHT

Pocos dias del alma recuerdo més oscuros que los que pasé buscando trabajo durante
una mala situacion econdémica. Buscar trabajo baja los humos —es humillante— y te
pone a prueba hasta en lo mas hondo. A medida que los rechazos y los meses de
desempleo aumentan, la incertidumbre te corroe y hace que dudes de quién eres. Cuando
las facturas se acumulan, se acumula la presion para conformarse con menos, para
aceptar ese trabajo que habias jurado que era demasiado poco para ti. Pero cuando por
fin te rebajas y lo solicitas, descubres que hasta esa posibilidad esta fuera de tu alcance.
Ahi es donde interviene el valor de la fe, sea en ti mismo o en un Dios que tiene un plan.
Contra los hechos y la experiencia, has de creer que la siguiente entrevista, la siguiente
posibilidad o el siguiente dia traerdn una respuesta diferente. La creencia en uno mismo
distingue a quien tiene éxito del procrastinador; sin esa confianza el sillon llama, la
television distrae y los suefios del futuro se convierten en lo que podria haber sido.[!]
Muchos procrastinadores dudan de su capacidad de triunfar y, a resultas de ello, dejan de
esforzarse. Una vez desaparece el esfuerzo, el fracaso es inevitable.

Las creencias son poderosas porque generan expectativas o las afectan directamente;

por ello se convierten en una piedra angular, en forma de motivacion, de la ecuacion de
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la procrastinacion. Cuando uno se vuelve menos optimista acerca de su capacidad de
lograr algo, cuando se pierde confianza al respecto, la motivacion también remite: cuanto
menos seguro estd uno de que tendrd éxito, mas cuesta mantenerse concentrado. Esta
duda en uno mismo suele estar asociada a tareas nuevas y dificiles, pero también puede
convertirse en una caracteristica cronica: la expectativa de que se va a fallar. La mala
impresion que uno tiene de si mismo se convierte en una profecia que se cumple de por
si: al esperar que se va a fallar hacemos que sea seguro que se vaya a fallar, y entonces
nunca nos hacemos fuertes ni nos esforzamos de verdad. Como las creencias pueden
crear la realidad, necesitamos una saludable dosis de optimismo que nos motive para el
éxito.

Por otra parte, el exceso de optimismo puede conducir también a la procrastinacion.[2]
(Recuerda la fabula de Esopo de la carrera de la liebre y la tortuga? La liebre, muchisimo
mas rapida, estaba tan segura de su victoria que se echo la siesta a la mitad de la carrera.
La tortuga, con su avance lento y constante, superd a su adormecida rival y gan6. Como
escriben Michael Scheier y Charles Carver, psicologos que se han pasado la vida
estudiando el optimismo: «Cabe dentro de lo posible ser demasiado optimista o serlo de
modo improductivo. El optimismo desenfrenado puede llevar, por ejemplo, a sentarse a
esperar que pase algo bueno, con lo que la probabilidad de triunfar disminuira.[3]

El optimismo excesivo predomina sobre todo cuando calculamos el tiempo que nos
llevard una tarea. Esa es la «falacia de la planificacion», como la llaman. No hay muchos
que sean buenos en predecir cuanto tiempo se necesita para realizar incluso tareas muy
comunes.[4] Para calcular el tiempo que hace falta para comprar los regalos de Navidad,
hacer una llamada de teléfono, escribir un trabajo, la regla es: «Mas de lo que piensasy.
Yo mismo estoy corrigiendo este capitulo mucho mas cerca de la fecha de entrega que
me ha marcado mi editor de lo que me habria gustado. No podemos evitarlo, la verdad;
es un sesgo que la memoria lleva incorporado. Para calcular cuanto se tardara en hacer
algo mas adelante, recordamos cudnto tardamos en hacerlo en una ocasion anterior. Esa
retrospeccion acorta automaticamente el tiempo y elimina buena parte del esfuerzo y de
los obstaculos. Por desgracia, asi se exacerban los efectos negativos de la
procrastinacion. Si se estd dejando algo para el Gltimo minuto, en realidad habra atn
menos tiempo que ese.

Debemos encontrar un equilibrio entre el pesimismo sombrio y el optimismo de color

de rosa. Jeffrey Vancouver, psicologo de la Universidad de Ohio especializado en el
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estudio de la motivacion, ha dado con el momento ideal del optimismo. Vio que, en cierto
sentido, somos tacafios con la motivacion: constantemente afinamos nuestros niveles de
esfuerzo de modo que nos empefiamos lo justo para tener éxito, y nos valemos de la
vision del fracaso como indicador de que debemos poner més carne en el asador.[*] Mire
la figura de la pagina siguiente.[5] El eje vertical es la motivacion; el horizontal, el
optimismo (es decir, el grado de dificultad que le vemos a la tarea). Como es logico,
queremos la mayor recompensa con el menor esfuerzo. Cuando nos movemos hacia la
derecha a lo largo del eje horizontal nos alejamos de las tareas imposibles, las que son
demasiado dificiles para que las abordemos. ;Para qué vamos a concentrar nuestros
recursos donde no cosecharemos premio alguno? Cuando las tareas se vuelven maés
faciles y nuestro optimismo crece, acabamos por llegar a un punto critico: de pronto, hay
un pico de motivacion; creemos que es posible ganar, aunque vaya a requerir un esfuerzo
considerable. A medida que nuestro optimismo crece todavia mas, la motivacion va
bajando, esta vez despacio. Al final, acabamos en el extremo derecho de la figura con las
tareas que creemos que podriamos realizar con facilidad. No nos motiva llevarlas a cabo,
ya que creemos que, literalmente, «se hacen solas». La mayoria de los procrastinadores
caen por la izquierda de esa grafica y subestiman su capacidad, pero algunos se

encuentran en el extremo derecho y creen que son mejores de lo que realmente son.[0]

Alta

Motivacion

Baja

Bajo 4 Alto
(Tareas Imposibles) Optimismo {Tareas sendillas)

Como la mayor parte de los procrastinadores tienden a tener menos confianza que los
que no lo son, empezaremos centrdndonos en la manera de aumentar el optimismo, ya

que desempefia un papel central en las expectativas. Abordaremos luego el caso de los
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procrastinadores demasiado confiados y veremos la manera de desinflar amablemente

sus expectativas tan elevadas.

OPTIMISMO REALISTA

Un poco de optimismo nos ayuda a no cejar cuando hay que enfrentarse a una tarea
dificil. «La proxima vez», podria usted pensar con optimismo, «serd a mi a quien le
toque». Tal creencia hara que se empene usted durante mucho mas tiempo que la mas
realista de «para tener éxito tendré que intentarlo dos o tres docenas de veces masy.
Pero no es evidente como puede conseguirse tan radiante estado de dnimo. Lemas y
aforismo del jaez de «jSé positivo!» propenden a ser tan ineficientes como populares.
Funcionan mejor con quienes ya son optimistas; para quienes no lo son, pueden hacer
que las cosas vayan atn peor.L7] Pero no se desespere. Tras mas de cincuenta afios de
investigaciones con el fin de obtener maneras eficaces de mejorar el optimismo, se han
encontrado tres grandes técnicas de probada efectividad: las espirales del éxito, las

victorias vicarias y el cumplimiento de deseos.

Espirales de éxito

Sea cual sea el deporte que le apasione, el futbol o el tenis de mesa, su figura deportiva
favorita seguramente encarna el principio de las espirales de éxito. Soy aficionado a las
artes marciales mixtas, de las que empecé a ser espectador a mediados de los afios
noventa, a la vez que me iniciaba en el tackwondo con un amigo. Aunque enseguida sufti
una lesion de rodilla que cortd de raiz mi practica de las artes marciales, segui siendo
aficionado. Me quedé fascinado con Royce Gracie y Matt Hughes, luchadores que
parecian mmbatibles y dominaban ese deporte con sus contribuciones respectivas, el
jujitsu brasilefio y la habilidad y la preparacion para la lucha. Cada victoria, sin embargo,
era una leccion para sus competidores; al final, los puntos fuertes de estos luchadores
fueron contrarrestados o copiados, y perdieron la primacia. A un campeon de hace cinco
anos le costaria mucho, seguramente, ser hoy siquiera participante. Uno de los pocos

campeones que ha logrado perdurar es George St. Pierre. Es notable que atribuya su
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¢éxito presente a un viejo fracaso: Matt Sera le dejé noqueado. Como dice St. Pierre:
«Creo que esa derrota fue lo mejor que me ha pasado; hoy soy mucho mejor que antes
técnicamente». El arbitro tuvo que parar un nuevo combate entre los dos: Sera no podia
defenderse de los ataques de St. Pierre.

Si George St. Pierre es hoy un luchador tan tenaz es gracias a toda una historia de
adversidades superadas, incluida una nifiez en Montreal en la que tuvo que ganarse el
pan con mucho esfuerzo. Gracias a su perseverancia, transformo un fracaso inicial en un
triunfo, lo que a su vez le dio confianza para seguir luchando y mejorando en el futuro.
[8] Este es un ejemplo de espiral de éxitos: si nos proponemos una serie progresiva de
metas dificiles pero en ultima instancia asequibles, maximizaremos nuestra motivacion y
le daremos al logro un significado, un reflejo de nuestra capacidad. Cada victoria
laboriosamente conseguida da un nuevo sentido de la propia mismidad y un deseo de
luchar por més. Se parece a como colonizaron el Pacifico Sur los exploradores
polinesios. Desde su puerto original veian en la distancia signos de una nueva isla —una
meta nueva—, alcanzable si se hacian los preparativos adecuados. Izadas las velas, al
final tocaban tierra, solo para ver otra isla distante desde su nueva atalaya.[9] Cada paso
adelante es posible gracias al paso que se acaba de dar.

Para quienes sufren de desaliento cronico y solo esperan fracasar, las espirales de éxito
ofrecen una salida. El problema estd en empezarlas, ya que la vida cotidiana no
proporciona facilmente una serie estructurada de logros que vayan aumentando la
confianza. Sin embargo, a nuestra disposicion tenemos dos grandes oportunidades: las
clases en la naturaleza virgen y la educacion en aventuras. Como si fueran concursantes
de Supervivientes viviendo como en una tribu, los participantes, sean aprendices de
ejecutivo o delincuentes juveniles, salen a la naturaleza, donde deben enfrentarse a tareas
sumamente dificiles con la ayuda de guias que les infunden dnimos. Outward Bound
[Rumbo al exterior] es, de estos programas de actividades en la naturaleza, el que hace
mas tiempo que existe y el mas popular. En grupos pequefios, los participantes realizan
exigentes expediciones por tierra o por mar en las que puede que tengan que hacer
descensos en canoa, navegar a vela, escalar en roca, practicar la espeleologia, ejercicios
de orientacion o montar a caballo. A estas actividades les son inherentes la resolucion de
problemas y la responsabilidad personal; los individuos han de tomar decisiones criticas,

tanto antes (;qué he de llevar conmigo?) como después (;por donde y codmo?). Segin la
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conclusion de un centenar de estudios, estos programas de actividades en la naturaleza
mejoran la idea que se tiene de uno mismo, y en particular la confianza.[10]

Una de las claves del poder de esos programas reside en que los participantes los
terminan con una experiencia del éxito muy viva, a la que luego podran aferrarse: no
tiene nada de inconcreto cruzar un rio, escalar una montana o encontrar la forma de
lidiar con lo inesperado. Las reminiscencias de un triunfo personal pueden afianzar el
espiritu de alguien durante afios. «jLo hice!» se traduce en «lo puedo hacer». Cuando se
evaluan un tiempo después las consecuencias de haber participado en un programa de
actividades en la naturaleza, los encuestados explican que su confianza en si mismos
sigue creciendo; al haber llevado a cabo en lugares salvajes tareas que no creian que
pudiesen realizar, se imponen a si mismos, una vez en casa, metas mas altas. Esta es la
esencia de la espiral de éxitos: el logro crea confianza, que a su vez genera empefios que
llevan a mas logros.

Los padres pueden poner en marcha esas espirales de éxitos para sus hijos. Las
actividades extracurriculares estructuradas que proporcionan un circulo de aliento y un
canal para el logro pueden mejorar los resultados escolares y la autoestima, y de paso
reducir la tasa de consumo de drogas, de la delincuencia y del abandono de los estudios.
[11] El escultismo ofrece una receta casi de manual para crear retos tangibles que
promuevan la confianza.[12] Con el lema de «aprender haciendo», los scouts premian
una serie progresiva de tareas con condecoraciones que reconocen cada logro sucesivo;
culminan en el anhelado Premio Baden-Powell del superscout.[13] Hacer fuego, montar
una tienda, acampar y cocinar para el grupo son logros que los chicos podran contar a
sus padres y que, y esto es lo mas importante, podran recordar. Estos episodios van
construyendo gradualmente todo un relato vital que ayuda al nifio a encarar la siguiente
dificultad.[*]

Voy a dar un ejemplo que conozco de primera mano de una espiral de éxitos en
accion. Un intimo amigo mio tiene un hijo con problemas de confianza en si mismo y de
ansiedad; como no espera triunfar, abandona enseguida. Por eso sus padres le apuntaron
a artes marciales en un dojo de tackwondo muy estricto. El chico necesitd de varios
intentos para obtener el cinturon amarillo, pero al final lo consiguid. Esa resulto ser la
experiencia critica que cambi6 el rumbo de su vida, y no porque se hubiese convertido en
un luchador mejor. Cada vez que sentia la tentacion de rendirse en otros aspectos de su

vida, sobre todo en el colegio, sus padres le recordaban cudnto habia tenido que
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perseverar para conseguir el cinturén amarillo y lo bien que se habia sentido cuando por
fin lo recibid. Tras haber superado obstaculos antes, ahora es normal y habitual que
intente superar los nuevos que le salen al paso.

Adulto ya, quizd no tenga usted tiempo para probar con Outward Bound o para
compartir mi pasion por las artes marciales, y, desde luego, es demasiado mayor para los
scouts. No importa: hay un sinfin de opciones para crear una espiral de éxitos. El secreto
esta en empezar con poca cosa y prestar atencion a la mejora gradual, descomponiendo
las tareas grandes, intimidantes, en segmentos manejables. Como en un viejo dicho sobre
la manera de comerse un elefante —mordisco a mordisco—, los proyectos dificiles se
fragmentan en una sucesion de pasos realizables, con una planificacion deliberadamente
basada en logros anteriores. Si no se siente capaz de redactar un informe completo,
encuentre una pequefia seccion de la que si se sienta capaz. ;Puede hacer los titulos?
(No habré unas cuantas citas oportunas que anotar? ;Y no podria encontrar algin texto
parecido que le inspire o que le guie en la organizacién del suyo? Si no puede correr
cinco kildmetros, corra una manzana. Parese cuando lo haya hecho y la proxima vez
pruebe con dos manzanas. Tome nota de su progreso y observe lo deprisa que llega a los
cinco kilometros. Nadie tiene por qué saber nada de sus pequefios éxitos; gudrdeselos
como si fueran un secreto feliz, suyo solamente, y déjese alentar por ellos. El truco esta
en tomarse tiempo para reconocer el cambio progresivo que avanza a pequefios pasos;
podria quiza apuntar su rendimiento en un diario.

Recuerde: siempre hay una senda hacia el progreso, no importa lo pequeiios que sean
los incrementos. Cuanto mejor sea usted en reconocer los avances sutiles hacia su meta,
tanto mas probable sera que su confianza siga creciendo.[14] El éxito llama al éxito.

Para ayudarle a poner esto en practica, he incluido en este capitulo y en los dos
siguientes unas secciones que he titulado Puntos de actuacion, que le daran indicaciones
de como convertir directamente en actos lo que acaba de leer, facilmente y sin dilacion.

Esta es la primera:

1. Puntos de actuacion para las espirales de éxitos. Piense en un aspecto de su vida
que le interese realmente y empéiiese en mejorar un poco al respecto, en ir mas alld de
su actual combinacion de destrezas. A medida que vaya ganando confianza, podra
intentar ademas una exploracion de la vida mas alla de la zona en que se siente comodo.

Fijese en esta lista (y afiada mas cosas):
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» Ofrézcase voluntario para mayores responsabilidades, sea en el trabajo o en la
comunidad. Si requieren un trabajo fisico duro, como construir casas para quienes
no tienen una, tanto mejor. Las agujetas le recordaran su esfuerzo y su éxito.

* Viaje a un lugar adonde siempre haya querido ir pero nunca creyd que iria.
Concédase puntos de bonificacion si no habla la lengua de ese lugar.

* Pruebe con unas clases de alguna actividad de aventura, como el piragiiismo de aguas
bravas, la escalada, el gdming o el paracaidismo acrobatico.

» Adquiera nuevas destrezas. Apuntese a clases de cocina, de kickboxing, de fotografia
o de musica. Segin vaya avanzando, preste atencion a las pequefias mejoras en su
destreza y vea en ellas victorias.

» Rétese llevando una vieja aficion a un nuevo nivel. Si corre, entrénese para una
carrera; apuntese a una liga deportiva de aficionados; intente los solos mas dificiles
de Guitar Hero.

» Fraccione en partes cada vez menores aquellas tareas que le intimiden. Lleve un
registro formal de su progreso. Siga la cuenta de sus éxitos.

Victorias vicarias

Cuando yo era nifo, en los zoos habia jaulas, no habitats, y los animales estaban
verdaderamente cautivos. Mi padre me llevo una vez a ver a los elefantes. Se exhibia a
una elefanta y a su cria, costado con costado, ambas con la pata trasera derecha sujeta al
suelo. Una cadena larga y pesada trababa a la cria, pero la madre estaba atada solo por
una cuerda fina. «;Por qué, papa?, le pregunté—. La cadena grande, ;no deberia ser
para el elefante grande?» Me explicd que no, que el elefante joven necesitaba una cadena
mayor porque todavia luchaba por liberarse. Al final aceptard que la cadena no se rompe
y, como la madre, dejard de intentarlo. Una vez la cria de elefante dé por sentado que no
podré escapar, la cuerda insignificante sera tan eficaz como una jaula.

La he contado en primera persona, pero se trata de una historia motivadora que he
oido muchas veces. La moraleja es que tenemos una fuerza indecible, pero en algin
momento nos rompimos y nos domaron, y no nos damos cuenta de lo facil que seria que
recuperasemos nuestro potencial si lo intentdsemos. Me parece casi imposible, en mi
anhelo de quebrar mis propias ataduras metaforicas, que esa historia no conmueva. Hay
muchas otras historias motivadoras con esa capacidad de darnos una victoria vicaria:

desde el discurso del rey Enrique el dia de San Crispin hasta el «lucharemos en las
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playas» de Winston Churchill. Las més potentes son las biografias de personas que han
triunfado y con las que uno puede sentirse identificado.

Fijese en el efecto que una historia asi tuvo en la empresaria Kaaydah Schatten. Pese
a que la criaron en una gran pobreza unos padres alcoholicos, hoy es multimillonaria, la
propietaria de una franquicia internacional; semejante transformacion la atribuye a una
inspiracion al principio de su vida. Muy joven, ley6 la vida de Catalina la Grande, y
como vio que habia un nexo, por su linaje —Kaaydah es de sangre real, es la cacique
hereditaria de la tribu Quakiutl—, tomé a Catalina como modelo. Para cosechar
beneficios semejantes, quiza deba usted también encontrar la historia oportuna, la vida de
otro que sintonice con la de usted y le hable al potencial que hay dentro de usted.

Pero las personas con una confianza en si mismas sumamente baja quizd necesiten
algo mas fuerte que una historia inspiradora para que les ayude a dar el primer paso. Los
pesimistas tienden a echar abajo cualquier victoria personal hablandose a si mismos con
un torrente de expresiones negativas: «lo podria haber hecho cualquiera», «fue pura
suerte», «no volvera a pasar».[15] Necesitan formas activas de aliento para creer que su
éxito se debe a su propio esfuerzo, que cuando se empehan algo bueno pasa.
Normalmente, recibimos aliento de ese tipo gracias al apoyo social, los grupos de afines y
los modelos de rol. Desde la adolescencia, nuestro grupo de afines es un factor
determinante del propio desarrollo.[16] Si andamos con quienes no se debe, puede que
nos refrenen. Si andamos con los que es debido, sus €xitos pueden mnspirarnos, hacer que
pensemos: «Si ellos pueden, jyo también!». Las actitudes se pegan, asi que seria
inteligente rodearse de personas animosas. El grupo social al que nos asociemos ayudara
a fraguar nuestra propia vision de lo que es posible y de lo que deberiamos empefiarnos
en ser. Rendirse o no cejar en el empefio: ambas actitudes son contagiosas.[17]

Hay algunos grupos que parecen particularmente bien estructurados para fomentar un
espiritu positivo. Asociaciones de servicio como los elks, los masones, los rotarios o los
shriners cuentan con millones de miembros en todo el mundo, inclinados a hacer buenas
obras sociales, pero las opciones no acaban en tales organizaciones. Mi mujer va a un
grupo de Calgary, los Famosos Cinco, que celebra almuerzos de liderazgo para mujeres.
Yo estoy en deuda con los Toastmasters, club que promueve la oratoria publica, y su
capacidad de alentar y acoger no tiene limite. Podria usted hasta crear su propio grupo.

[18] Benjamin Franklin, por ejemplo, llamé a su grupo de amigos el Junto o Club del
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Mandil de Cuero. La noche de los viernes se tomaban unas cervezas en un pub y

hablaban de como podrian ayudar a la sociedad.

2. Puntos de actuacion para las victorias vicarias. Inspirese en historias o, mejor
aun, en grupos sociales. Es mas facil que crea en usted mismo si le rodean otros que

creen en si mismos, o en usted. He aqui unas sugerencias:

» Vea peliculas inspiradoras. Estas son algunas de las que he visto yo: Hombres de
honor, Mi pie izquierdo, Apolo XIII, Invictus y Hotel Ruanda.

* Lea biografias o autobiografias inspiradoras. Las mas eficaces seran las que puedan
encontrar un eco en el trasfondo que usted tenga, asi que consulte al librero de
confianza para que le ayude a encontrar un libro apropiado. Por ejemplo: si usted es
cocinero, lea Humble Pie, donde el chef Gordon Ramsey habla de sus duros
origenes.

 Escuche a personajes que inspiren. Grandes atletas, héroes y creadores de empresas
hablan con frecuencia de sus experiencias. Vaya en su busca.

* Incorpérese a una comunidad, servicio o asociacion profesional. Le infundird
optimismo juntarse con personas que intentan ser mejores o que el mundo que los
rodea mejore.

» Cree su propio grupo de apoyo. Mientras contenga un circulo de amigos que se
alienten mutuamente, lo mismo da que sean los que salen a correr con usted, su
grupo de estudios religiosos o, como en el caso de Ben Franklin, la pandilla con la
que se va de copas.

Cumplimiento de deseos

Los atletas profesionales suelen valerse de la visualizacion para lograr sus objetivos.
Todas las noches, antes de acostarse, el golfista imagina el swing perfecto y la patinadora
el triple axel clavado. La recreacion mental detallada de una actuacion hace participar a
las neuronas espejo, que la graban en el cerebro casi tan hondamente como si se
estuviese realizando de verdad.[19] La visualizacién también puede combatir la
procrastinacion mediante la técnica del contraste mental.

La experta en contraste mental es Gabriele Oettingen, de la Universidad de Nueva
York, que ha convertido esa técnica en una piedra angular de su carrera en la psicologia.
[20] Empiece por imaginar lo que quiere conseguir. Si es un coche, visualicese al volante

de un fabuloso vehiculo dando una vuelta para que todos lo vean. Si es un puesto de
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trabajo, imaginese que realiza la actividad sofiada. ;Ha conseguido una buena imagen
mental? Muy bien.

Ahora viene el segundo paso, que tiene una importancia fundamental. Compare la
situaciébn que querria tener con la que tiene ahora. Visualice esa cafetera oxidada y
abollada que conduce usted o ese chiste sin gracia de trabajo que tiene, con su paga
miserable. Sin duda, comprobara que su situacion actual no es mas que un obstaculo
incomodo en mitad del camino de sus suefios. El contraste mental no crea optimismo,
pero maximiza los beneficios que el optimismo reporta en lo que se refiere a la
motivacion: regenera energia y esfuerzo, y lleva a hacer planes. Quienes practican el
contraste mental empiezan casi de inmediato a perseguir sus suefios, y le ponen un cepo
a la procrastinacion.

(Qué pasa si nos saltamos el segundo paso y nos quedamos solo con las fantasias
positivas? La visualizacion creativa preconiza justo eso. Consiste en crear imagenes
vividas y convincentes de lo que se desea de corazon con el objeto de atraer esa vision
hacia uno mismo. Pero Oettingen, que lleva investigando esto veinte afios, piensa que
tales fantasias tienden a tener el efecto opuesto al anunciado: consumen la energia
emocional.[*]

La tUnica riqueza creada por la visualizacion creativa es una rica vida en la fantasia. Fuese
el objetivo estudiar para un examen, conseguir un trabajo, recuperarse de una operacion,
fumar menos, quedar con un desconocido atractivo o mejorar las relaciones personales,
observo que el grupo que peores resultados obtenia era el que se valia solo de las

fantasias positivas. Se estaba mejor sin usar en absoluto esas técnicas.[21]

3. Puntos de actuacion para el cumplimiento de deseos. Los partidarios de la
visualizacion creativa no tienen que dejar de hacer lo que estan haciendo; basta con que
le afiadan algo. No abandone lo afirmativo, no deje de proclamar la mision que se
atribuye, pero reflexione después sobre donde esta usted en realidad. Hagamos a
continuacion un recorrido paso a paso que hara que la técnica del cumplimiento de
deseos le funcione:

« Siéntese en un lugar tranquilo y despeje la mente. Piense en la vida que quiere para si
mismo.

* Desgaje un componente manejable de ese futuro a fin de centrarse en solo un
elemento de su deseo. Puede tratarse de una relacién, un trabajo, una casa o un
cuerpo saludable.
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» Recapacite en todo lo que hace que esa imagen mental sea atractiva para usted.
Valgase de un diario y llévelo dia a dia, cree un collage de imagenes o pasese un
tiempo, tranquilamente, pensando en ello.

» Contraste luego mentalmente ese futuro con su situaciéon actual. Céntrese en la
diferencia. Ponga la misma viveza en la reflexiéon sobre esa disparidad que la que
puso en imaginar su futuro idealizado.

 Si, tras el control mental, sigue siendo optimista acerca de la consecucion de ese
futuro ideal, encontrard mds motivacibn para perseguir sus objetivos. La
procrastinacion desaparecera en cuanto se ponga manos a la obra para colmar la
brecha entre donde esta usted ahora y donde querria estar. Sabe lo que tiene que
hacer y tiene el impetu para hacerlo.

LA TIERRA DE LA FANTASIA

Con la confianza, exagerar es tan problematico como quedarse corto. Cuarenta y un dias
antes de que empezase la guerra de Irak, el secretario de Defensa de Estados Unidos,
Donald Rumsfeld, calculaba que podria «durar seis dias, seis semanas. Dudo mucho de
que sean seis meses». A las tropas aliadas, sin duda alguna, se las vitorearia como
libertadoras. (El coste? Se suponia que andaria entre los cincuenta y sesenta mil millones
de dodlares, no que se acercaria al billon. Lamentablemente, el exceso de confianza militar
que acaba en guerras largas y poco rentables es bastante comun.[22]

En el mundo de los negocios, el exceso de confianza crea un enjambre de problemas
parecidos: las fusiones empresariales rara vez se acaban a tiempo o dentro de lo
presupuestado.[23] La confianza excesiva contribuyd, por ejemplo, al fiasco del
Concorde; pese al cimulo de indicios de que no era rentable, Air France y British
Airways siguieron empefiados en sacarlo adelante.[24] Los empresarios ofrecen
abundantes ejemplos, conforme a la observacion de Jeffrey Vancouver de que el
optimismo tiene su momento ideal (recuérdese la Gltima grafica).[25] No cabe duda de
que se necesita confianza para emprender un negocio; los emprendedores suelen tener
mas. Tal y como predice la grafica, sin embargo, los emprendedores demasiado
confiados tienden a fracasar. Cuando la confianza se sale de madre y no se justifica,
alimenta la procrastinacion: el exceso de confianza tiende a descartar que vaya a haber
problemas graves y, después, tarda en reaccionar cuando se producen.[26]

Ciertas filosofias, como la de Pangloss, personaje creado por Wltaire como emblema
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del optimismo ingenuo e ilimitado, agravan el problema de la confianza excesiva. En los
ultimos siglos, la creencia positiva y sin tasa ha sido el fundamento de varios sistemas
para el éxito, como el Movimiento del Nuevo Pensamiento, de Phineas Quimby, o el
Poder del Pensamiento Positivo, de Norman Vincent Peale.[27] El mejor ejemplo
moderno de pensamiento panglossiano es El secreto, un libro, y una pelicula, de Rhonda
Byrne, ejecutiva de la television australiana. Segiin Byrne, los pensamientos tienen una
energia magnética que junta a los iguales conforme a una ley de la atraccion: piensa
positivamente, y la voluntad positiva vendra hacia ti. Hay millones de seguidores de esta
filosofia, pero yo no soy uno de ellos.[28] La ley de la atraccion separa las creencias
positivas de la accion; deja asi a las creencias en el aire, desconectadas. Cambia el cuento
infantil de La pequeria locomotora que pudo, que tiraba de los vagones gracias a que se
decia que podia hacerlo: el «creo que puedo» lo convierte en «creo que quiero». La
diferencia es grande.[*]

Para evitar que caigamos en el optimismo desmedido hace falta una cucharada de
pesimismo. Como dice Freud, hemos de activar el principio de realidad: enfrentarnos a
la realidad de la situacion cuando buscamos el mejor modo de lograr nuestros fines.
Invocar el principio de realidad es una sefial de que hemos madurado y dejado atras
nuestras maneras infantiles e impulsivas, de que sabemos reconocer el precio que hemos
de pagar, conforme a una consideracion realista, por nuestros suefos. Ello trae consigo
que se imagine lo que podria salir mal y cdmo podrian evitarse los posibles tropiezos o
mitigar sus consecuencias. Neil Armstrong, el primer hombre en llegar a la Luna, se valio
de ese principio en sus paseos lunares. «Creo —diria— que nos hemos esforzado mucho
en evitar el exceso de confianza, ya que, cuando se exagera la confianza, algo habra que
de golpe te pille y te engulla.»

En los negocios, ese bafo de realidad es un paso estandar en la gestion de crisis. Las
frases hechas al respecto estan bien trilladas: «si fallas al planificar, te planificas para
fallar» 0 «un gramo de prevencion vale un kilo de curaciony».[29] Podemos aplicar este
principio a la procrastinacion de dos maneras: prever lo peor y esperar lo mejor, y

aceptar que se es adicto a la dilacion.

Prever lo peor y esperar lo mejor
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Muy pocos son los que atinan a la primera cuando efectuan grandes reformas en su vida;
la mayoria necesitan multiples intentos. Pensemos en los buenos propositos de Ao
Nuevo, por ejemplo: a menudo hacen falta cinco intentos antes de que lo prometido dure
mas de seis meses.[30] Yo mismo me las vi y me las deseé en varios intentos de dejar de
fumar antes de abandonar por fin los cigarrillos. Para problemas mas graves con el
alcohol o las drogas, se da esa misma necesidad de repetir los intentos. Haga lo que haga,
no corra un tupido velo sobre ese proceso penoso y repetitivo; tomar los deseos por
realidades solo aumentara su procrastinacion.

Los psicologos James Polivy y Peter Herman denominan ese optimismo exagerado y
disfuncional «sindrome de la falsa esperanza». El exceso de confianza en la magnitud,
velocidad y facilidad de los cambios importantes en la vida se asocia con porcentajes de
¢xito menores. Cuando se tienen expectativas carentes de realismo, desmesuradas, los
logros modestos se pasan por alto. Solo han perdido cinco kilos. Fumaron en una fiesta.
Se saltaron el gimnasio durante una semana. Ven esos deslices como «fallos» y pierden
impulso: es mas probable que cedan y se sientan peor que antes de que tomasen la
resolucion de cambiar. Esa desilusion es comun, ya que el gremio de la autoayuda
imbuye expectativas y promesas que van mas alld de lo creible. Si usted pertenece a la
gran mayoria que no se transforma tan deprisa como se proclama, le parecera que el fallo
es suyo, no del programa.

El éxito requiere que se equilibren el optimismo y el realismo; serd duro y lo mas
probable es que habra recaidas, pero podra retomar el camino.[31] Cuando dejé de
fumar, le prestaba atencion a dos variables: cuantos cigarrillos fumaba cuando me ponia a
ello sin freno y el tiempo que pasaba hasta que volvia a caer en el habito. Mientras el
primer numero bajase y el segundo subiese, es que estaba yendo a algun sitio. En vez de
creer que puede batir completa y facilmente al problema de la procrastinacion, crea que
puede ir venciéndolo. En vez de empenarse en no procrastinar nunca, empéinese en
empezar solo un poquito antes mas y mas proyectos. Las ganancias modestas pueden
tener resultados significativos. Tengo alumnos que se ponen a estudiar para los exdmenes
con solo cuarenta y ocho horas de antelacion, pero si empezasen un dia antes,
aumentarian su tiempo de empollar un 50 por ciento. Como aconseja el autor Louis
L’ Amour: «No se llega a la victoria con kilometros, sino con centimetros. Gane un poco

ahora, mantenga el terreno ganado y luego gane un poco masy.
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4. Puntos de actuacion para prever lo peor y esperar lo mejor. La vida no siempre
sigue nuestro mismo camino. En vez de esperar la perfeccion, prevea las dificultades y
los reveses. Cuando ocurran, y es inevitable que ocurran, no se vendrd abajo tan

facilmente. Veamos maneras de aportar un pesimismo saludable a sus planes:

* Determine qué podria salir mal y distraerle en su camino hacia la meta. Reflexione
con franqueza sobre sus experiencias y busque el consejo de otros que hayan
pasado por dificultades parecidas. Por ejemplo, échele un vistazo a los foros de la
red dedicados a la procrastinacion.

» Haga una lista de las formas en que usted suele procrastinar y téngala a la vista en su
puesto de trabajo.

* Evite esas situaciones de riesgo que ha reconocido. Por ejemplo, si su problema es el
envio de mensajes de texto, antes de ponerse a trabajar apague el teléfono movil o
la PDA.

* Elabore de antemano un plan de recuperacion por si hay un desastre. Si flaquea y
empieza a saltarse el gimnasio, ;qué resorte de emergencia podria accionar? ;Tiene
un amigo al que puede acudir para que le anime? ;Puede contratar a un entrenador
personal que le ponga otra vez en el buen camino?

 Si ve que ha perdido la motivacion, recurra a su plan de recuperacion. Céntrese en
reducir la profundidad y la duracion de esa caida de su motivacion.

Aceptar que se es adicto a la dilacion

Cuando la procrastinacion se pone seria de verdad, los pasitos cortos quizd no valgan.
Puede que necesite una técnica severa, que tomarda prestada del programa de
recuperacion en doce pasos de Alcohodlicos Andnimos. El primero es: «Reconocemos que
somos impotentes ante el alcohol». A muchos les parece que ese reconocimiento es una
extrana forma de empezar con la sobriedad, pues se opone a toda nocidon optimista y
aumenta la probabilidad de que, una vez que se toma una copa, se abandone todo
autocontrol y se proceda a beber sin mesura.[32] No obstante, reconocer la impotencia
con el alcoholismo o la procrastinaciéon puede conducir, paraddjicamente, a la eliminacion
de ambos.

En efecto, es posible mejorar el autocontrol mediante la adopcion del pesimismo.
(Como ocurre tal cosa? Bien, reconocer de verdad que un solo fallo de la fuerza de

voluntad conduce inevitablemente a perder todo autocontrol motiva mucho mas que
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creer que a las recaidas ocasionales se les puede poner coto de modo que no supongan
un peligro.[33] La abstinencia es un antidoto preferible a tener que justificar cada desliz.
Como una sola copa, una sola barrita de chocolate o un cigarrillo solitario no suponen
nada en si mismos, podemos engafiarnos y quitarles importancia. Si nos permitimos creer
que por un solo dia mas de retraso no pasa nada, ese dia de mafiana en que por fin se
actuard no llegara nunca.[34] Maury Silver y John Sabini, que investigaron la
procrastinacion en la década de 1970, exponen el problema mediante el caso del tipico

estudiante procrastinador:[33]

Suponga ahora que decide lo que va a hacer en los cinco minutos siguientes, ya sea dedicarse al trabajo
escrito o jugar una partida a la maquina del millén. El trabajo puede esperar a una sola partida; el coste a
largo plazo es pequefio. A corto plazo, cinco minutos con la maquina es mucho mas agradable que cinco
minutos redactando el trabajo, v, al fin y al cabo, jcuanto avanza el trabajo en cinco minutos? La partida es la
eleccion evidente. La partida se ha acabado, asi que tiene que decidir qué hard los cinco minutos siguientes.
La situacion ha cambiado solo inapreciablemente, asi que llegara a la misma conclusion. Una vez que se ha
tomado en serio la posibilidad de jugar a la maquina y ha fragmentado la noche en intervalos de cinco
minutos, puede que esté condenado a jugar hasta que se quede sin dinero, la maquina se estropee o alguien
con peores pulgas que usted quiera jugar. El problema es que incluso cinco minutos tienen un auténtico coste

para el trabajo escrito. Como una sola partida es breve, resulta particularmente seductora.

Cuando llega la hora de decidir si se trabaja o se procrastina, no faltan las excusas para
ceder a la tentacion. Las condiciones seran mejores mafiana, asi que empezaré entonces;
trabajaré mejor cuando tome algo de comer; sera mas facil si limpio antes; empezaré
cuando pase esta pantalla, acabe de ver este programa, acabe de escribir este mensaje de
correo electronico; este episodio/fiesta’hobby es especialmente bueno, asi que seria una
faena que me lo perdiese; me merezco un descanso porque ya he trabajado tanto y otros
procrastinan, asi que por qué no voy a hacerlo yo; es solo esta vez, asi que no cuenta;
todavia hay muchisimo tiempo; y por ultimo, ya es demasiado tarde para que la
diferencia vaya a ser grande, asi que no hace falta que empiece ahora. Todas estas son
justificaciones a posteriori. Su tinico proposito es aliviar la ansiedad y la culpa.

Solo hay una forma a prueba de bomba que impida que se justifique el camino por el
que se ha venido a procrastinar, seguir la maxima capital de la era victoriana: «No se
tolere nunca que pueda haber una excepcion».[*] Es el mismo consejo que dan los de
Alcoholicos Anonimos. El comprometerse a empezar pronto queda apuntalado por la

creencia de que cualquier desliz serd catastrofico, de que el paso inicial hacia la
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procrastinacion es simplemente el primer eslaboén de una cadena inacabable. Los aspectos
concretos de mafiana se parecerdn mucho a los de hoy: se tendra la tentacion de incurrir
en costes pequetios pero acumulativos para ganar un placer moderado pero inmediato. Si
usted decide dejar las cosas para mas adelante una vez mads, esa decision se repetird cada
dia y las consecuencias iran creciendo. Es como dicen estos versos de Fausto, obra
maestra de Goethe, segin la muy libre version de la primera traduccion al inglés. Pedir

mas tiempo puede ser un pacto con el diablo:

Pierde este dia rezagandote: manana sera la misma historia,
maniana, y pasado aun demorard mds;

cada indecision trae su propia dilacion,

y los dias se pierden lamentdndose de los dias perdidos.

¢ Vas en serio?: apresa este minuto mismo.

La audacia tiene genio, poder y magia.

Ponte a ello, y tu espiritu se calentara.

jEmpieza, y la obra se concluira!

5. Puntos de actuacion para la aceptacion de que se es un adicto a la dilacion. Si
ve que usted procrastina cronicamente, que una y otra vez logra engafarse a si mismo e
incurre en largas dilaciones para las que encuentra excusas a cada momento, esta puede
ser la técnica que usted andaba buscando. La procrastinaciéon le tiene apresado
férreamente; para derrotarla tendrd que aceptar esa humillante realidad:

 Tomese un momento para reflexionar en la cantidad de veces que con sus
disquisiciones mentales se ha apartado de sus planes y se ha metido en un lio.
Empiece a llevar una relacion diaria de sus costumbres procrastinadoras.

* Reconozca que su mayor preocupacion es su débil voluntad, que su voluntad
intentara tomarle el pelo haciéndole creer que «solo serd esta vez». ¢ Acepte que la
primera dilacion le permitird justificar todas las demas. Procediendo de esta manera,
serd mucho menos probable que dé usted ese primer paso.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

Este capitulo es, mas que nada, para los Eddie que no esperan gran cosa, para los que

solo necesitan un poco mas de confianza para alcanzar lo que puedan dar de si. Alld en el
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capitulo dos, Eddie dejo de creer en su capacidad de vender, y a causa de esa duda
acerca de si mismo su fracaso devino mevitable. Si hubiera prestado mas atencion a su
progreso, podria haber empezado una espiral de éxitos. Si hubiera complementado ese
impulso con la asistencia a un grupo de apoyo a los vendedores, con lo que habria creado
una pequefla victoria vicaria, podria haber proseguido una carrera en el mundo de las
ventas. Usted también podria haber dejado de creer en su capacidad de avanzar en su
carrera, su vida personal o su salud. Hace planes para cambiar, pero ya no cree de
verdad en su capacidad de sacarlos adelante. Tdmese un momento para repasar sus
resultados en el cuestionario de autoevaluacion del capitulo dos. Si puntué 24 o menos
en la escala de expectativas, quiza usted, como Eddie, deberia fijarse mas en las técnicas
que se exponen aqui.

Por otra parte, algunos, unos pocos, de ustedes tendran una confianza excesiva;
también esos pueden estar igualmente en peligro. La confianza o el optimismo se parecen
mucho a la vitamina A: si no se toma la suficiente se quedara uno ciego, pero en exceso
puede matarte. El truco estd en encontrar el punto ideal entre ser pesimista y ser un viva
la Virgen, el punto en que se tiene fe en la capacidad de triunfar, pero no tanta que deje
uno de esforzarse. Tanto si usted necesita que se alimenten sus expectativas o que se las
temple, usted esta de suerte. Todas las técnicas que se exponen aqui son cientificamente
razonables y mds que solidas. Empezaran a funcionar inmediatamente y usted ird

mejorando con la practica. Créame.
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8
O te gusta o lo dejas

Encontrarle la importancia al trabajo que se hace

EXPECTATIVA » VALORACION
IMPULSIVIDAD < DEMORA DE LA SATISFACCION

MOTIVACION =

Si el tiempo vuela cuando te lo estds pasando bien,
pone el turbo cuando no crees que te lo estds pasando

suficientemente bien.

JEF MALLETT

A fin de preparar a mis alumnos para una clase de motivacion, jugamos a «mi trabajo es
peor que el tuyo». Como la desgracia ama la compaiiia, nos lo pasamos muy bien.
Intentamos encontrar la peor experiencia con un puesto de trabajo que haya tenido
alguien de nuestro grupo, y luego analizamos ese trabajo para determinar qué tenia que lo
hacia tan terrible. El aula resuena con las exclamaciones de simpatia mientras los
alumnos hablan de los veranos que se han pasado sacando con una pala estiércol de
cerdo o de los abrasadores y extenuantes meses plagados de mosquitos que se han tirado
plantando arboles. Pero, no falla, los trabajos que eligen como los «peores» no son los
exigentes fisicamente; los peores son los aburridos que acaban nublando la mente. Por
ejemplo, un joven brillante gastaba su potencial en colocar correctamente las cajas de
carton que se torcian en una cinta transportadora. Yo fui socorrista en un parque
acuatico; tenia que vigilar los mismos y escasos metros de la zona de zambullida durante
un tiempo que parecia no tener fin.

Este tipo de trabajos nos convierte en observadores de relojes, a la espera de que cada
agonico minuto pase.[1] Como cada aspecto del trabajo estd determinado de antemano,

poco podemos decir acerca de cuando o donde lo haremos; pocas oportunidades nos
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quedan para la iniciativa o la innovacion. Debemos repetir las mismas acciones una y otra
vez. (Estamos haciendo un buen trabajo? Nadie lo sabe en realidad, salvo cuando
metemos la pata. Peliculas como Tiempos modernos o Trabajo basura, cuyos
protagonistas escapan de semejante purgatorio laboral, se convierten en clasicos de culto.
Mas recientemente, la premiada serie de television The Office ha sido un éxito en media
docena de versiones en distintos paises del mundo. Parte de la gracia del programa
estriba en que ensefie como se las apafa la humanidad para elevarse sobre el marasmo
del trabajo sin sentido. No siempre, sin embargo, fueron asi los trabajos de oficina o en
la fabrica.

El lugar de trabajo «moderno» se lo debemos en muy buena medida a Frederick
Winslow Taylor, creador de la gestion empresarial cientifica.[2] Antes de él, la mayor
parte de los trabajos eran cualificados y en cierta forma escapaban a que se los dirigiese
directamente. Los realizaban artesanos que aprendian su oficio gracias a afios de
aprendizaje y especializacion; los directores, cuando no sabian gran cosa de como hacian
su trabajo, no podian supervisarlo facilmente, y a los artesanos no les interesaba
contarselo.[3] El gran avance de Taylor consistié en fragmentar el trabajo en elementos
que pudiesen gestionarse con mayor facilidad, en tareas simples, rutinarias, carentes de
autonomia. Cuando alld a finales del siglo XIX y principios del XX se empezd a aplicar su
sistema, el taylorismo, se consider6 que era una abominaciébn que lobotomizaba el
espiritu humano y despojaba al trabajo de significado y placer. La gente lo odiaba tanto
que su introduccion en el arsenal del gobierno de Estados Unidos en Watertown,
Massachusetts, desencaden6 una huelga que condujo a una investigacion especial de la
Camara de Representantes. El comit¢ del Congreso concluydé que el hombre, por
naturaleza, tenia que resentirse de que «se introdujese cualquier sistema que le trate
como se trata a una bestia de carga o a una maquina inanimaday, y tom6 medidas para
evitar que se adoptase el taylorismo en las instalaciones federales. Cuando el industrial
Henry Ford aplicé un sistema parecido, la circulacién de trabajadores en sus fabricas de
coches se multiplicod casi por diez; los trabajadores apenas si aguantaban un mes antes de
marcharse. El taylorismo, sin embargo, tenia un as en la manga: era eficaz y rentable.
Aunque al final Ford tuvo que doblar los sueldos para cubrir los puestos de trabajo de sus
fabricas, la mejora de la eficiencia le permitia subir la paga de los trabajadores y a la vez
reducir los costes del modelo T en casi la mitad. Finalmente, el taylorismo contribuy6 a

que apareciesen los bienes baratos y una prospera clase media que podia comprarlos. Por
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otra parte, todavia sigue siendo frecuente que el trabajo en una linea de montaje sea
penoso.

Las tareas que odiamos estan entre las que tendemos a posponer. Como el sistema de
Taylor supone tareas estandarizadas, repetitivas y rigidamente controladas, odiar el
trabajo puede ser un estado existencial cronico, un resultado inevitable de trabajos que
estan concebidos conforme a modelos mecanicos en vez de seguir modelos motivadores.
[4] ;Qué podemos hacer al respecto? Podemos soifiar en volver a un tiempo en el que lo
que deseabamos hacer y lo que ha de hacerse coincidian, pero no es realista. Incluso si
usted es su propio jefe y puede dictar sus propias condiciones tendra que realizar tareas
que no son divertidas, y esas son las que la gente pospone. Quiza sea el momento de
pensar en llevarse a uno mismo al huerto para lograr hacerlas. Como dice el titulo de este

capitulo, o te gusta o lo dejas (hasta mas tarde).

JUEGOS Y METAS

Seamos quienes seamos, lo mas probable es que dejemos para mas adelante todo lo que
nos parezca insufriblemente aburrido. El aburrimiento es sefial de que lo que estamos
haciendo es intrascendente, asi que la cabeza deja que la tarea se le escurra.[5] Tiene
sentido, pues, que sea mucho mas probable que los procrastinadores perciban las tareas
cotidianas como una pesadez que quienes no lo son. De todas las tareas aburridas que
colman el mundo, la que ocupa el primer lugar en la lista de las mas odiadas por la
mayoria de las personas es el papeleo rutinario. Ese trabajo burocritico —rellenar
registros de horas, remitir informes de gastos y aportar los datos que empresas y
gobiernos exigen sin parar— parece carente de sentido, incluso cuando si lo tiene. ;Se
acuerda de Michael Mocniak, aquel consejero delegado al que despidieron por dejar para
mas adelante facturas por valor de 1.400.000 dolares? Por suerte, sin embargo, el
aburrimiento no es parte intrinseca de ningin oficio: no hay nada que no pueda resultar
mas interesante gracias a la manera de abordarlo.[0] Tom Sawyer, por ejemplo, se las
apafiaba para que los chicos del pueblo le pagasen a €l por el privilegio de blanquear la
valla de tia Polly, es decir, la tia del propio Tom. ;Como? Negandose persistentemente a
que echaran una mano y haciendo que sintiesen envidia de un trabajo no muy envidiable.

Veamos unas cuantas técnicas eficaces que convierten tareas plomizas en aureas.
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Para aliviar el aburrimiento en el cumplimiento de una tarea, intente que la cosa le
resulte mas dificil. (Pero no se pase; cuando las tareas son demasiado dificiles, la
frustracion puede hacer mella).L7] Encontrar el equilibrio entre la dificultad de la tarea y
la capacidad del que la acomete es un componente clave para crear una fluidez, un
estado de total implicacion.[8] Los estados de fluidez no ocurren naturalmente, pues
muchos trabajos se estructuran alrededor de un nivel invariable de dificultad, mientras
que la destreza de los trabajadores aumenta con la practica. Cuando el trabajo es nuevo y
su dificultad sobrepasa la capacidad de quien lo realiza, el rendimiento se tambalea y la
ansiedad crece. Luego, cuando se mejora, el trabajo puede acabar enganchando, pero esa
adecuacion emocional es momentdnea. Cuando se ha conseguido una verdadera
maestria, el aburrimiento se vuelve regla: todo eso ya se ha hecho antes. Para evitar la
caida en el tedio, hacer juegos es una estrategia comun. Establezca sus propias pautas,
cree su propia retroalimentacion e intente batir su propia marca. ;Puede hacerlo en la
mitad de tiempo? ;Y con una mano? ;Y con los ojos cerrados? El grupo de comicos
Broken Lizard concibié una pelicula sobre ese tema, Los supermaderos: cinco policias
del estado de Vermont encuentran la forma de mezclar juegos y tretas en su trabajo, y asi
logran que su jornada laboral sea llevadera.[*] Una trabajadora, que tiene ya sus afios, de
una fabrica de patatas fritas se distrae coleccionando las que tienen una forma inusual y
se parecen a gente famosa.[9] Los nadadores de competicion mantienen el aburrimiento
a raya imaginandose tiburones en el agua de la piscina.

Dicho sea de paso, no puedo evitar darme cuenta de que usted sigue leyendo este libro
pese a las estanterias llenas de volumenes entre los que puede escoger. Presumo que la
procrastinacion es un problema que usted o alguien de su familia experimenta, y que
como consecuencia de ello estas paginas le estan pareciendo pertinentes e interesantes
incluso para usted mismo. Podria dejar el libro, pero la relevancia que tiene para usted le
mantiene leyendo. Lo mismo vale para otras acciones y tareas: el peligro de la
procrastinacion disminuye cuando las tareas, por estar conectadas instrumentalmente a
temas y objetivos que le afectan a uno, resultan relevantes para quien las acomete.[10]
Los actos que no encajen con metas determinadas y definidas por uno mismo son
«amotivadores».[11] Nos son impuestos y los ejecutamos a regafiadientes. En mi
universidad tenemos muchos ejecutivos que vienen a la facultad voluntariamente todas

las noches, tras haber trabajado un dia entero en la oficina; lo hacen porque quieren
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obtener el master de administracion de empresas. Me imagino que su cadena de objetivos

motivadores consiste en algo parecido a lo que sigue:

* Leen el libro para prepararse para un examen.

* Preparan el examen para lucirse en el curso.

* Se lucen en el curso para sacar buena nota.

* Obtienen buena nota para recibir el master de administracion de empresas.
* Consiguen el master en administracion de empresas para ascender.

* Consiguen el ascenso para ganar mas dinero y disfrutar de su trabajo.

Todos los objetivos parciales de esta jerarquia dependen del ultimo: conseguir un
ascenso para disfrutar de un trabajo mas interesante.[12] Una serie de metas futuras que
a uno le parezcan motivadoras en si mismas es lo que se necesita para que las
responsabilidades presentes queden enganchadas en ellas. Si esa cadena de motivaciones
se rompe en un punto cualquiera, quedara sin anclaje; el compromiso con una meta sera
entonces insignificante y, como si fuera un globo, a la atencion la arrastrard cualquier
soplo de brisa.

El factor de la relevancia personal es una razon fundamental de que la procrastinacion
decrezca con la edad. A medida que maduramos, vamos conectando los puntos y vemos
las razones de ser de lo que antes nos parecia que no tenia ninguna. Si usted carece de
grandes metas —de tareas asi en la vida—, su proposito ahora sera encontrarlas. El
mundo es grande; tendra que experimentarlo al menos en parte. Mientras, le daré una
meta genérica que le infundird mas significado a cualquier tarea. Conciba lo que esta
dejando para mas adelante como una prueba para su fuerza de voluntad, y, como
apuesta lateral de refuerzo, diga a sus amigos que tiene la intencion de empezar pronto.
La meta de ser fiel a usted mismo y de manifestar su coherencia ante otros aumentara el
placer de aferrarse a la tarea y de resistir las alternativas tentadoras.[13] Por ejemplo, el
anuncio que hizo publico Barack Obama de que tenia la intencion de dejar de fumar le
ayudo a reafirmarse en su decision, con alguna recaida ocasional.[14]

Para fomentar atin mas su motivacion intrinseca, conciba sus metas de largo plazo en
funcion del éxito que quiere lograr —una meta de acercamiento— en vez de en funcion
del fracaso que quiere que no ocurra —una meta de evitacion—. Quienes generan metas
a largo plazo positivas procrastinaran menos y actuaran mejor.L15] Dar consejos como

«jno te caigas!» al de fragil equilibrio o «;jno te olvides de la letra!» al cantante aumenta
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la probabilidad de que ocurra eso mismo que se supone que se quiere evitar. En
consecuencia, «verdaderamente quiero que este libro tenga buenas criticas» es mejor que
«espero que no se mofen en mi cara por lo que he escrito». Casi cualquier meta puede
reformularse de modo que las metas de evitacion se conviertan en metas de

acercamiento: no lo que no se quiere que pase, sino lo que se desea.[16] Observe la tabla

siguiente:
Las metas de evitacion son... Las metas de acercamiento son...
1. No guedarse en casa Explorar el mundo
2. No estar cansado Tener energias
3. No guedarse sin alternativas Encontrar la propia vocacion
en un trabajo
4. No pasarlo mal con las facturas Ganar mas dinero
5. No vacdiar el vaso Rellenar el vaso
6. No empezar tarde Empezar pronto

(En qué lado de la tabla suele encontrarse usted? Cuando esta haciendo dieta, ;se
centra en no comer cosas sabrosas (una meta de evitacion) o en comer cosas sanas (una
meta de acercamiento)? ;Piensa en no procrastinar (una meta de evitacion) o en empezar
antes (una meta de acercamiento)? Ya me parecia a mi... Asi que la leccion es: jdeje de

proponerse metas de evitacion![*]

1. Puntos de actuacion para juegos y metas. Dicen, al menos los que citan a
William Shakespeare, que no hay nada bueno o malo en este mundo, que el pensamiento
es el que hace que sea lo uno o lo otro. El Bardo exageraba un poco, pero en esencia
tenia razon. Conciba sus metas apropiadamente; la manera en que las vea determinaré en

gran medida su valor:

* Evite el aburrimiento haciendo que las tareas le resulten més exigentes. En este caso
pueden ser ttiles los juegos, con reglas limitadas solo por su imaginacion y sentido
comun. Por ejemplo, cuando usted compite con sus colegas, casi cualquier tarea
puede convertirse en una carrera para ver quién termina el primero o hace mas
trabajo. Si compite consigo mismo, también podria intentar acabar la tarea en
menos horas.

» Conecte las tareas con sus metas de largo plazo, con lo que en si mismo le resulte
motivador. Por ejemplo, si a usted le gusta el trato con otros, podria concebir la
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limpieza y el orden de la casa como «el ofrecimiento de un hogar acogedor para la
familia y los amigos».

* Conciba sus metas en funcion de lo que quiere lograr en vez de en funcion de lo que
quiere evitar. Por ejemplo, piense «quiero que me salga bien» en vez de «no quiero
que me salga mal».

CRISIS DE LA ENERGIA

Cuando me trasladé a Minnesota para trabajar en mi doctorado, mi esposa Julie y yo
logramos hacernos con un piso de ensuefio: un /off en un almacén reconvertido. El
alquiler era bajo —caracteristica fundamental con los ingresos de un estudiante— y
estaba cerca tanto de mi universidad como del sitio donde trabajaba ella. Mejor ain, solo
un amplio, espléndido campo nos separaba del rio Mississippi. Pero nada es perfecto. El
campo estaba lleno de ambrosia, que me desencadend la fiebre del heno. Mis alergias
nunca habian sido tan intensas que requiriesen medicacion, pero tras acabar con la
tercera caja de panuelos de papel enseguida opté por tomar un fairmaco antialérgico que
se vendia sin receta. De pronto, no podia levantarme de la cama por la mafiana si no era
tras los repetidos empellones que me propinaba mi mujer. Trabajar se me hacia
increiblemente dificil, como correr por una gruesa capa de nieve en polvo. ;Qué me
estaba pasando? ;Estaba deprimido? ;Estaba desbordado? Al final lei el reverso de la
caja del medicamento: «Puede causar somnolencia». Mas tarde me enteraria de que la
mayoria de las medicinas contra la alergia llevan antihistaminicos, que tienen el mismo
principio activo que el somnifero Nytol. Estaba tomando el equivalente a unas pildoras
para dormir; no era extraio que me costase ponerme a trabajar.

Esté inducido por farmacos o no, un gran cansancio es la razén nimero uno que se da
de que se procrastine; el 28 por ciento de las personas sefala «la falta de energia
suficiente para empezar la tarea» como la causa.[l17] Cuando se esta cansado al final del
dia, una vez que el trabajo se ha quedado ya con lo mejor de uno, ponerse a ordenar el
garaje es lo ultimo que le apetece a uno. La fatiga incrementa la aversion a las tareas,
disipa el interés y lo dificil se vuelve dificilisimo.[18] Se trate de un musculo exhausto o
de una mente exhausta, la angustia de cuando se esta agotado resulta bien presente.[19]
Cuando estd cansado, mdas dificil aun le serd forzarse a abordar trabajos que le

desagradan. Cuando se estd agotado la fuerza de voluntad se halla bajo minimos: ejercer
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la voluntad —el autocontrol y la automotivacion— gasta energias. Si tiene que reprimir
un impulso contrapuesto, acabard con sus reservas de energia y su fuerza de voluntad. Si
tiene que refrenarse a si mismo para no comer ese pastel, ira agotando su fuerza de
voluntad. Si reprime una emocién, si reprime la risa o la ira, ira agotando su fuerza de
voluntad. Si se las estd viendo con el estrés, su fuerza de voluntad se agotard. Esta
disminucion del autocontrol se produce también tras haber tomado una decision dificil;
esa es una razon de que ir a comprar ropa pueda ser un tormento extenuante cuando se
carece de un sentido innato de la moda. Esas prendas excéntricas que descansan en el
fondo de su armario fueron adquiridas, seguramente, hacia el final de una jornada de
compras.

En cierta medida, debemos aceptar que no tenemos energias mentales infinitas y
reconocer nuestras limitaciones en cuanto a la motivacion tal y como reconocemos las
fisicas. Todo el mundo entiende que no se puede correr un maraton tras otro, pero no
resulta tan evidente que las luchas internas equivalentes pueden ser igual de onerosas.
Quiz4 tengamos problemas con la procrastinacion porque nos exigimos demasiado a
nosotros mismos cada dia, y es posible que perseguir un ritmo de vida menos estresante,
mas lento, nos ayude a tener mas energias. Por desgracia, no siempre podemos escoger.
Entonces, ;qué podemos hacer cuando nuestro «levantate y anda» se ha «levantado e
ido andando»?

Al reconocer que nuestras reservas de energia son limitadas podemos realimentarlas y
distribuirlas estratégicamente. No querrd nunca quedar completamente exhausto; cuando
esta en las ultimas es probable que ceda a sus impulsos. Esa es la razén de que quienes
hacen dieta no deban permitirse pasar hambre: hambrientos, lo mas probable es que se
sacien con las combinaciones simples de hidratos de carbono y grasas que saturan
nuestro mundo. Tiene su gracia que los dulces restauren la fuerza de voluntad el tiempo
suficiente para que uno se lamente de la recaida.[20] Asi que blindese contra las
distracciones valiéndose de los momentos de vigor para aplicar otras técnicas de
autocontrol mas duraderas, en especial distanciarse de las tentaciones.[21] Eso es lo
bueno de los despachos. Una vez purgados de tentaciones, pueden convertirse en
templos de la productividad, en lugares donde atenerse a la intencion de trabajar exigira
mucha menos fuerza de voluntad.

Encarar las dificultades de escribir un informe al final del dia, cuando ya se esta

rendido, tampoco es la mejor idea. Lo mejor serd abordarlas cuando se tiene mas nervio,
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y eso depende del ritmo circadiano de cada uno.[22] Algunos somos alondras matutinas,
alegres y contentos y activos como un reloj a primera hora de la mafiana, dispuestos a
llenar gimnasios antes del alba. Otros son buhos nocturnos, de arrancada lenta, cuyos
niveles de energia llegan al maximo avanzado el dia. Es mdas probable que los btihos
nocturnos sean procrastinadores, con una cronobiologia més adecuada para trasnochar;
se tienen que forzar a seguir un horario que no les es natural ingiriendo cafeina por la
mafiana para despertarse y alcohol por la noche para desactivarse.[23]

Sea cual sea su ritmo, programe el inicio de la redaccion del informe para unas horas
despues de haberse despertado; es cuando la mente funciona con la mayor eficiencia, en
un periodo que dura unas cuatro horas.[24] Si se levanta a las siete de la maifiana, es
probable que su rendimiento maximo ocurra entre las diez y las dos; no es un intervalo
muy amplio. Pero si ordena el despacho, se olvida del correo electronico y cierra la
puerta durante esas horas, conseguira sacar adelante una cantidad asombrosa de trabajo.
Puede extender esa fase de eficacia con una breve siesta, de unos veinte minutos, pero si
se encuentra en unas oficinas eso no suele ser posible. Con todo, dar una vuelta a la
manzana también puede renovar sus fuerzas a la hora de comer. En cualquier caso, es
inteligente ir haciendo trabajos menos creativos, mas rutinarios, hacia el final de la tarde;
para entonces estara perdiendo puntos de cociente de inteligencia por horas. Cuando por
fin llegue a casa, la Unica decision que podria tomar adecuadamente es si debe tomarse
una copa de vino o una jarra de cerveza. La buena noticia es que la sincronizacion es
perfecta: doce horas después de haberse levantado es cuando el higado metaboliza mejor
el alcohol.

Por ultimo, una pauta tipica en la que muchos caemos cuando estamos estresados es
reducir el ejercicio y el suefio y compensarlo con la comida y los estimulantes,
normalmente azlcar, cafeina y nicotina. A corto plazo puede resultar una estrategia
energética efectiva, pero a largo plazo le dejarad peor. Los estimulantes no solo pierden
efectividad con el uso repetido, sino que incluso pueden dificultar ain més el ejercicio y
el suefio. Cuando la calidad de la concentracion es sustituida gradualmente por la
cantidad del esfuerzo, se trabaja mas horas y se produce menos, para acabar hincando el
codo bien entrada la noche, cuando se deberia estar durmiendo. Estos son malos habitos
energéticos.

Es probable que ya sepa lo que deberia hacer para resolver esos problemas. Esta

demostrado que comprometerse a un horario regular de ejercicios disminuye la
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procrastinacion.[25] Como hay mucha gente en Estados Unidos que no consigue dormir
bien de noche, le recomiendo ademés que empiece a aprender higiene del suefio, que
impide que los dormitorios se contaminen con el estrés del dia y los conserva como
santuarios de la evasion.[26] La higiene del suefio es lo Gnico que le valid a mi esposa,

que viene de una familia de insomnes cronicos.

2. Puntos de actuacion para la crisis de la energia. Estar demasiado cansado es la
principal razén de la procrastinacion. Sus reservas de energia son a la vez un recurso
limitado y renovable, asi que haga por reponerlas y disponga sus esfuerzos con sabiduria:

* Reserve las horas de la mafiana y el mediodia, en las que su rendimiento alcanza el
maximo, para las tareas mas dificiles.

» No pase hambre. Tome algunas cosas para picar que sean nutritivas.

* Reserve tiempo para hacer ejercicio varios dias a la semana.

* Duerma de manera predecible; acuéstese a la misma hora todas las noches, y
practique antes una rutina regular de relajacion.

» Respete sus limitaciones. Si después de todo esto todavia estd demasiado cansado
para hacerse cargo de sus responsabilidades, intente reducir sus compromisos o
busque ayuda para abordarlos.

DEBERIA USTED VER LA TAREA QUE ESTOY EVITANDO

El sol se pone y las largas sombras desaparecen en la penumbra. Los ojos se dilatan para
ajustarse a la nueva luz, pero aun asi la oscuridad se hace mas intensa: la incertidumbre
se cierne sobre nosotros y quién sabe qué no podria aparecer alla delante. Vulnerables
ahora a lo desconocido, sentimos un miedo que nos ahoga. Con la noche llega la hora de
los monstruos. Cubrase la cabeza con la sdbana y no diga ni una palabra: de lo que se
trata es de la superviviencia... o al menos asi era antes. Como tres cuartas partes de los
chicos, creci con miedo a la oscuridad, pavor que nos viene en muy buena medida de
nuestros antepasados.[27] Cuando la noche era verdaderamente peligrosa, el miedo a los
ogros y a los fantasmas mantenia a los nifios tranquilos, quietos y seguros. Los miedos
imaginarios son una parte adaptativa de la cultura.[28] Los inuit o esquimales hablan a
sus hijos del gallupilluit, que se lleva a los nifios que se acercan demasiado a las grietas

del hielo, mientras que los japoneses tienen a los kappa, criaturas acuaticas que se comen
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a los nifios malos.[*] Quizd podamos conjurar a nuestro propio monstruo para espantar
también a la procrastinacion.

La técnica de la procrastinacion productiva podria valerse de un monstruo asi. Es una
treta bien establecida, por la que abogaba nada més y nada menos que sir Francis Bacon,
el filésofo y estadista del siglo Xvil. Proponia que intentdsemos «contraponer los afectos
y dominar a los unos con los otros, como cuando cazamos fieras con fieras». Vemos
como actia la procrastinacion productiva cuando la gente se tira horas preciosas afilando
lapices, raspando hornos o limpiando dormitorios en los dias en que un plazo de entrega
inminente se les echa encima. Pese a que, segln todas las apariencias, dé la impresion de
que les ha entrado subitamente el trastorno obsesivo-compulsivo, esa procrastinacion no
es del todo una pérdida de tiempo.[29] Hacen cosas, aunque no las que deberian.[30]
Los psicoanalistas lo considerarian un ejemplo de desplazamiento, por el cual
trasladamos los impulsos a un desahogo afin pero menos amenazador; es como pelearse
con un amigo tras sufrir una bronca del jefe. Los psicologos del comportamiento dirian
que estamos dispuestos a pechar con cualquier tarea infame si con ello evitamos algo
peor.

La procrastinacion activa no es perfecta: reduce el coste de marear la perdiz, pero no
lo elimina. En vez de no hacer nada util mientras esquivamos el gran proyecto, al menos
nos encargamos de minucias, «desvestimos a un santo para vestir a otro». No es tan
constructivo como afrontar el trabajo de verdad, pero desbroza y nos deja en una
disposicion mucho mejor para arremangarnos cuando estemos listos. Mas tarde o mas
temprano, sin embargo, habrd que enfrentarse a ese monstruo que hemos estado

evitando.

3. Puntos de actuacion para «deberia usted ver la tarea que estoy evitando». No
deje que la perfeccion —no procrastinar nunca— se interponga en el camino de lo bueno
—Ila procrastinacion productiva—. Encuéntrese con su impulso procrastinador a medio
camino. Al dedicarse a la procrastinacion productiva, pospone una tarea solo para

espolearse a fin de abordar otra:

 Establezca una tarea central que deberia estar haciendo ahora, pero a la que esta
posponiendo.

» Establezca tareas tangenciales que también deberian hacerse y que son, en
comparacion, mas placenteras que la tarea central. Quizd también las esté dejando
para mas adelante.
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 Acepte el toma y daca de eludir la tarea central y abordar las tangenciales. Cuando
llegue por fin a la tarea central, estard en mejor disposicion para llevarla a cabo.

DOBLE O NADA

A todos nos son demasiado conocidos los placeres culpables. Ya sabe, esos a los que uno
cede tras un largo dia haciendo cosas para otros, una vez que los nifios han cenado y se
han ido a la cama, los platos estdn ya fregados y por fin se tiene una hora para uno
mismo. Se quita la ropa de trabajo, se pone algo comodo, se sirve una bebida y se pone a
mirar... ah, si, jlos reality shows! jOh, el dulce abismo cerebral del espectaculo que le
dan a uno ya masticado! Todos tenemos la capacidad de recompensarnos a nosotros
mismos, sea con un libro de usar y tirar, una copa de helado o una compra espléndida.
Démosle, pues, a ese talento un buen uso.

Uno de los mayores problemas de los procrastinadores es que tienden a no
recompensarse a si mismos al terminar una tarea; a menudo no aprecian su duro trabajo.
[31] No se susurran una palabra amable o no planean darse una satisfaccion cuando
acaben lo que tienen que hacer. Mala cosa, pues tales premios son los mas faciles de
realizar y personalizar. Los detalles del lenguaje animoso que se dediquen, la manera
exacta que tengan de complacerse, variaran de unas personas a otras, pero los efectos
seguiran siendo los mismos. Sean las palabras preferidas «pero jqué tio tan grande soy!»
0 «jasi se hace, tia!», ensalzarse un poco a uno mismo es un incentivo que no cuesta
nada para superar una tarea exigente. De manera similar, se trate de una buena comida o
de unas vacaciones completas, autoconcedernos un premio porque lo valemos puede
sacarnos del tedio del trabajo y llevarnos a poder concluir un proyecto. Mejor atn,
ofrece dividendos motivadores que se cobran en empresas posteriores.

Esta técnica recibe el nombre de «diligencia aprendida»: se puede aprender a amar el
trabajo que uno hace.[32] Es que las emociones placenteras generadas por los halagos a
uno mismo y otras recompensas propenden a transmitirse al propio esfuerzo; es decir, las
actividades adoptan las propiedades de sus metas y pueden convertirse en una
satisfaccion en si mismas. El dinero es el ejemplo principal de este fendmeno, infundido
como esta de valor en virtud de lo que luego puede comprar. El trabajo duro, segun los

logros que generard mas tarde, puede quedar infundido de valor de modo similar, lo que
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hace que el esfuerzo recompense instantaneamente. En consecuencia, los que tienen
éxito estan inscritos en un circulo virtuoso: las recompensas previstas por ganar
contribuyen a que disfruten mas con el trabajo, y el disfrute les ayuda a ganar. Con el
futuro dandole sabor al presente, paladean la victoria mucho antes de que se produzca.
Es una situacidén muy agradable, pero el quid esta en cdmo miciarla. Seguramente tendra
que haber varios ciclos de esfuerzo-recompensa antes de que el esfuerzo adquiera el
gusto de la recompensa posterior.

Mientras espera a que la diligencia aprendida arraigue, puede incrementar el placer del
trabajo de una manera mas directa: mezcle una medicina amarga con dulce miel.[33]
Intente encontrar el modo de compatibilizar el interés a largo plazo y un impulso a corto
plazo. Si combina una tarea desagradable con otra que le guste mas, la mezcla podria
bastar para que se ponga en marcha. Juntarse con un compafiero de deporte puede
alentarle a hacer ejercicio. Regalarse un café selecto puede ayudarle a centrarse en el
registro de horas o en el presupuesto. Pero este método tiene también sus riesgos.
Juntarse con otro para acabar un informe o preparar un examen, por ejemplo, puede
degenerar en una noche entera de discusiones sin que se aprenda al final gran cosa. Con
todo, el principio es sensato. En Billy Madison, pelicula de Adam Sandler, el personaje
que da nombre a la pelicula tiene que repetir su escolarizacion de cabo a rabo, doce
cursos en veinticuatro semanas, para recibir una herencia sustanciosa. Desesperado,
contrata a una atractiva tutora que por cada respuesta correcta que ¢l da se despoja de

una prenda.

4. Puntos de actuacion para «doble o nada». Tomese tiempo para reconocer y
recompensar sus progresos. Aunque el éxito en si acabard por hacer que disfrute del
esfuerzo, por ahora puede inyectar artificialmente un poco de placer en la mayoria de las

tareas:

» Haga una lista de los premios que pueda darse a si mismo: el autoelogio, las compras
frivolas o salir de marcha una noche.

» Prométase a si mismo esos premios al concluir la tarea que ha estado eludiendo.

* Piense en maneras de hacer que las tareas resulten mas agradables, como oir musica,
beber un café selecto o trabajar con un amigo.

* Cerciorese de que el factor que hace mas agradable la tarea (trabajar con otro, por
ejemplo) no pasa por encima de la tarea misma.
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QUE TU PASION SEA TU VOCACION

El trabajo perfecto existe: aquello a lo que se dedicaria uno aunque no le pagasen. Un
ejemplo son los amasadores de oro.[34] Los amasadores de oro son jugadores
profesionales de videojuegos que han llegado a ser expertos en los juegos de rol con
multijjugadores en linea a escala masiva, como World of Warcraft, RuneScape o Star
Wars Galaxies. Con su afinada destreza y largas horas de juego —en ocasiones, hasta
dieciocho al dia—, ganan oro y otros articulos virtuales raros que venden a otros
jugadores por dinero de verdad. Como ha documentado Ge Jin, estudiante de doctorado
de la Universidad de California y cineasta independiente, estos jugadores profesionales
difuminan la linea entre el trabajo y el juego de una manera constructiva. Jin reconoce
que le «conmovio el espiritu positivo que tienen; los amasadores se apasionan con lo que
hacen y hay, sin duda, camaraderia entre ellos».[35] Lo mas significativo es lo que
muchos amasadores de oro hacen en su tiempo libre: seguir jugando.

Aparte del problema de quién compraria todo ese dinero imaginario, el amasamiento
de oro no es ni puede ser para todos. No obstante, es una manifestacion del desideratum
de todo trabajo: que conjugue el alto rendimiento con la satisfaccion. Y demuestra que
encontrar un trabajo que uno quiera hacer es un gran paso para evitar la procrastinacion.
Que el trabajo motive por si mismo significa que el mero hecho de hacerlo ya es una
recompensa; no hay que diferir la satisfaccion. Esta combinacion puede hacer que el
trabajo sea casi adictivo; la motivacion se dispara hasta la estratosfera e intensifica la
creatividad, el aprendizaje y la persistencia.[36] En mi caso, por ejemplo, me encanta
aprender sobre la motivacion y para ello trabajo mucho, pero muy a gusto. Encontrar un
trabajo que le guste realmente a uno no es sencillo, pero merece la pena intentarlo.

Dar con el trabajo perfecto es, al menos, tan dificil como encontrar a tu media
naranja. Puesto que en nuestra cultura casi el 50 por ciento de los matrimonios acaba en
divorcio, no es coser y cantar. En el amor buscamos a la persona que nos complemente;
en el trabajo, el que pueda convertirse en una vocacidon. En ambos casos, a una
conjuncién satisfactoria podemos llamarla congruencia, y lograrla puede ser bien dificil.
El mejor predictor del amor es la familiaridad generada por la proximidad fisica,[*] buena
receta en la medida en que reduce los gastos en viajes durante el noviazgo.[37] También
en el trabajo gravitamos hacia la mejor de las opciones que nos son conocidas, no hacia

el mejor de los posibles trabajos. Expandir nuestro mundo y mejorar nuestra eleccion de
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carrera no es una cuestion simple. Hemos de entendernos mejor a nosotros mismos y lo
que pueden ofrecernos trabajos diferentes, y encontrar entonces una manera de ligar lo
uno y lo otro.[38]

Para la mayor parte de las personas, encontrarse a si mismos y dar con la propia
vocacion es una lucha continua. Si todos siguiésemos nuestro primer impulso, el mundo
laboral estaria compuesto sobre todo por bomberos y bailarinas. Si sigui€semos los
suefios de la adolescencia, la mayoria seriamos atletas profesionales, disefiadores de
moda o estrellas del rap. Pregunte a los estudiantes universitarios: muchos quieren hacer
carrera en el cine. Por otra parte, escoger sensatamente ser médico o abogado tampoco
sale bien siempre; esas eran las carreras que inicialmente proseguian Graham Chapman y
John Cleese antes de crear el Flying Circus de Monthy Python. La mayoria tenemos que
buscar una vocacion cuando ya estamos trabajando y aumentar la entrega a una
trayectoria profesional ya emprendida y quiza inapropiada. Puede que necesitemos la
ayuda de un casamentero o, como lo llamamos en el mundo del trabajo, un orientador o
psicologo de vocaciones. Estos profesionales evaliian su personalidad en lo que se refiere
al trabajo; suelen basarse en una herramienta evaluadora que divide los intereses en seis
temas: realistas (actuacion), investigadores (pensamiento), artisticos (creacion), sociales
(asistencia), emprendedores (persuasion) y convencionales (organizaciéon).[39] También
se asignan perfiles a las profesiones: trabajar de bombero se ubica bajo la categoria de
«realistan y la de bailarina bajo la de «artisticon. Los orientadores de vocaciones le
guiardn hacia diversas elecciones de profesion, si bien serd usted quien al final habra de
ver la manera de «quedar» con ellas. La evaluacion que va a ver a continuacion es la mia
a la edad de diecisiete afios. Una profesion claramente domina mi perfil, una que requiere
una combinacioén de intereses investigadores y artisticos: la de profesor. No me tomé ese
resultado en serio por entonces, y fui dando tumbos durante al menos diez afios hasta

que llegué a la misma conclusion. Echesele la culpa a mi fuerte necesidad de autonomia.
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descubrir lo que se desea. Aunque cierto trabajo pueda ser el que uno anhela, el
sentimiento tal vez no sea reciproco. Hay trabajos por los que no podemos competir
porque han sido ya demasiados los que aspiraban a ¢l. La oferta y la demanda es cruel, y
quiza no haya demanda para su oferta. Por suerte, hay muchos otros trabajos que le

gustarian tanto como ese. El programa O*NET cataloga en Estados Unidos casi mil
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oficios y le indica si hay demanda de trabajadores en aquellos que encajan con su perfil.
[*]

Tras tomar en cuenta su personalidad y el mercado de trabajo, también tendra que
considerar sus capacidades.[40] ;Puede hacer lo que requiere ese oficio? Los bomberos
y las bailarinas tienen que estar bien preparados fisicamente y puntuar entre los primeros
en las pruebas que evallan ese aspecto. Si quiere ser ingeniero aerondutico o
neurocirujano, mas vale que sea listisimo. Conjugar las capacidades individuales, como el
vigor o la capacidad mental, con el mundo laboral no es facil.[41] Por ejemplo, yo puedo
decirle que si usted mide uno ochenta no deberia aspirar a una carrera en la NBA. Pero
la mayoria de las veces no estd claro si se esta siguiendo un suefio o una causa perdida.
Sea consciente tan solo de que no quiere encontrar meramente un trabajo que ame, sino

tener también la capacidad de hacerlo muy bien.

5. Puntos de actuacion para que su pasion sea su vocacion. No todo el mundo
tiene posibilidad para cambiar de trabajo. Algunos estan atados por limitaciones
econdmicas y obligaciones, y han de elegir basandose en la seguridad o la disponibilidad.
Si tiene usted la suerte de poder elegir, jno la deje pasar! Durante un tiempo, hallar una
conexion, una compatibilidad, entre lo que usted hace y lo que usted es, deberia ser una
ocupacion a tiempo completo:

» Busque carreras profesionales que supongan la realizacion de actividades que a usted
le entusiasmen o, al menos, le guste hacer.

» Descarte aquellas para las que usted no posee las destrezas o capacidades necesarias
(o no esté dispuesto a adquirirlas).

* Clasifique las carreras restantes segin la demanda de puestos de trabajo en ellas.
Cuanto peor sea el momento econdémico, menos opciones habra.

* Si necesita ayuda en alguno de los puntos anteriores, encuentre un servicio de
orientacion laboral respetable.[*]

« iPongase a buscar su trabajo!

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

En el capitulo dos, Valerie, la que no le ve el valor a lo que ha de hacer, odiaba escribir y

posponia tanto el articulo sobre politica municipal que le habian encargado que acababa
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haciendo uno del montén. En vez de trabajar, se complacia con actos mucho mas
agradables, como mandar mensajes de texto a sus amigos y pasarse el dia viendo videos.
La suya es una historia lamentablemente comun, sobre todo entre los escritores.[*] Para
dejar de procrastinar, Valerie ha de encontrar una forma de darle mas valor a su trabajo.
Ligarlo a sus objetivos profesionales principales seria un buen comienzo. Si estableciera
el tipo de labor de escritora al que quiere dedicarse y concibiese la tarea presente como
un peldafio en el camino hacia su meta, le daria a su estrategia elementos tanto de «que
tu pasion sea tu vocacion» como de «juegos y metas». Ademas, podria haber empezado
a una hora mas temprana, cuando tenia mdas energias, y no hacia el final, cuando su
fuerza de voluntad es menor (véase «crisis de la energia»). Y como muy poco, podria
haber probado con «doble o nada» y haber empleado ese texto sobre la politica
municipal como motivacion para sacar adelante otras tareas, y asi procrastinase
productivamente en vez de ciberescaquearse.

Si sacd 24 puntos o mas en la escala de valoraciones de Valerie, en el capitulo dos, es
probable que pueda sentir afinidad con su vida, aunque su problema no tenga que ver
con escribir.[42] Si es asi, repasar las técnicas de este capitulo sera una buena idea
mientras quede algin resquicio en el mundo por el que podamos encontrar un trabajo
que nos vaya mejor, un trabajo que podamos moldear hasta hacer de ¢l algo que amemos
(o al menos que nos guste). Trasmutemos esas tareas fatigosas y motivadoramente
inertes en hermosas metas en las que nos sintamos implicados. jPiense simplemente en

que podria ser hasta divertido!
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9
A su tiempo

La gestion de los impulsos a corto plazo

y de las metas a largo plazo

EXPECTATIVA > VALORACION
IMPULSIVIDAD < DEMORA DE LA SATISFACCION

MOTIVACION =

Quien no domina sus inclinaciones, quien no sabe
como resistir la inoportunidad de los placeres o
malestares presentes por mor de lo que la razon le dice
que es apropiado que se haga, carece del verdadero
principio de la virtud y la diligencia, y corre el peligro de

no ser nunca bueno para nada.

JOHN LOCKE

La impulsividad es la altima causa de la procrastinacion que vamos a abordar, pese a su
irresistible deseo de ser la primera en todas las cosas. «Ahora, ahora, lo quiero ahora» es
su obsesivo lema. Si tenemos nuestro nifio interior, ahi le duele, y querré el caramelo ya.
La impulsividad recorre todos los vicios que implican debilidad de la voluntad. No solo la
impulsividad forma el ntcleo de la procrastinacién, sino que estd fuertemente ligada a
relaciones disfuncionales, a liderazgos deficientes, a suicidios, a adicciones y a violencias.
En su libro A General Theory of Crime, que abrid nuevos caminos, los criminologos
Michael Gottfredson y Travis Hirschi sostienen que la mayor parte de los delitos y faltas
se deben solo a la impulsividad.[1] ;Qué pasa, inevitablemente, cuando los vicios dan
mas satisfaccion inmediata que las virtudes? El mas impulsivo sera el mas corruptible.

En consecuencia, la impulsividad se sitia en el centro mismo del campo de juego de la
procrastinacion y guarda una relacion mucho mas intensa con esta que con cualquier otro

rasgo de la personalidad. Si bien una baja confianza en si mismo (la expectativa) y la
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propension al aburrimiento (la valoracion) desempenan papeles bien definidos para que
se cree la procrastinacion, no tienen la misma categoria que la mmpulsividad. La
impulsividad multiplica el efecto de la demora de la satisfaccion, con lo que se convierte
en un determinante capital del resultado de la ecuacion de la procrastinacion. Una
persona con un nivel medio de impulsividad doble que el de una persona normal dejara,
por lo general, que la fecha de entrega esté el doble de cerca antes de ponerse a trabajar.
Por desgracia, si usted es impulsivo, siempre tendrd alguna propension a dejar la vida
para mas adelante. Aunque experimentara un modesto declive de la impulsividad con la
edad,[2] y aunque no todas las situaciones desencadenaran actuaciones impulsivas,[3] no
podré escapar de su llamada. La impulsividad no es algo que se tenga, sino algo quesees.
Asi pues, ;qué podemos hacer con la carencia cronica de autocontrol? La civilizacion
le ha estado dando vueltas a este problema durante miles de afios en busca de algin
modo de calmar el sistema limbico y potenciar la corteza prefrontal.[4] Como todas las
generaciones han de redescubrir esas soluciones con sus propias palabras, es el momento
de que volvamos la vista hacia un poco de sabiduria antigua y la reformulemos.
Retrocedamos hasta los principios del Imperio griego, el legendario poeta Homero y su

poema épico La Odisea.

COMPROMETASE AHORA A ATARSE, SACIARSE Y ENVENENARSE

Conocido como Odiseo o Ulises, aquel rey de ftaca reind hace mas de tres mil afios, pero
no se ha dejado de recordarle hasta el dia de hoy. En la batalla librada para recuperar a la
bella Helena, fue Ulises quien ide6 el famoso Caballo de Troya, una gigantesca estatua de
madera en cuyo interior se ocultaban cuarenta griegos. Como aun no se habia acufiado el
proverbio «cuidate de los dioses que traen regalos», Troya aceptd el ofrecimiento de paz
y se encontrd con que Ulises y sus hombres descendian del vientre del caballo una vez
dentro de la ciudad. La més importante para nosotros de las historias de Ulises ocurrid
después, en su viaje de vuelta. A lo largo de su muy mal planificado itinerario, lucha
contra docenas de monstruos —ciclopes, gigantes, los drogados hippies conocidos como
lotofagos—, pero, sobre todo, contra las sirenas. Estas bellas mujeres, pese a estar
perpetuamente desnudas y disponibles, no tienen pareja. Hay una buena razén. Cantan,

y sus voces son tan puras y cautivadoras que resultan irresistibles; embelesado por su
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melodia, usted no querria hacer otra cosa que escuchar, y lleno de felicidad se quedaria
en los huesos, se moriria y se pudriria. ;Qué cabe hacer? Por suerte, en una de sus
escalas anteriores Ulises habia conocido a la diosa Circe, quien le dio un consejo
oportuno: «Tapona con cera los oidos de tus hombres para que se queden sordos, y a ti
mismo atate al mastil del barco, con lo que, aunque oiras la irresistible cancion, no podras
hacer nada para satisfacer tus ansias». La atadura funcioné y Ulises prosigui6 su viaje.[3]

(Coémo podemos aplicar todo esto? Vea en la grafica siguiente la situacion de Ulises
desde el punto de vista de la ecuacidon de la procrastinacion. En el eje vertical tenemos el
deseo de Ulises; muestra que actua siempre conforme a lo que mas desea. En el eje
horizontal esta la dimension temporal, que empieza a la izquierda con como se siente
justo ahora y se va moviendo hacia la derecha, siguiendo el modo en que los deseos de
Ulises cambian con el tiempo, especialmente cuando se acerca a las sirenas y después a
ftaca. Al principio quiere volver a su casa, a ftaca, sorprender a su mujer, Penélope, tras
veinte afos de ausencia y matar a sus pretendientes —representado por la linea
discontinua—. Esta claro que le entusiasma mucho menos morir a manos de las sirenas
—representado por la linea continua—. Sin embargo, sus preferencias se invierten
cuando se aproxima a la isla de las sirenas, donde brevemente la linea continua tiene un
pico sobre la discontinua. Si no hubiese recibido el consejo de Circe y no hubiera
protegido a su tripulacion y a si mismo, el barco habria ido a parar al fondo del mar por
culpa de los arrecifes. Eso es exactamente lo que predice la ecuacion de la
procrastinacion. A medida que uno se acerca a la tentacion, el deseo por ella tiene un
pico, gracias a lo cual la tentacion puede imponerse a opciones mejores, aunque para mas

tarde. Es probable que le pase a usted una y otra vez.
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Estoy seguro de que, justo ahora, no le faltan objetivos a largo plazo: quiere perder
cinco kilos, dejar de fumar, salir mas o trabajar mas duro. Quiza quiera usted empezar a
ahorrar para la jubilaciéon o para un viaje. Entre nosotros y nuestras aspiraciones estan
nuestras sirenas. En vez de beldades semidesnudas, se tratard del carrito de los postres,
de la television o del ultimo videojuego del mercado. Nos levantamos por la mafiana con
un claro deseo de no perdonar el gimnasio por la tarde, solo para caer ante el demonio de
lo inmediatamente disponible. Queremos hacer dieta, pero cuando percibimos el aroma
de una tarta cubierta de chocolate fundido nuestra fuerza de voluntad se funde también.
Pero si puede anticiparse a esas tentaciones tan poderosas, podra actuar de antemano
para alejarlas. Podra echar mano de la nocion de precompromiso.[0]

Como hizo caso de la advertencia sobre las sirenas, Ulises actué antes de que las
ansias se hubiesen apoderado de ¢€l; se precomprometid ahora para estar después a salvo
de su propia debilidad. Como siguid el consejo de Circe, vivid para seguir navegando.
Por desgracia, no tenemos una diosa que nos ponga sobre aviso de nuestras propias
sirenas; es notoriamente dificil anticiparse en el momento a las tentaciones. Usando
apelativos del gusto de los economistas: los «sofisticados» son conscientes de sus
problemas con el autocontrol, mientras que a los «ingenuos» los cambios subitos de sus
propias inclinaciones les pillan desprevenidos.[7] La mayoria somos ingenuos,
completamente incapaces de anticipar qué sentiremos cuando nos entren las ansias.[8]
En términos biologicos, nuestra corteza prefrontal y nuestro sistema limbico no se
entienden, asi que somos propensos a subestimar el poder de nuestra excitacion —el
calor del momento—, se deba al hambre, la ira o el sexo. Y nos olvidamos de cuanto
remordimiento sentimos tras haber actuado conforme a esas ansias. A la mafiana
siguiente nos miramos aturdidos al espejo; nos desconcierta precisamente aquello que
nuestro sistema limbico pensaba la noche antes.

Aunque puede que seamos duros de mollera en lo que se refiere al poder de nuestras
tentaciones, acabamos por aprender. Piense un poco en ello. Cuando procrastina, ;qué
hace usted? ;Se le vienen a la mente algunas distracciones en concreto? ;Puede nombrar
sus sirenas? Si es asi, empiece con el precompromiso. La fidelidad a los propios fines

serd quizéa una oferta por tiempo limitado, asi que veamos como hay que actuar ahora.

Tirar la llave
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Una estrategia militar comun para impedir que los propios barcos sean capturados es
destruirlos uno mismo, pero esa destruccion pude tener también otro proposito. El
conquistador Herndn Cortés hundi6 sus naves abriéndoles vias de agua pese a que el
enemigo todavia no habia hecho acto de presencia.[9] De modo parecido, Guillermo el
Conquistador, cuando pisé tierra inglesa, quemo algunas de sus embarcaciones
simbolicamente y desmantel6 las demas.[10] Los dos sacaron provecho de su decision y
establecieron nuevos dominios. Cortés destruyo el Imperio azteca y tomd a Moctezuma,
su monarca, como rehén. La conquista de Inglaterra por Guillermo condujo a que la
nobleza nativa fuese sustituida por otra de origen normando durante los siglos venideros.
Al eliminar la posibilidad de retirada, dejaron a sus tropas sin otra salida que la victoria.
Esa estrategia se remonta a hace miles de afos. Sun Tzu, del siglo vi antes de nuestra
era, la resume en El arte de la guerra: «Manda tus tropas a una posicion donde no
tengan escapatoria, y aun enfrentadas con la muerte no huirdn. Pues si estan preparadas
para morir, ;/qué no conseguiran? En tal caso, oficiales y soldados realizan juntos su
maximo esfuerzoy.

Si aplicamos este principio a la procrastinacion, podremos también blindar nuestras
metas de largo plazo contra las tentaciones inmediatas. Nuestros barcos son en este caso
nuestras alternativas, que intentaremos eliminar. Se dice que Herman Melville hacia que
su mujer lo encadenase al escritorio mientras escribia Moby Dick. Para no dejar de
escribir, Victor Hugo hacia que el criado le desnudase en su estudio y no volviese con la
ropa hasta la hora convenida.[11] Sabiendo que me comeré la mitad de las golosinas de
Halloween antes de tiempo, no las compro hasta unas horas antes de que los nifios
empiecen a ir pasando por las casas, y al dia siguiente me llevo las que sobren al
despacho, para mis compaiieros. Los fumadores que intentan dejar el tabaco se deshacen
de sus cajetillas y les dicen a los amigos que no les den tabaco. Los juerguistas se van al
bar sin las tarjetas de crédito y llevan encima poco dinero, para no reventar el
presupuesto.|*]

Por desgracia, como ocurre con tantas de las estrategias que ya hemos visto, el
precompromiso puede ser dificil de ejecutar, especialmente cuando se refiere a uno
mismo. Ulises tenia a su tripulacion para que le atase al mastil, pero nosotros no es que
solamos tener marineros a nuestro mando precisamente. La técnica estd empezando a
colmar esa carencia. Hace unos aflos me hicieron unas preguntas para un articulo del

periodico Newsday que celebraba el cincuenta aniversario del boton de «dormir un poco
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mas».[12] Ese botéon es un artilugio del diablo, una tecnologia que fomenta la
procrastinacion al facilitar que se posponga la intencion inicial de levantarse y se dormite
unos pocos minutos mas con un suefio de baja calidad. Para contrarrestar esa tentacion,
la gente oculta los despertadores por el dormitorio o echa mano de Clocky, un reloj con
ruedas que, si ya se ha apretado una vez el boton de dormir un poco mas, se mueve
como un loco por el cuarto y emite pitidos y destellos, como un robot que estuviese de
los nervios. Se han creado diversas aplicaciones parecidas para el ordenador, como una
de Google, «take a break» (tdmate un respiro), para desconectar el correo electronico
durante quince minutos. Esta también Mail Googles, que impide que se envien mensajes
de correo electronico cuando se estd borracho a altas horas de la noche: exige que se
resuelvan primero, si pasan de las diez de la noche, problemas matematicos sencillos.[13]
Estan apareciendo otras sin cesar, como la amplia seleccion de aditamentos para el
navegador de internet Firefox (MeeTimer, LeechBlock); para los usuarios de Appel esta
el programa Freedom, que bloquea el acceso a internet hasta durante ocho horas.
Desafortunadamente, los programas informaticos comerciales de control del tiempo mas
depurados, por ejemplo el Chronager, se basan en el control de los padres, no en el
autocontrol; una vez haya usted establecido su sistema constitucional, necesitara que un
amigo le cambie subrepticiamente la contrasefia y mantenga la nueva en secreto.

Pese a su utilidad, sin embargo, estos precompromisos no son del todo efectivos. La
mayor parte de los ejemplos solo hacen que sucumbir a la tentacion resulte dificil, pero
no imposible. El meollo del problema esta en que el mismo ingenio que usted empled en
establecer el sistema se vuelve después contra usted; usted es, en efecto, el peor enemigo
de si mismo. Siempre podré correr a la tienda para comprar otra golosina, reformatear el
ordenador para saltarse los programas que le tutelan y sofocar a Clocky tirandole
almohadas. Samuel Coleridge contratd a unos esbirros para que le impidiesen frecuentar
los fumaderos de opio, pero los despidid en cuanto le entré6 el mono otra vez. En
Trainspotting, el personaje interpretado por Ewan McGregor se encierra en una
habitacion y clava la puerta para liberarse de su habito de tomar heroina, aunque después
escapa de su propia prision con la misma determinaciéon.[14] Con mayor realismo, de lo
que se trata es de posponer —no de prevenir— el acceso a las tentaciones. Cuando la
demora crece, con suerte el deseo por la tentacion sera ya menos fuerte. Una copa de

helado puede atraernos si la tenemos al alcance de la mano, pero su voz se amortigua
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cuando estd dentro del congelador. Naturalmente, cuanto mayor sea el deseo por el vicio,

mayor sera la distancia requerida para acallarlo.

Saciarse

(Ha 1do alguna vez al supermercado estando hambriento? Es una mala idea.
Seguramente habra recorrido los pasillos con su carro llenandolo de caprichos que no
estaban en la lista. Al sacar la compra de las bolsas, llend la despensa y la nevera con
articulos que tardd semanas en consumir y afiadieron kilos a su cintura. Realmente solo
necesitaba algin pequeio manjar, pero en su estado de privacion comprd impulsivamente
como para un gran banquete. La perla de la sabiduria, aparte de «no vayas nunca al
supermercado con el estbmago vacio», es la que nos ensefia que hay que atender a las
preocupaciones mas basicas antes de que pueda uno concentrarse en otras cosas.[15]
Abraham Maslow, padre de la psicologia humanista, basaba su teoria de la
autorrealizacion en esa misma idea; partia de que tenemos una jerarquia de necesidades
segin la cual hay que atender primero los deseos basicos y mas viscerales, como la
alimentacion vy la seguridad.[16]

Para precomprometerse por medio de la saciedad debemos intentar satisfacer nuestras
necesidades de manera segura y ordenada antes de que se intensifiquen y se hagan con el
control. Si el apetito llega a ser demasiado grande, nos engulliremos a nosotros mismos
en pos de satisfacerlo. Dos estrategias de precompromiso comunes son la de tomar un
vaso de agua y una ensalada verde al principio de una comida e ir picando cosas
saludables a lo largo del dia.[*] Una manera bastante divertida de alentar la fidelidad es
hacer el amor antes de que su pareja emprenda un largo viaje, método recomendado
nada menos que por el apostol san Pablo.[**] Los fumadores usan los parches de
nicotina para reducir sus ganas de fumar y los heroindmanos toman metadona. Un
empleo mas general de esta estrategia consiste en programar en el calendario primero las
actividades recreativas y apuntar después las ordinarias. A esta técnica se le llama
«desprogramar» y puede insuflar energia a la vida cuadriculada.[17] En todos estos
casos, de lo que se trata es de dejar escapar un poco de vapor antes de que estallen las
calderas.
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Pruebe con veneno

Aun cuando las fechas en las que terminan los plazos de inscripcion se publican con
meses de adelanto y se refuerzan con descuentos para los que se den prisa, el grueso de
las mscripciones en cualquier cosa, desde cursos de formacion hasta carreras de diez
kilémetros, suele producirse justo antes de que acabe el plazo.[18] No sorprende. En un
congreso que se celebrd en Nueva York hace unos afios conoci a Victor Vroom, experto
en liderazgo y motivacion. Cruzando Times Square con €l, me percaté de que ninguno de
los dos habiamos conseguido una habitaciéon en el hotel principal porque los dos nos
habiamos apuntado demasiado tarde. Paraddjicamente, no son siempre los
procrastinadores, sin embargo, los ultimos en apuntarse; a veces son los primeros. En su
empefio de precomprometerse, firman contratos a largo plazo con clubes de salud, se
suscriben a la temporada de la filarmodnica o solicitan con mucha antelacion a los
videoclubes que les entreguen en casa peliculas de arte y ensayo.[19] Actuando ahora
esperan forzar de manera irrevocable a sus yos futuros a hacer lo que sus yos presentes
no pueden, incluso si ello significa envenenar otras posibilidades.

Una forma comun en otro tiempo de este precompromiso eran los clubes de Navidad.
[20] Los invent6 la Carlisle Trust Company en 1909; ofrecian cuentas de ahorro a bajo
interés y penalizaban a los impositores si las retiraban pronto. Pese a que hoy es mas
facil acceder al crédito, todavia existen variantes del club de Navidad.[21] ;Por qué iba a
nadie a recurrir a ellas? Porque quieren estar amenazados por el castigo: sin la
penalizacion que acecha temen que retirarian y se gastarian el dinero prematuramente, y
no tendrian mas que buenas intenciones para poner debajo del arbol. El mismo principio
puede ser util para prevenir el aumento de peso. Weight Watchers (Vigilantes del Peso) es
una empresa internacional que castiga a quienes engordan. Proporciona asistencia y
consejo para llegar a un peso convenido y mantenerse en ¢él. Una vez que alguien ha
conseguido fijar su talla ideal, recibe una inscripcion perpetua gratis. Pero hay una
salvedad: debe pesarse una vez al mes y si gana mas de un kilo se restauraran las cuotas
hasta que pierda ese peso extra. He oido también hablar de una cadena danesa de
gimnasios que ofrece inscripciones gratuitas siempre y cuando uno se presente una vez a
la semana.[22] En cuanto se deja de hacer ejercicio con regularidad hay que pagar.[23]

Con la ayuda de un amigo despiadado, o quizd de un enemigo amable, usted también

puede subir la apuesta sobre cualquier cosa que emprenda. Basta con hacer una apuesta
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dolorosamente grande que usted perdera solo si deja de esforzarse en pos del objetivo
que quiere lograr. Los economistas John Romalis y Dean Karlin, por ejemplo, optaron
por su propia version ampliada de los Vigilantes del Peso. En su pacto por mantenerse
delgados, cualquiera de los dos puede exigir una prueba de peso sorpresa, con una multa
por haber ganado kilos de 10.000 délares.[24] Karlin se asocié después con otro profesor
de economia, lan Ayres, para crear stickK.com, sitio en la red que ayuda a otros a idear
sus propios contratos de precompromiso. Un empefio parecido, pero anterior, es el sitio
Covenant Eyes (Ojos del Pacto), fundada por Ronald DeHass. Para reducir el consumo
de pornografia toma nota de todas sus visitas en internet y las comunica a un «socio al
que dar cuentasy», elegido por uno mismo. Puede ser un amigo, el conyuge o quizd un
sacerdote. Para una solucion tecnoldgica del mismo jaez que Clocky esta el despertador
SnuzNLuz. Cada vez que apriete el boton de dormir un poco mas donara diez dolares o
mas a la mstitucion sin animo de lucro que mas deteste; un poco mas de suefio tendra el
precio de ayudar a grupos que representen la antitesis de sus ideas politicas, su
orientacion sexual o su punto de vista con respecto al medioambiente.

Como todos los métodos de precompromiso, esos procedimientos no son a prueba de
bomba. Para empezar, son inflexibles, asi que no es posible cambiar de opiniéon ni
siquiera por razones legitimas. ;Como habria acabado Ulises si su barco hubiera
empezado a hundirse o lo hubiesen atacado piratas con ¢l atado al mastil? Quiza necesite
usted desesperadamente el dinero retenido en los clubes de Navidad o caiga enfermo y
no pueda usar la inscripcion a largo plazo en el gimnasio. Por otra parte, si no hace que
sean lo suficientemente fuertes, los desincentivos seran superables. Para que no caiga en
saco roto el dicho «quienes huyen de la tentacion raro es que no dejen unas sefiasy,[25]
tenga cuidado con que su yo futuro no sea mas listo o més determinado que su version
actual. Si se quiere —y sin la menor duda se quiere—, mas vale que no se pueda. Los
adultos que se muerden las ufias se daran en ellas el mismo esmalte amargo que se usa
para que los nifios no se chupen el dedo, pero al final aguantarén el sabor o encontraran
formas imaginativas de quitarlo.[26] De manera parecida, en la novela de Mordecai
Richler Joshua Then and Now, Joshua Shapiro le dice a su amigo Seymour que se salte
una estrategia de precompromiso intercambiandose la ropa interior con €l: Seymour
llevaba «bragas de satén negro con un delicado encaje» para prevenir sus actividades

adulteras.[27] Al fin y al cabo, ;qué tipo de mujer querria acostarse contigo tras
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descubrir que revistes tu masculinidad con ropa interior de encaje? En fin, supongo que

depende de cudles sean las compaifiias de uno, pero eso no viene a cuento.

1. Puntos de actuacion para «comprométase ahora a atarse, saciarse y
envenenarse». La fidelidad a los propios fines puede ser una oferta de tiempo limitado,
lo que le obligard a tomar medidas antes de que la tentacion le desborde. Primero habra
de descubrir sus tentaciones, qué le distrae mientras deberia estar trabajando. Si necesita
ayuda, pidasela a su familia y amigos. Seguramente ellos si lo saben. Una vez
descubiertas sus tentaciones, tiene tres opciones a la hora de hacer algo al respecto. Elija:

» Atarse: ponga esas tentaciones fuera de su alcance, o al menos bien lejos. Por
ejemplo, deshagase de los videojuegos o desconecte la conexion a internet. Quitele
la bateria a la PDA o desenchufe el televisor.

* Saciarse: satisfaga esas necesidades antes de que se vuelvan demasiado intensas y le
distraigan de su trabajo. Tiene su gracia que a menudo pueda trabajar mas si
programa antes un tiempo de ocio.

» Envenénese: anada desincentivos a sus tentaciones para que resulten bien repelentes;
por ejemplo, apostarse dinero con alguien a que no se cederd a la tentacion vale
para casi todo.

QUE PRESTAR ATENCION SEA RENTABLE

Més o menos cuando yo naci, el psicologo Walter Mischel, que recibid premios
importantes, empez6 a experimentar con nifios valiéndose de chucherias para comprobar
su fuerza de voluntad.[28] En diversos estudios ofrecia a los nifios una nube de azucar,
pero les decia que si se esperaban un poco les daria dos. Algunos se esperaban un poco,
otros mucho; la media era de unos cinco minutos. La distinta capacidad de cada nifio de
diferir la satisfaccion y obtener mas golosinas después resultod ser decisiva a medida que
se fueron haciendo mayores. El autocontrol que exhibieron de nifios lo predecia todo,
desde sus notas en los tests de aptitud escolar hasta sus destrezas sociales de adultos.[29]
El caracter es el destino, en efecto. Posteriormente, Mischel intentd cambiar el destino de
una nueva cohorte de nifios mejorando sus estrategias de lucha contra las tentaciones;
triplicd, con frecuencia, su autocontrol y logré que se esperasen el triple. ;Cual fue el

milagro? Sencillamente, les ensefid a prestar atencion.
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El método de Mischel para vencer la debilidad de la atencion no resulta nada chocante.
Mischel, como yo con la ecuacion de la procrastinacion, subraya la naturaleza dual de la
mente: la procrastinacion surge de la interaccion entre el sistema limbico y la corteza
prefrontal. Para dominar el control de la atencion como forma de aumentar el
autocontrol, debemos primero ir de dentro afuera, para cambiar lo que vemos y como
vemos el mundo. En segundo lugar, debemos ir de fuera adentro, para eliminar o reforzar

las incitaciones exteriores, cambiando asi el mundo que vemos.

De dentro afuera: |preste atencion, por favor!

Es hora de jugar a un juego que se llama «el animal improbable». Se tarda justo un
minuto. Use un reloj para cronometrarse y durante todo ese minuto no piense en un
elefante rosa. Nada de elefantes rosa, ni uno. ;Lo ha pillado? Como es probable que hoy
no haya pensado en elefantes rosa, deberia resultarle bastante facil. Si puede estar esos
otros sesenta segundos mas sin pensar en elefantes rosa, usted ganard. ;Esta listo?
jAdelante!

DEJE PASAR EN ESTE MOMENTO
SESENTA SEGUNDOS

(Ha ganado? Lo dudo mucho. Segin Daniel Wegner, que escribi6 el libro sobre la
supresion de pensamientos, el juego tiene trampa: actia en contra del que juega.[30]
Para que pueda estar seguro de que no piensa en elefantes rosa debe guardar alguna
nocion relativa a ellos en la mente; si no, no se percataria de la infraccion.
Paraddjicamente, con la supresion activa de pensamientos se contribuye a conservarlos.
Este mecanismo es el fundamento de los lapsus freudianos: intentar reprimir un trauma o
una tentacion parece que hace que la idea temida aflore. Para los pocos que hayan

logrado suprimir el animal improbable durante sesenta segundos enteros, ;se han
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percatado del rebote tras la represion? Su mente, en un suspiro de alivio, seguramente se
habra concedido una serie de fantasias sobre elefantes rosa en cuanto expir6 el plazo.[31]
Pese a su desastroso historial, la supresion de pensamientos es una técnica muy difundida
para combatir —inutilmente— cualquier cosa, desde los impulsos homosexuales hasta los
topicos raciales. Si nota que le estd asediando una tentacion que intenta arraigar, ya sea
un amante ilicito o un nuevo programa de television, tiene mejores formas de dejar de
pensar en ella. Veamos lo que funciona.

En vez de rehuir el pensar en la tentacion, puede distanciarse mentalmente de ella
concibiéndola conforme a sus caracteristicas abstractas y simbolicas. Por ejemplo,
Mischel conseguia que los nifios retrasaran el comerse unos pretzels haciendo que se
centrasen en su forma de lazo y en su color («los pretzels son como unos tronquitos
largos y finos») en vez de en su gusto y textura.[32] De modo parecido, el antropélogo
Terrence Deacon logré que unos chimpancés tomasen decisiones relativas a la comida
mas estratégicas gracias a un tipo de representacion simbolica, los lexigramas.[33] Los
chimpancés tenian que escoger entre dos porciones de fruta, de kiwi y de fresa, y
recibian la que no habian elegido. Solo los chimpancés que se habian aprendido los
lexigramas que equivalian a los kiwis y a las fresas (un cuadrado negro con un «Ki»
escrito en azul y un cuadrado rojo con dos lineas blancas horizontales, respectivamente)
llegaron a ejecutar la estrategia ganadora de sefialar la opcion menos deseable para, a
cambio, recibir la mas deseable. Como concluyé Deacon, ver el mundo en simbolos hace
que la balanza deje de inclinarse hacia el sistema limbico, al que mueven los estimulos, y
lo haga hacia la corteza prefrontal, amante de las abstracciones, gracias a lo cual
podremos tomar mejores decisiones.[*] Para sacar provecho de esta peculiaridad, hemos
de mantener nuestros pensamientos tan aéreos e informes como sea posible, como si
viésemos las tentaciones desde una gran distancia. En palabras del maestro de esgrima
japonés Miyamoto Musashi, del siglo xvil: «La percepcion es fuerte y la vista es débil.
En la estrategia es importante que se vean las cosas distantes como si estuviesen cerca y
contemplar desde la distancia las cercanasy.

La segunda linea de defensa es proceder a una «campafia de desprestigio» de las
caracteristicas que al sistema limbico le parezcan deseables. Se pueden asociar cualidades
y consecuencias negativas a cualquier tentacién para contrarrestar sus rasgos incitadores.
Los pretzels, por ejemplo, podrian estar duros, o alguien podria haber estornudado sobre

ellos. A cada posibilidad desagradable que se le ocurra, menos placentero ira pareciéndole
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ceder a la tentacion.[34] Ademas, cuando se imaginan consecuencias verdaderamente
terrorificas se emprende la llamada sensibilizacion encubierta.135] Esta técnica consiste
en emparejar la tentacion con una imagen indeseable, con la esperanza de que la segunda
se infunda en la primera. Veamos un ejemplo genérico que he ideado especificamente

para la procrastinacion:

Quiero que se imagine que acaba de posponer un proyecto importante, uno del que cree que hay tiempo de
sobra para acabarlo. Est4 haciendo cosas menos importantes: navegar por internet, ver la television en casa.
Esta procrastinando. Por fin, llega el momento en que ya no puede realmente posponerlo mas y, aunque sera
estresante, deberia poder sacarlo adelante. Pero le ha entrado un dolor de cabeza pulsante. Dado todo el
tiempo que tenia para llevar a cabo el proyecto, no le sirve ese dolor como excusa que no le haga parecer
vago e incompetente. Se pone a trabajar en el proyecto, pero el dolor de cabeza empeora y empeora, como si
alguien estuviese retorciendo un cuchillo clavado tras sus ojos. No esta haciendo nada que valga la pena,
pese al insoportable dolor que sufre mientras intenta trabajar. Cuando los ojos casi se le revientan de dolor, se
toma un analgésico que lo que hace es darle suefio y, en efecto, se duerme. Cuando se despierta ya ha
amanecido; se le ha hecho tarde para llegar a tiempo al trabajo. Va para alld corriendo, y se encuentra con
que a la jefa se le ha ocurrido reunir a todos los compaifieros en la sala de juntas para que les exponga el
proyecto. El presidente de la empresa se deja caer por alli y decide asistir también. Como usted llega tarde, le
llevan en andas al estrado y esperan a que empiece. Cuando intenta explicar que no ha hecho nada por culpa
del dolor de cabeza, balbucea y queda como un auténtico idiota. Hay un largo silencio roto solo por unas
risitas, y sus compafieros miran a otra parte, avergonzados de tener algo que ver con usted. Luego, su jefa
explica que habia estado pensando en ascenderle, pero que ahora, en vez de eso, iba a tener que echarle: lo
que ha hecho es inexcusable. Uno de los que asistieron a la presentacion grabd su «exposicion» con el

teléfono moévil y la cuelga en YouTube, donde gente de todas partes se burla de usted. En su ramo, nadie se

dignara siquiera a concederle una entrevista; su carrera esta arruinada. [36]

Tomese la libertad de cambiar este guidn para que encaje con sus circunstancias, y
adaptelo a lo que en concreto le distraiga a usted. Seymour, el amigo de Joshua Shapiro,
por ejemplo, podria haber tenido mds suerte con la fidelidad si se hubiera concentrado en
las posibilidades negativas, como dejar embarazada a una desconocida, coger una
enfermedad o destruir su matrimonio. En cuanto a usted mismo, limitese a recordar que
cuando deja las cosas para el ultimo momento puede ocurrir que se ponga malo o que
aparezcan otras, incompatibles con la primera pero igualmente urgentes, y que hacer un
trabajo casi siempre lleva mas tiempo del que se creia. En cuanto a las siniestras
consecuencias de su procrastinacion, imaginese lo peor. La compaiiia consultora Opera
Solutions perdidé un concurso de un millon de délares porque remitié su solucion veinte

minutos tarde.[37] La invencion del teléfono se le ha atribuido a Alexander Graham Bell
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y no a Elisha Gray porque este remiti6 su idea a la oficina de patentes con un dia de
retraso. La dilacion hace que ocurran desgracias. ;Por qué no a usted?

Sin embargo, el control de la atencidén y la sensibilizacion encubierta no son técnicas
perfectas. Requieren esfuerzo, y acabaran por agotar sus reservas de energia: no puede
estar apartando la vista para siempre. Como demostrd el trabajo de Mischel, se podia
aumentar la capacidad de los nifios de posponer la satisfaccion, pero sin que dejase de
ser limitada. Con todo, no sobrepasar cierta dilacion puede bastar para los propositos que
uno tenga. Muchas tentaciones son sensibles al tiempo, como el postre al final de la
comida; si puede evitarlo durante una hora o asi, el deseo de ceder desaparecera. No es

perfecto, pero si mejor. Si busca soluciones mas duraderas, siga 1eyendo.[38]

De fuera adentro: ahora lo ves, ahora no

He aqui un truco que le dard un mes de eficiencia extra al afo. Es facil de ejecutar,
inmediatamente eficaz y no cuesta ni un céntimo. Primero, vaya a su programa de correo
electronico. En segundo lugar, desactive los avisos acusticos y los recuadros emergentes.
En el Microsoft Outlook estan enterrados bastante hondo, en las «opciones de correo
avanzadas», pero controles, los hay, ya lo creo. Simplemente, desmarque todo lo que
caiga bajo la rubrica de «cuando lleguen nuevos elementos». Eso es todo; no hay un
tercer paso. Suprimir las notificaciones del nuevo correo hard que usted sea un 10 por
ciento mas eficiente; a lo largo de un afio se traducird en un mes mas de productividad.
[*] EI mejor trabajo es el que se hace cuando se estd concentrado en una sola tarea.
Cada vez que su «fluyjo» se corta tiene que empenarse de nuevo en trabajar, y
reengancharse plenamente lleva un tiempo. Por desgracia, estamos condicionados a
responder al correo electronico inmediatamente; reaccionamos a la sefial aclstica de
aviso como los perros de Pavlov. A no ser que tenga una razéon de mucho peso para
hacerlo de otra manera, compruebe el correo cuando le venga bien, durante las pausas
naturales en su productividad.

Lo que esta haciendo al cambiar la configuracion de su correo electronico es recuperar
el control de los estimulos. Parte de nuestras decisiones se producen
subconscientemente, en el sistema limbico. No es la parte mas brillante de nuestra mente;

se atiene en muy buena medida a las incitaciones ambientales, es decir, a los estimulos de
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la vista, el olfato, el sonido o el tacto.[39] Una imagen provocativa emerge en la pantalla
y pensamos en el sexo, un buen olor se nos cruza en nuestro camino y nos entra hambre,
oimos un pequeinlisimo fragmento de una cancidn y nos ponemos a tararear. Esas
incitaciones asociativas hacen que nuestra mente vague; nos olvidamos de lo que nos
traiamos entre manos. Basta un leve empujon para que la imaginacion se vaya por las
ramas y nos encontremos dandole vueltas a alguna cuestion que nos toque mas
personalmente: qué hay para comer, por ejemplo. Nos habremos distraido.

Estas incitaciones que tanto nos distraen son potentes y ubicuas, y en nuestro mundo
se les estd dando alas deliberadamente. John Bargh, que dirige el Laboratorio del
Automatismo en la Cognicion, la Motivacion y la Emocion (ACME) de Yale, se ha
pasado decenios demostrando qué poco hace falta para influir en nuestras mentes.[40]
Podemos estar predispuestos para casi todo sin que nos demos ni cuenta.[41] En cuanto
bajan un poco las luces nos entra mas miedo. Basta tener una taza de café caliente entre
las manos para que nos invadan sentimientos calidos y seamos mads caritativos. Al poner
bombones (unos «besos de chocolate» Hershey) sobre la mesa de una secretaria en un
recipiente transparente en vez de opaco, con lo que eran mas visibles pero no mas
accesibles, el picoteo aumentd en una oficina un 46 por ciento.[42] El poder de las
incitaciones es tal que pueden crear ansias que nos abrumen; por eso se dice: «No llames
al mal tiempo». Los adictos suelen sentir unas ganas abrumadoras de recaer cuando se
topan con una fuerte incitacion al consumo, como un lugar del barrio que frecuentasen o
un antiguo compaiiero de adiccion.[43]

Las grandes empresas llevan tiempo intentando, agresivamente, dirigir esas incitaciones
cognitivas; nos inundan con mds de mil anuncios al dia. Para recuperar el control de
nuestro entorno, lo que nos hace falta, en esencia, es llevar nuestro propio departamento
de publicidad. Tal y como son, nuestros sitios de trabajo y centros de ensefianza resultan
toxicos para la motivacion, contaminados como estan con distracciones. Hemos de
convertirlos en santuarios del rendimiento, gracias al refran «ojos que no ven, corazon
que no siente», limpiando nuestras oficinas y aulas de incitaciones que estén fuera de
lugar. Al principio de esta seccion, le pedi que desconectara sus avisos de correo
electronico. Le conté ademas que Ulises selld con cera los oidos de su tripulacion para
que no oyeran a las sirenas. Ambos ejemplos se basan en el mismo principio de eliminar
las incitaciones externas. Ha de descubrir qué distracciones tiene y borrar de su vida las

incitaciones que las acompanan. Me apuesto algo a que en el ordenador tiene no pocos

154



sitios de internet en la lista de favoritos, para acceder a ellos mas facilmente. Empiece
por borrarlos. Ya que se ha puesto, librese de todos los accesos directos a juegos, o
mejor aun, borre los juegos por completo. En casa, esconda el mando a distancia del
televisor o cierre las puertas del mueble del televisor, si tiene uno. Ahora viene la parte
realmente dificil.

Un espacio de trabajo confuso, abarrotado, desorganizado es un campo de minas de la
distraccion. A cada minuto que se tire buscando un informe o un libro mal guardados,
crecera la probabilidad de que alguna minucia tangencial le distraiga. Todo elemento
extrafio en su mesa le distrae y merma, y dificulta que encuentre su proposito esencial y
se centre en éL[44] Pero he aqui un circulo vicioso: la actividad niimero uno que se
pospone es «arreglar armarios, cajones y otros espacios repletosy».[45] Es mas probable
que los procrastinadores permitan el desorden, lo que a su vez redunda en su
procrastinacion.[40] Necesitara ayuda. Puede combatir ese desorden con algunas de las
técnicas para luchar contra la procrastinacion que se han expuesto en este libro; la
procrastinacion estructurada o productiva que vimos en el capitulo ocho es especialmente
pertinente para usted. El momento mas motivador para poner un poco de orden en la
vida de uno parece ser siempre el que precede a una fecha de entrega que se echa
encima. O bien busque ayuda fuera de estas paginas. Haga una busqueda en la red para
encontrar libros que versen sobre la manera de organizar la vida. Puede también llamar a
expertos en organizacion; no es mas inusual que contratar a un entrenador personal para
que ponga en marcha su programa de ejercicios.|*]

Una vez haya desterrado los signos de la tentacion, la otra mitad de esta estrategia de
control de los estimulos consistira en llenar el vacio. Los recordatorios externos de
nuestras metas son importantes, pero los carteles, en vez de motivar con lemas
genéricos, habran de tener una importancia personal para usted. Le tienen que hablar a
usted. ;Qué asocia estrechamente a la tarea que debe acometer? Si hay una cita que le
parezca particularmente inspiradora, haga que aparezca en el salvapantallas cada vez que
vaguee. Si es lento en pagar facturas, o impuestos, pongalas en un lugar destacado de la
cocina o en una mesilla, donde no pueda ignorarlas. Escribir una lista es incluso un buen
recordatorio, sobre todo en una nota adhesiva pegada en un costado de la pantalla del
ordenador.[47] Todas estas incitaciones se conjugan en una estrategia concentradora que

no remite en su eficacia y hard que centre su atencion en la meta que se haya propuesto.
[48]
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Para resaltar lo eficaz que puede ser esta estrategia concentradora, pensemos en el
impulso que podria darle a la eficiencia energética de su casa. El problema con el
consumo de energia es que es distante y vago; solo se materializa en un recibo mensual
una vez los kilowatios estdn consumidos ya. Si hiciésemos un cambio muy pequeiio e
instalasemos el contador de la luz dentro en vez de fuera, ese recordatorio visible y
constante de lo que le cuesta la energia coordinaria su sistema limbico con la corteza
prefrontal y encenderia en usted la chispa de apagar las luces innecesarias y reemplazar
las demas con bombillas de bajo consumo.[49] Mark Martinez, de Southern California
Edison, por ejemplo, hacia que sus clientes usasen un ambient orb, una bola que emitia
un resplandor rojizo cuando la electricidad era cara.[50] En unas semanas, el consumo a
hora punta se reducia voluntariamente en un 40 por ciento; otros experimentos similares
arrojan un ahorro de alrededor de un 10 por ciento en los recibos de la luz mensuales.
[51]

En lo que se refiere al trabajo, no hay que comprar en una tienda incitaciones basadas
en estimulos. Cualquier cosa asociada a una tarea puede espolearle a completarla: la hora
del dia, la actividad precedente y los compafieros, todo puede transformarse en
disparadores del trabajo.[52] Mas util atin resulta el que usted pueda convertir el lugar de
trabajo en un entorno sugerente que haga que se centre automaticamente en cuanto se
siente. Esta estrategia requiere que dedique su entorno de modo exclusivo al trabajo.
Para ello, trabaje en su despacho hasta que la motivacion le abandone y no pueda
resistirse mas a holgazanear. Llegado ese momento, navegue por la red, entre en las
redes sociales, juegue, pero en otro sitio. Puede que esto obligue a tener un segundo
ordenador y dejar uno para jugar, pero cuando la productividad adicional empiece a
notarse, la amortizacion estara asegurada. Si trabaja y juega en ambitos separados, se
crearan asociaciones y la atencidn no requerira esfuerzo: el entorno se encargara del
pesado ascenso de la motivacion. Tres estudios han investigado la efectividad de esta
técnica con estudiantes, y han encontrado que el uso de areas dedicadas solo al trabajo
disminuye en unas semanas la procrastinacién de modo considerable.[93] Aplicaciones
semejantes de la idea, como usar cuentas bancarias distintas para impedir los gastos
impulsivos, pueden ser eficaces casi instantaneamente.[54] Sin esta segregacion de
trabajo y juego, cada vez que se siente ante su mesa de trabajo recibird incitaciones que
entraran en conflicto: una le indicara que debe investigar para el informe, la otra le

pincharé para que eche un vistazo a su perfil de Facebook.
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Para que las fronteras entre los distintos papeles correspondientes a las esferas vitales
que entran en colision —normalmente, la familia y el trabajo— sean mas nitidas,
debemos mantener las lineas de demarcacion bien claras.[55] Si no puede pagarse otro
ordenador, cree al menos un segundo perfil que le obligue a abandonar su identidad
laboral antes de deslizarse en su alter ego mas ocioso. Si ve que su BlackBerry
contribuye a que la oficina contamine su tiempo con la familia, hdgase con un segundo
teléefono movil mas austero para usarlo tras fichar a la salida del trabajo. Podria también
realizar un rito de transicion que le ayude a transferirse de un dominio al otro, por
ejemplo, ir desconectando gracias a la radio mientras va de camino a casa o quitarse la
«ropa de trabajo» cuando llega a ella. Si ha de trabajar en casa, tenga un despacho
dedicado a ello, por pequeno o simbodlico que sea. Estas incitaciones ambientales
mantendran alejadas a las tentaciones que le distraen y hardn posible que usted esté

realmente en el sitio que sea.

2. Puntos de actuacion para que prestar atencion sea rentable. Las distracciones
son grandes propiciadoras de la procrastinacion, asi que aprender a manejarlas bien es
una exigencia. Puede elegir entre denigrar, eliminar o reemplazar las incitaciones que

hacen que recuerde sus tentaciones:

* Degrade las alternativas tentadoras valiéndose de la sensibilizacion encubierta:
imagine formas desagradables en que podrian estar mancilladas o conciba resultados
desastrosos que podrian derivarse de la procrastinacion. Cuanto mas vivamente
pueda imaginarse la contaminacion o la catistrofe, tanto mds eficaz serd esta
técnica.

» Cuando se enfrente a tentaciones que puedan distraerle, céntrese en sus aspectos mas
abstractos. Una tarta de chocolate y queso de tres capas, por ejemplo, puede
entenderse como una combinaciéon mas de grasas y azucares.

 Elimine donde sea posible, por completo, las incitaciones que le recuerden
alternativas que le distraerian. Mantener su sitio de trabajo desembarazado y libre
de desorden le ayudara a lograrlo.

» Una vez ha limpiado su sitio de trabajo de incitaciones que distraigan, reemplacelas
con mensajes cargados de significado o imagenes que le recuerden por qué esta
trabajando. Para algunos, una foto en el despacho de los seres queridos puede ser
un recordatorio eficaz.

» Para fortalecer estas incitaciones a trabajar, separe tanto como sea posible el sitio
donde trabaja del lugar donde juega.
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ANOTANDOSE OBJETIVOS

Centimetro a centimetro, la vida es facil; metro a metro, dura. ;Cual es la fuerza de este
aforismo? Joe Simpson, en una de las historias de supervivencia mas impresionantes del
montafiismo, se valio de €l para salvar la vida. Dado por muerto en el fondo de una grieta
en una aislada montafia peruana, con una tibia destrozada, tenia tres dias para arrastrarse
hasta el campamento base a traves de ocho kilometros de traicionero glaciar o para morir
de verdad. Estaba ya verdaderamente exhausto tras el arduo maraton del ascenso, sin
comida y solo con un poco de agua, asi que ese viaje tendria que haber resultado
imposible si no hubiera sido por una herramienta de supervivencia decisiva: su reloj de
pulsera. Con ¢l se fue planteando objetivos. Ponia la alarma para que sonase veinte
minutos después y se encaminaba a una roca o un ventisquero; se regocijaba cuando
llegaba dentro del plazo y se desesperaba cuando no. Luchando contra la extenuacion, el
dolor y, al final, el delirio, repitid ese proceso cientos de veces y llegd al perimetro del
campamento base solo unas horas antes del momento en que sus amigos tenian pensado
marcharse.

La historia de Simpson, narrada en su libro Tocando el vacio, pone de relieve el poder
de marcarse objetivos. Como escribi6 Mark Twain: «El secreto de conseguir que se tire
adelante esta en conseguir que se arranque. El secreto de conseguir que se arranque esta
en descomponer las complejas tareas que te abruman en otras pequefias y manejables, y
arrancar entonces con la primera». Sin embargo, la confusion envuelve otras ideas acerca
de como concebir las metas de modo que se maximicen los beneficios que reportan a la
motivacion. Pese a los miles de estudios cientificos sobre la mejor manera de establecer
metas, poco de dicha sabiduria ha llegado hasta la opinién comun.[56] Desde mediados
de los afios ochenta, hay mas de quinientos libros que versan sobre los objetivos
SMART, acronimo que en inglés significa «listo, espabilado, inteligente» y que tiene
demasiadas letras y demasiado pocas. SMART abrevia eSpecifico (concreto), Medible,
Asequible, Realista y anclado en el Tiempo. Demasiadas letras: a «concreto» lo hacen
redundante tanto «asequible» como «anclado en el tiempo», mientras que a «asequible»
lo vuelve redundante «realista».[57] Demasiado pocas: siguen faltando conceptos
importantes. Déjeme que le explique lo que realmente tiene que saber.

Ya hemos visto algunos de los factores que hacen que un objetivo sea bueno. En el

capitulo siete mencionamos que hacer que los objetivos ofrezcan alguna dificultad inspira
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mas que hacer que sean asequibles. Los objetivos faciles son asequibles. ;Sabe qué pasa
después de haberse anotado un objetivo facil? Lo mismo que cuando se cruza la linea de
meta en una carrera: que uno se para.[58] En el capitulo ocho nos centramos en hacer
que los objetivos tuviesen sentido ligandolos a aspiraciones importantes desde el punto de
vista personal.[59] Si ve que las tareas de hoy conducen a recompensas futuras, las
valorard mas. En este capitulo le daremos las tltimas pinceladas al establecimiento de

objetivos haciendo que el tiempo se ponga de nuestra parte.

La linea de meta esta justo ahi delante

Casi sin excepciones, los periodistas que me llaman por un articulo que tienen que
escribir sobre la procrastinacion lo hacen solo unas horas antes de que deban entregarlo.
Desde la revista Slate, por ejemplo, que dedicd un monografico a este tema, confesaban
que lo «tenian pensado originalmente para la semana del cinco de mayo. En serio.
Habiamos pensado sacarlo ese lunes por la mafiana, pero teniamos un problema: solo
unos pocos de nuestros colaboradores habian entregado su trabajo a tiempox».[00] Mi
teoria es que el cuarto poder esta lleno de procrastinadores sin arrepentir, atraidos a esa
profesion porque es una de las pocas donde encajan. Cada dia, su trabajo, por su propia
naturaleza, genera fechas de entrega concretas y cercanas: jtantas palabras sobre tal tema
para tal hora, o si no...! Este es exactamente el tipo de objetivo en cuya consecucion
sobresalen los procrastinadores. Para motivarse necesitan una linea de meta clara y que
est¢ cerca. Su curva de actuacion deriva directamente de la ecuacion de la
procrastinacion; a medida que la demora disminuye, la motivacién aumenta.

Para aplicar este principio a su propia vida, ha de tener una idea concreta y exacta de
lo que es necesario que se haga, ya que las metas vagas y abstractas (del estilo «jhagalo
lo mejor que sepa!») rara vez conducen a algo excelente. El detalle requerido difiere de
una persona a otra, pero deberia notar cuando tiene ya bastante. Las metas habrian de
parecer mas corporeas que etéreas: deberia poder hincar los dientes en ellas. «Deja listo
tu testamento antes de coger el avion el dia 15» es una meta asequible. «Pon en orden
las cuentas», no tanto.

Una vez haya creado una linea de meta concreta, pongale plazos enseguida. Quiza

haya que trocear un proyecto a largo plazo en una serie de pasos pequefios. Piense en la

159



siguiente grafica, que representa la mayor parte de las situaciones laborales. De fondo
hay siempre un rumor de tentaciones que, si bien tendrd sus picos y sus valles, en
promedio puede representarse por medio de una linea recta discontinua, horizontal.
Mientras sus ganas de trabajar no sobrepasen esa constante, no trabajard. Por regla
general, le permitimos al entorno que establezca por nosotros nuestras propias metas; se
le representa mediante una unica meta: la fecha de entrega. La linea de los tridngulos
representa a una persona sin metas establecidas por si misma; su motivacion se reserva
casi por completo para cuando la fecha de entrega es inminente. ;Qué hacer? ;Y si
acercasemos artificialmente la fecha de entrega? La linea continua sin aditamentos
representa a una persona que ha fragmentado la tarea en dos submetas previas; asi, la
motivacion sobrepasa la linea de la tentacion antes. Como podemos ver, la suma de las
partes puede ser mayor que el todo: la persona que establece submetas trabaja el doble

de tiempo que quien no lo hace.

Alto === Tentaclones de fondo

Establecimiento de metas
=—d— 5N metas

Deseo

Balo

Ahora Futuro

Tiempo

No hay reglas rigidas relativas al grado en que las metas deben ser concretas y
cercanas para que sean eficaces. El éxito depende de lo impulsivo que se sea, de lo
insipida o desagradable que parezca la tarea y de las tentaciones que haya que vencer.
Pero tenga en mente que puede resultar farragoso que las metas sean demasiado
frecuentes. Las metas diarias suelen ofrecer un buen equilibrio; son a la vez eficientes y
practicas. Con todo, para muchos la dura cascara externa de un trabajo, los primeros
minutos, sigue siendo el obstaculo principal. ;Cuéntas veces ha pospuesto una tarea y se
ha dado cuenta, al abordarla por fin, de que no era tan mala? Acometer las labores

domésticas, hacer ejercicio, escribir incluso, suele ser dificil al principio. Es un poco
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como nadar en el lago que esta donde la cabana de la familia de mi mujer, al nordeste de
Winnipeg (la ciudad mas fria del mundo con una poblacion de mas de 600.000
habitantes). Es delicioso lo vigorizante que resulta esa agua, pero para la mayor parte de
la gente la impresion inicial es una barrera eficaz contra la consecucion de la recompensa
subsiguiente. Al centrarme solo en el salto inicial desde el muelle, puedo zambullirme, vy,
tras unos segundos intensos, disfruto. Una minimeta, un plazo sumamente corto, es
excelente, pues, para romper esa tension superficial con que tropieza la motivacion. Las
metas a diez minutos vista son una aplicacion de esta técnica, asi los diez minutos de
hacer labores de la casa. En consecuencia, si le cuesta escribir, siéntese y teclee unas
cuantas palabras. Si no quiere hacer ejercicio, al menos pongase la ropa de deporte y
vaya al gimnasio. En cuanto haya completado una minitarea, reevalie como se siente y
vea si esta dispuesto a comprometerse inmediatamente por un trecho mas largo. Una vez
rota la tensién superficial de la motivacion, inmerso ya en el proyecto, usted, como la
mayoria, se inclinard por continuar.

La ultima decision que ha de tomar es la de como estructurara sus objetivos. ;Prefiere
lo que «se mete», el tiempo invertido, o «lo que sale», lo que se produce? En lo que se
refiere al ejercicio, ;estd dispuesto a correr una hora o diez kilometros? Ambas son
buenas opciones. Una programacion modesta pero regular, si realmente es regular,
produce maravillas. B. F. Skinner pensaba que «quince minutos [escribiendo] al dia,
todos los dias, da para un libro al afio», si bien la mayoria de los escritores profesionales
intentan hacer mas de un cuarto de hora diario.[01] Otros se rigen por el numero de
paginas; el escritor de ciencia ficcion Robert Sawyer, por poner un caso, escribe dos mil
palabras al dia, contando su blog. Ernest Hemigway combinaba lo que metia y lo que
sacaba: escribia durante seis horas o quinientas palabras; es una estrategia util. Si tiene un
dia provechoso y alcanza la cuota de produccién pronto, sea en palabras o lo que sea,
prémiese y vayase a pescar; si la productividad no comparece, el requisito impuesto a lo
que mete, al tiempo dedicado, garantiza que algo se producird. Para ayudarle a no
engafiarse en cuanto a su productividad, pruebe con programas de ordenador gratuitos,
como ManicTime o RescueTime.[02] Se trata de unas aplicaciones muy bien concebidas
que registran las rutinas de trabajo del ordenador, con lo que podré ir sabiendo facilmente
qué hace con ¢l. ;Cuanto tiempo se pasa con el correo electronico? ;Y cuanto navegando

por la red? ;Cuanto se pasa trabajando realmente? Esta especie de bafio de realidad hara
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que sea consciente de su productividad; por experiencia propia, prometo que es util para

desactivar los habitos de juego en internet.

Totalmente automatico

De camino de vuelta a casa desde el trabajo me toca parar a veces en el supermercado
para comprar leche o pafiales. Este trayecto secundario obliga a tomar una salida anterior
de la autopista, y una y otra vez me la salto. Tengo entonces que proceder a una
laboriosa serie de correcciones de la ruta para acabar en donde ya deberia estar. El
problema estd en que he hecho tantas veces el recorrido del trabajo a casa que llevo
puesto el piloto automdtico. Tenemos docenas de rutinas asi en la vida; podemos
realizarlas hasta cuando estamos muertos de cansancio. En una confusion inconsciente
desayunamos, nos lavamos los dientes y nos atamos los zapatos. Estas rutinas, que
ejecutamos cual zombis, poseen una potencia que podemos explotar: la fuerza del habito.

Tanto la fuerza como la debilidad de la rutina dimanan de su falta de flexibilidad. Su
debilidad consiste en que, una vez que hemos caido en un hébito, tendemos a seguirlo
incluso cuando un cambio de ritmo seria beneficioso. Vamos a los mismos restaurantes,
pedimos la misma comida, vemos los mismos programas, sin que en realidad tomemos
en cuenta otras posibilidades que quiza serian mejores.[03] Por otra parte, no cuesta
mantener las rutinas, y es posible ejecutarlas hasta cuando se esta agotado.[64] Mediante
la adopcion deliberada de una rutina podemos perseguir objetivos a largo plazo aunque la
voluntad flaquee y las tentaciones abunden. Tiramos adelante olvidandonos de otras
posibilidades, que supondrian parar, descansar, proceder de otra manera. Cuanto menos
momentos haya para elegir, menos probable sera que se procrastine.[05] Es decir, si se
tienen los habitos que es debido. Las rutinas son como los molinos de viento de Don
Quijote: pueden levantarte hasta los cielos o tirarte al barro. Aunque tengamos nuestra
porcidon de malos habitos y mecanicamente pongamos la television o demos cuenta de
una bolsa de patatas fritas, también podemos crearlos buenos. Podemos convertir el
hacer ejercicio, la labor doméstica o el trabajo en rutinas al menos semiautomaticas. Los
estudios cientificos confirman los beneficios de ese esfuerzo; los procrastinadores rinden
tanto como los demés cuando el trabajo es rutinario.[06]

Construir una rutina requiere la activacion de muchos de los mismos preceptos que en
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el caso de las incitaciones por estimulos. Se quiere predecibilidad. 1dee ritos para la
actuacion y mantenga estables tantas de las variables del entorno como sea posible, sobre
todo el tiempo y el espacio.[67] Los programas de ejercicio fisico, por ejemplo, deberian
estipular que se hiciese en momentos regularmente espaciados, de modo que no haya
apenas que irse imaginando dénde se realizaran los ejercicios y en qué consistirdn. Como
un reloj, todos los martes por la tarde, a las cinco, se pone a levantar pesas, y todos los
jueves por la mafana, a las seis, a correr. Tome lo que quiera que estuviese posponiendo
y especifique donde y coémo pretende llevarlo a cabo. Por ejemplo, haga una promesa:
«Cuando acabe de desayunar el sdbado por la mafiana, ordenaré el trastero». Parece tan
facil y simple que no se creeria que puede funcionar, pero funciona. Cuando se hace
explicita una resolucion de actuar, el comportamiento deseado se produce. El experto en
la psicologia de las intenciones Peter Gollwitzer sostiene que la toma de resoluciones casi
duplica la probabilidad de que se lleve a buen puerto casi cualquier actividad. La eficacia
de las resoluciones explicitas estd confirmada cientificamente en todo, desde las
revisiones del cuello del utero hasta la autoexploracion de los testiculos, y desde el
reciclado hasta la redaccién de un articulo de investigacion durante las vacaciones.[08]
En lo que se refiere a comodidad y potencia, es asi de bueno. Tomar una resolucion es
una puerta trasera, notablemente accesible, que conduce al propio cerebro; programa el
sistema limbico para que actue sin esfuerzo como le parezca conveniente ante una
incitacion. Las resoluciones pueden emplearse incluso para ejecutar otras técnicas de
autorregulacion, especialmente cuando se expresan en un formato «si ocurre tal cosa,
ocurrird esta otra». Si tiene problemas con sus energias, tome la resolucion de «si me
canso, perseveraré». Si se distrae facilmente, seria «si me descentro, pondré mi atencion
de nuevo a trabajar». Y por supuesto, «si persigo un objetivo, me valdré de resoluciones
relativas a su ejecuciony.

Tenga presente que cuando intente establecer una rutina se mventard una incesante
salva de excusas para no llevarla a cabo. Se pondra mal, se marchara de vacaciones,
tendra trabajo extra, se 4 detrds de cualquier otra cosa, y le parecera siempre
conveniente dejar pasar el calendario previsto. jDefiéndase ardientemente contra esa
estupida dilacion! Las rutinas se fortalecen con la repeticion, asi que cada vez que se
escaquea debilita el habito y resulta ain mas dificil llevarlas a cabo la proxima vez. Si
protege la rutina, ella acabara por protegerle a usted.[09] Al principio, el régimen a que se

atenga necesitard constante tutela.[70] Alguna ayuda profesional, durante un tiempo,
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podria ser una buena inversion; al fin y al cabo, invertird en usted mismo. Entrenadores
personales que le marquen el paso u organizadores profesionales que le ayuden a poner
orden pueden impulsarle en la direccion correcta.l71] Para bosquejar su testamento,
contrate a un experto en testamentos y patrimonios heredables o a un abogado
especializado.[72] Ademas de aportar su experiencia legal, ayudardn a su motivacion;
estructuraran el proceso para maximizar la probabilidad de que lo lleve a cabo. Pero la
asistencia pagada no puede hacerlo por si misma, como no puede hacerlo este libro, ni
ningiin otro. Al final, la responsabilidad recae en quien siempre ha recaido: en usted

mismo.

3. Puntos de actuacion para «anotindose objetivos». Sin duda lo mejor ha
quedado para el final. El establecimiento de metas —el establecimiento apropiado de
metas— es lo mas inteligente que puede hacer para luchar contra la procrastinacion.
Aunque las demads técnicas de que hemos hablado hasta aqui tienen su sitio, el mero
establecimiento de objetivos puede ser todo lo que necesite. Ademas de hacer que sus
metas sean exigentes (capitulo siete) y tengan un significado (capitulo ocho), siga los
pasos siguientes. Digan lo que digan otros libros, lo que esta demostrado que maximiza la
motivacion es esto:

» Conciba sus objetivos en términos concretos, de modo que sepa con precision
cuando ha de conseguirlos. ;/Qué tiene que hacer, exactamente? Y ;para cudndo
tiene que hacerlo? En vez de «haz mi informe de gastos» deberia ser «retine todos
mis recibos, clasificalos y tenlos apuntados para mafnana a la hora de la comiday.

» Fragmente las metas a largo plazo en objetivos a corto. Para tareas particularmente
intimidantes, empiece con un miniobjetivo que rompa la tension superficial con que
tropieza la motivacion. Por ejemplo, el objetivo de leerse las primeras paginas de
una lectura obligada puede bastar, a menudo, para terminar el texto entero.

 Organice sus objetivos en forma de rutinas que se realicen regularmente, siempre en
el mismo tiempo y lugar. La predecibilidad es su amiga del alma, asi que anote en su
agenda las tareas recurrentes. Mejor aun, use un boligrafo; su tinta no se puede
borrar.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

iS1 Tom, sensible al tiempo, hubiese podido leer este capitulo! Dejé para més adelante el
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reservar una habitacion en un hotel y luego tuvo unas vacaciones para olvidar en vez de
unas dignas de ser recordadas. Es probable que ni siquiera le habrian hecho falta todas
las técnicas de este capitulo para que su suerte hubiese sido otra. Quiza habria bastado
con que se hubiera marcado una fecha tope, digamos el jueves que viene por la noche, y
haber concebido su resolucion de actuar en términos explicitos, algo asi como
«inmediatamente después de cenar buscaré hoteles en esa zona y reservaré una
habitacion». Una salvaguarda adicional habria sido que se hubiera imaginado algunas de
las peores cosas que podrian sucederle, del tipo: si seguia procrastinando, su habitacion
estaria lejos de la playa y pediria a gritos que la decorasen de nuevo. Los que en el
capitulo dos hayan puntuado 24 o mas en la escala de autoevaluacion de la impulsividad,
deberian prestar especial atencion a las técnicas aqui expuestas, pero casi todo el mundo
se beneficiaria con ellas. Aunque algunos somos mas impulsivos que otros,
lamentablemente todos tomamos decisiones impulsivas.

La dificultad fundamental para la aplicacion de estos pasos es que los intentos de
aumentar el autocontrol exigen en primer lugar cierta voluntad. El obstaculo recuerda al
que hay en el entrenamiento para aumentar la fuerza muscular: para iniciar el proceso
debemos poder levantar al menos la mas ligera de las pesas disponibles. En cuanto a la
procrastinacion, cuanto peor es, mas duro es el remedio. Las mismas carencias en la
motivacion que crearon la procrastinacion lastran también los intentos de cambiar. Si se
es incapaz de demorar la satisfaccion, por ejemplo, los métodos que aumenten la
paciencia tendran en un principio que aportar inmediatamente satisfaccion por si mismos.
Si no, los consejos se volveran un inutil y molesto sonido de fondo que le recordara que
«lo primero es lo primero». Si usted pudiera actuar conforme a esa exhortacion, no la
necesitaria. Por suerte, no resulta dificil adoptar la mayor parte de estas técnicas, como
desconectar el avisador del correo electronico o transformar en hechos las resoluciones
explicitas. Tales éxitos inmediatos le daran la confianza y el autocontrol para incrementar
sus esfuerzos, que iran resultando aun mas féciles con la practica. De ahi en adelante, la

vida se vuelve mejor, no mas dura.
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10

Para que funcione

Poner en practica cada pieza

O lo haces o no lo haces. No hay intentos.

MAESTRO YODA

Antes de proceder con este capitulo quiero agradecerle su perseverencia. Quienes
procrastinan tienden a distraerse y pasar a otras cosas. Puesto que ha llegado al capitulo
diez —estoy dando por supuesto que no se ha saltado las paginas intermedias—, se
merece usted algun elogio. Al fin y al cabo, la tendencia a dejar las cosas para mas
adelante tiene tal eco en nuestro ser que es mas notable que no procrastinemos que lo
contrario. Como se ha leido este libro, entiende bien los entresijos de la procrastinacion,
como emerge de la arquitectura del cerebro, las vias por las que el mundo moderno la
empeora y qué puede hacerse para aminorarla. Falta solo un ultimo paso para poner la
procrastinacion en su sitio. Ha de creerse lo que ha leido.

No puedo reprocharle que sospeche un poco. Si estd acostumbrado a los libros de
autoayuda, se le habra desarrollado, qué duda cabe, cierto cmismo. Hay tantas
informaciones equivocadas en el campo de la motivacidon —tantas promesas que no se
cumplen— que una novela que ha tenido un gran éxito internacional, HapinessTM
(Felicidad, marca comercial), de Will Ferguson, tiene precisamente este punto de partida:
Ly sialguien escribiese un libro de autoayuda que realmente funcionase? En esta satira de
la industria de la autoayuda, Ferguson se inventa el personaje Tupak Soiree, que escribe
Lo que aprendi en la montania, que realmente ayuda a perder peso, ganar dinero, ser
feliz y tener relaciones sexuales muy placenteras.[*] Yo no puedo prometer esto ultimo,
pero Procrastinacion consiste en convertir en realidad las demés promesas plasmadas en

Lo que aprendi en la montania. Todas las técnicas del presente libro se basan en estudios
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cientificos solidos, asi que mas nos vale que funcione. Léase unas cuantas paginas mas y
vea las investigaciones que cito en las notas finales.

La procrastinacion, lo mismo que Lo que aprendi en la montaria, seguird siendo un
libro sin importancia si las técnicas que expone se quedan encerradas entre sus tapas. En
la novela de Ferguson, el problema estaba en conseguir que la gente lo leyese. Durante
un tiempo, la eficacia potencial de Lo que aprendi en la montaria no llegaba a ninguna
parte por culpa, ya se lo podra imaginar, de la procrastinacion. Como concluia Edwin, el
encargado del libro en la editorial: «Me olvidé de los procrastinadores. ;No lo entiendes?
Todos esos que compraron el libro o lo recibieron como regalo y todavia no se han
puesto a leerlo». Para mi libro los requisitos son algo mas arduos, pero como ya ve, casi
lo ha terminado. Para que lo que ha leido tenga efectos, ademas debera tomarse sus
contenidos en serio. Tendrd que adoptar estas técnicas en su vida y entender como toma
decisiones a la luz de la interaccion entre el sistema limbico y la corteza prefrontal. Para
que las ideas salgan de estas paginas e ingresen en su vida observemos una ultima vez a
Eddie, Valerie y a Tom, e imaginémonos como les va. Vera que estan usando todas las
técnicas aqui descritas combinadas y que gracias a ello estan prosperando. Y si puede
concebirse a si mismo haciendo lo mismo, conseguird organizarse y pronto habra dejado

la procrastinacion tras de si.

EDDIE Y VALERIE

Cuando Eddie perdi6 su trabajo de vendedor, estuvo deprimido durante largo tiempo. Es
decir, hasta que conocid a Valerie. Ella siempre encontraba la forma de poner una sonrisa
en la cara de Eddie; era natural que acabasen casandose. Su vida, a los treinta y tantos
anos de edad que tienen ahora, con un trabajo a jornada completa los dos y una nifia
pequena encantadora, Constance, es maravillosa. Pero siempre van con la lengua fuera,
y ultimamente las exigencias han empeorado.

Valerie se encuentra a menudo con unas fechas de entrega muy rigurosas, y sus
responsabilidades domésticas pasan a un segundo lugar cuando llega el aprieto. Sabe la
suerte que tiene por trabajar en el peridodico local, pero ha habido recortes de plantilla y
ahora estd haciendo el trabajo de dos, quizd de mas. La presion por cumplir las fechas

tope no es una broma: no se juega que la asciendan, sino conservar el puesto de trabajo.
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Eddie tiene que viajar por su nuevo trabajo de comercial; significa que sale antes de que
amanezca y que estd fuera durante varios dias, y deja a Valerie a su suerte. Cuando
Constance enferma, se abren las puertas del infierno. Los tiene despiertos toda la noche,
y alguien tiene que quedarse en casa con ella. Cuando se estropea la lavadora, alguien ha
de esperar al técnico. A Valerie y a Eddie les parece que no han dormido lo suficiente en
anos. Y tienen razén. Saben lo afortunados que son, cada uno con su trabajo y ambos
con su nia, pero es indecible lo estresados que estan.

Valerie y Eddie van de casa al trabajo y del trabajo a casa como autdmatas; siempre es
tarde, siempre estan robandose un beso o comiéndose una rosquilla mientras se van.
Cuando estan en casa, les preocupa el trabajo que no estan haciendo, asi que a menudo
encienden al ordenador cuando la nifia se ha dormido y trabajan hasta bien entrada la
noche, hasta la extenuacion. Si la nifia esta mala, el que va de los dos a trabajar no para
de pensar en como estard, y cuando estd bien, los dos no le quitan ojo gracias a la
webcam de la guarderia, con lo que pierden preciosos minutos de trabajo preocupados
por el bienestar de su hija. Apenas si pueden pagar las facturas e ir a la consulta de la
pediatra para revisiones y vacunas pertinentes. Se escriben mensajes de correo
electronico docenas de veces al dia, y Eddie tiene que controlarse para no mandarle
mensajes por el movil a Valerie desde el coche de camino a su siguiente reunion.

Eddie se prometidé que adecentaria el garaje durante el verano, pero ya es octubre y la
porqueria ahi sigue. A Valerie se le ha ido de las manos la huerta, que cre6 como un
proyecto familiar altruista y se ha convertido en una triste coleccion de plantas mustias.
Estan pensando en anular la inscripcion conjunta al gimnasio: los dos estan demasiado
cansados para hacer ejercicio al final del dia, y por las mafanas es tal el caos que se
vuelven locos: vestir a la nifia, intercambiar directivas relativas a sus multiples tareas, los
panales de pronto llenos, momentos de irritacion... Puede usted rellenar los puntos
suspensivos.

Esta realidad es la mejor de las situaciones posibles. Facilmente podria ser peor. No se
enfrentan a una enfermedad repentina, a perder el trabajo, a apuros econdémicos, a una
tragedia. Pero las vidas de Eddie y Valerie estan descontroladas y se enfrentan a los
conflictos con los que tienen que vérselas todas las parejas de trabajadores con nifios.
Hace poco, Valerie empez6 a sentir que no estaba nunca en el sitio debido: en el trabajo
piensa que deberia estar en casa, y en casa estd inquieta por el trabajo que deberia estar

haciendo. Se siente tensa, echa polvo; estd empezando a odiar su vida. En busca de
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alguna alegria, llama a su hermana, que la escucha con comprension y le da un pequeiio
consejo: «Hay un libro que he estado leyendo que tiene algunas ideas que podrian venirte
bien. ;Quieres que te lo preste?».

Como todos los libros ofrecidos de esa manera, este fue aceptado de buena gana y
luego no repard mas en €l. O asi fue hasta una noche de angustia e insomnio en la que
Valerie, en su desesperacion, lo abrio. Tras hojearlo, vio que se apoyaba en numerosas
investigaciones. «Esto estd bien», penso. «Esta realmente testado en el campo de batalla.
Vamos a ver si encuentro algo para Eddie y para mi.» Cogié papel y un lapiz, se lo tomo
con mas calma y escribiod notas sobre lo que podria valerle.

A la noche siguiente, cuando Eddie llego a casa, Valerie hizo que se sentase y le dijo de
sopeton:

—No soy feliz. Las cosas van a tener que cambiar.

Eddie suspir6 y, manifestando sus pobres expectativas, dijo:

—Yo tampoco soy feliz, pero la vida es asi. No podemos cambiarla.

—Siempre dices eso, y sueles estar equivocado —le contestd Valerie—. Creo que hay
pasos que podemos dar para que nuestra vida sea mejor. Mi hermana me prest6é un libro
que se basa en investigaciones cientificas. He oido que ha ayudado a mucha gente, y
nosotros mismos podriamos valernos de esa ayuda. Creo que al menos deberiamos
probar con algunas de las ideas. Para empezar, hemos de establecer algunas metas.

Eddie estaba demasiado cansado para discutir con ella, asi que le siguio el rollo.

—Tengo una meta —Ie dijo con una sonrisa timida—. Quiero ser feliz.

—Las metas tienen que estar bien especificadas —dijo Valerie pacientemente—.
Tienen que ser concretas y factibles, algo que pueda emocionarnos.

— Vale que quiero ser feliz hoy? —apuntd Eddie.

Valerie fue pasando las paginas del libro hasta dar con la que buscaba.

—FEmpezamos proponiéndonos metas relativas a los cambios minimos que
necesitamos para conservar la cordura. Necesito ver a mis amigos mas a menudo. No los
he visto como es debido desde la fiesta cuando me quedé embarazada de Constance, y
hablar de estas cosas con ellos siempre hace que sienta que mis problemas son mas
manejables.

Dejandose caer en una silla, Eddie replico, taciturno:

—Y mi meta es ir al gimnasio todas las noches de lunes a viernes.

Valerie insistio en el mensaje.
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—S¢ realista. Me parece que cada dos semanas podrias dejarme una tarde para mi. A
cambio, te sustituyo los sabados por la mafiana si quieres hacer ejercicio.

—Estaria bien —reconoci6 Eddie—. Pero no me parece que vaya a poder
apafidrmelas yo solo toda una tarde con Constance.

Valerie le indicd que €l ya se encargaba de bafiar a Constance y de llevarla a la cama a
menudo.

—Quiero que te imagines que no te pierdes el gimnasio, Eddie, y lo bien que tus
musculos van a estar después. Imaginate ademas lo feliz que estards aqui si tengo un
poco de tiempo para mis amigos. ;Lo visualizas? Tomate un segundo y refocilate en tu
gloria. jSoberbio! Abre ahora los ojos y vuelve a la realidad. ;No te motiva?

—Pues si —admitié Eddie, al que cada vez le gustaba mas la idea—. Vamos a hacerlo.

Con un poco de contraste mental como acicate, las técnicas de establecimiento de
metas de Valerie y Eddie y la «desprogramacion» (programar lo primero un ocio realista)
funcionaron. Valerie ve a sus amigos, y tras compartir sus problemas y oir como abordan
otros eficazmente los suyos, va adquiriendo algo mas de perspectiva. Ha ganado
confianza en el crecimiento de su hija y en que las cosas irdn mejor econdOmicamente.
Asombra lo que un poco de respaldo social (véase «Victoria vicaria») puede hacer por
una persona. Eddie mismo esté feliz porque va al gimnasio de vez en cuando. El ejercicio
le alivia mucho el estrés. Duerme un poco mejor y tienen mas energias para abordar el
resto de su vida (véase «Crisis de la energia»). Con todo, unas semanas después, Eddie
anuncia de pronto que tiene que trabajar hasta tarde y le dice a Valerie que ha de anular
sus planes. Cuando por fin llega a casa, no esta contenta.

Eddie se defiende:

—Mira, siento que no hayas podido salir esta noche, pero tenia trabajo que hacer y
eso tiene preferencia.

—¢Salir esta noche? —respondid Valerie, irritada—. Es mas que salir una noche.
Necesito ese tiempo con mis amigos. No me importaria si hubieses tenido que hacer uno
de tus viajes de trabajo, pero me escribiste hoy con el correo electronico quince veces
mientras estabas en la oficina.

—iCreia que te gustaban esos mensajes! —replico Eddie.

Recuperando la compostura, Valerie le contesto:

—Esto es lo que me gusta: me gusta tener tiempo para estar cara a cara contigo y con

mis amigos. Por cada minuto que te tomas para escribirme con el teléfono o con el

170



correo electronico, son diez minutos menos que tenemos en casa. Hacen falta diez
minutos, por lo menos, para que te centres otra vez en tu trabajo tras una parada.

Esto le sorprendi6 a Eddie, pero no iba a abandonar sus mensajes sin pelear.

—Puede que sea asi, pero ti también mandas mensajes. Ademads, no puedo trabajar
como una maquina en la oficina. Necesito interrupciones.

—Y por qué estas cansado? —le pregunt6 Valerie.

—Bueno, es que es imposible irse pronto a la cama con todo ese trabajo por la
noche...

Eddie hizo entonces una pausa y at6 cabos.

—iAy, vale! Podria venir bien.

—Si dejasemos de mandarnos mensajes en horas de trabajo, de navegar por internet,
de leer a las primeras de cambio el correo electronico, ganariamos dos horas todos los
dias para nosotros dos. Horas que podriamos usar para dormir.

—Se me va a fundir la cabeza con tanta concentracion —dijo Eddie.

—F]1 libro tiene algunas ideas acerca de como podria hacerse. Empieza con esto. Crea
un segundo perfil de ordenador para ti mismo, con un fondo y una configuracion
diferentes. Sal del perfil de trabajo y entra en el de juego cuando tengas que descansar. Si
no estas dispuesto a emplear el minuto que hace falta para eso, es que no necesitas el
descanso. Te voy a hacer un regalo para ayudar a que te comprometas.

—Me gustan los regalos. ;Qué es?

Valerie saca de su bolso una foto con marco de plata.

—Una foto enmarcada de Constance y de mi. Cada vez que pienses en perder el
tiempo, esto te recordara por qué nos estamos esforzando tanto. Recuerda que de lo que
se trata es de que pasemos mads tiempo juntos, como familia. ;Me prometes que lo
har4s?

—De acuerdo. Lo haré si lo haces tat —le dice Eddie.

Y funciona, claro que funciona. Al eliminar de su sitio de trabajo las mayores
tentaciones (véase «Que prestar atencion sea rentable») se han vuelto mas productivos
en el trabajo, y en casa estdn mas relajados. Consiguen estar tranquilos antes de
acostarse y por eso duermen mejor, y asi rinden todavia mas (véase«Crisis de la
energia»). Para que les ayude no desviarse del rumbo y les recuerde de qué va todo,
Eddie tiene puesta esa foto enmarcada en su mesa de despacho (véase«Juegos y

metas»), especialmente porque le recuerda lo que de verdad quiere hacer: pasar mas
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tiempo en casa, no mandar mensajes desde la oficina (establecer metas de acercamiento,
no de evitacion). No vino mal que Valerie pusiese mas serias las cosas al sacarle a Eddie
un pequefio precompromiso verbal. Al final, tienen un poco més de tiempo del que
esperaban, y ambos logran ir al gimnasio una o dos veces a la semana. Enfermedades,
sorpresas y otras obligaciones todavia les sacan de su rutina, pero ahora estan
aprendiendo a reanudarla. Saben que estan luchando por una vida que funcione. Al final,
Eddie tiene tiempo hasta para algunas lecturas ligeras, para lo que antes nunca tenia las
energias suficientes.

Tras meter a Constance en la cama, Eddie le sirvio a Valerie y se sirvio a si mismo una
taza de té, y se zambullé en su comodisimo sillon.

—He estado hojeando en tu libro —le dijo—, y he visto de donde vienen tus ideas.

Valerie levanto su taza y le contesto:

—Bueno, el secreto esta en haberlas llevado a cabo de verdad, no en leer el libro.

—Tienes razon —dijo Eddie—, pero tengo mi propia sugerencia.

—A ver, te escucho —dijo Valerie.

—Hay una técnica que se llama «que tu pasion sea tu vocaciony.

A Valerie se le abrieron los ojos de puro horror y musito:

—iNo estaras pensando en dejar el trabajo y convertirte en golfista profesional!

—No, no, no. No estoy pensando en eso en absoluto. Bueno, puede que un poco si,
pero no —bromed Eddie—. Pero ;y qué me dices de esto? Llegar antes a casa me ha
recordado cuanto me gustaba cocinar. ;Te acuerdas de aquellas comidas romanticas que
te hacia cuando empezdbamos a salir? A ti no te molesta tanto limpiar como a mi. Asi
que escucha lo que te voy a decir: yo me encargo de cocinar si ti te encargas de limpiar.

Para endulzar el arreglo, Valerie afiadio:

—Si ademas haces las compras, trato hecho.

—3Si limpiar incluye la lavadora, choca esos cinco —dijo Eddie.

—Trato hecho y no se hable mas.

Como son una pareja sensata, se han repartido ahora el cuidado de la nifia y las
labores de casa segin sus gustos y talentos diferentes. Eddie, pues, cocina y hace la
compra. Va al supermercado los sdbados o los domingos, y compra para toda la semana.
Le resulta facil porque comprar y la paz y la calma de trocear y pelar le encantan.
Valerie, a la que nunca le ha importado mucho la comida, vigila a la nifia mientras Eddie

hace la cena. Luego ella limpia y se encarga de las inacabables tandas de lavadora.
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Constance va a la guarderia durante la semana, y se intercambian el llevarla por la
mafiana temprano y recogerla tras el trabajo. La vida va a mejor. No delirantemente
mejor. No es perfecta. Solo perceptiblemente mejor. Valerie y Eddie estdn empezando a

vivir la vida en armonia con lo que son y lo que les motiva.

TOM, EL SENSIBLE AL TIEMPO

En su viaje de vuelta a casa de sus desastrosas vacaciones en la Republica Dominicana,
Tom, el sensible al tiempo, se quedd retenido en el aeropuerto la mayor parte del dia. Era
la temporada de huracanes, algo que no habia pensado cuando planed las vacaciones.
Sentado en el vestibulo, reflexiond sobre su vida. Nunca habia estudiado mucho, y se las
vio y desed una y otra vez con las fechas de entrega. Pero sabia que a sus amigos de la
fraternidad siempre les hacia felices verle. A Tom, una de esas personas que siempre
estan de buen 4nimo, nunca le faltaba una palabra de aliento para el novato al que le
costaba adaptarse a la universidad y a estar lejos de casa por primera vez. Disfrutaba
ayudandole. ;Como habia acabado atascado en ese terrible marasmo? Sin nada mas que
hacer, reflexion6 durante horas cuanto habia perjudicado la procrastinacion su éxito, sus
aspiraciones y su felicidad. Pensaba en como habia afectado no solo a su trabajo, sino a
su vida en casa. Comprendia que incluso aunque sus vacaciones no hubiesen sido tal
desbarajuste, muy buena parte de su tiempo de ocio habria seguido centrandose en todo
el trabajo que le esperaba de vuelta a la oficina. Anhelaba desesperadamente esa
sensacion de la infancia de un tiempo sin trabas, de un juego sin remordimientos, sin
contaminar por la presion de las obligaciones. Activada su mente, no pudo evitar
percatarse de un titulo en una de las librerias del aeropuerto, un libro que prometia
ayuda. Tras comprarlo, lo leyo de cabo a rabo durante la espera para embarcar y en el
vuelo de regreso. Emocionado con las posibilidades que le habia descubierto, no podia
esperar a poner en practica las técnicas que recomendaba; ahora su mmpulsividad
trabajaba a su favor y no en su contra.

En su primer dia de vuelta al trabajo, Tom dejé limpio su despacho de tentaciones.
Cargd un programa que registraria su productividad y empez6d a establecer metas
concretas, exigentes y para una fecha precisa. Los resultados fueron inmediatos. En vez

de ir siempre por detras, ahora encontraba tiempo para ayudar a otros en sus proyectos.
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«Tanto mejor», pensaba; siempre le habia gustado hablar y ayudar a la gente con la que
trabajaba. Feliz con los resultados, pens6 que podria ir mas alla y usé el precompromiso:
le prometi6 a su jefe que si no acababa su proximo informe en siete dias, no aceptaria la
ya cercana prima de fin de afio. Esto llamo la atencion del jefe. Cuando entregd el
informe un dia antes de lo prometido, la gente se quedd de una pieza. ;Qué le habia
pasado a Tom en la Republica Dominicana?, se preguntaban. Con el tiempo, el interés de
Tom en ayudar a sus colegas y su obediencia a las fechas de entrega hicieron que sus
superiores pensasen que estaba mostrando maneras para el liderazgo, asi que lo
ascendieron.

Cuando la emocion por el ascenso empezaba a disiparse, Tom compartio la noticia con
su hermano Tim. Tras tomarse unas copas para celebrarlo, Tom le confes6 que no todo
era bueno.

—¢(En qué me he metido? ;Qué sé yo de liderazgo? No soy un lider. Apenas si he
aprendido a meterme a mi mismo en cintura. Tu si sabes de esas cosas. Tu seguiste en la
universidad aquel curso sobre el liderazgo. ;Qué tengo que hacer?|*]

Tim se rid.

—La verdad, me parece que es un poco tarde para decir «que no te entre el panico».
Pero tienes derecho a preocuparte. Nadie que te conociese hace un afio habria esperado
que lo hicieras tan bien.

—~Qracias por quitarme presion, Tim —contestd sarcasticamente Tom—. Supongo
que de todas formas has olvidado lo que te ensenaron de liderazgo.

Tim, mordiendo el cebo, dejo su copa y se centro.

—Lo siento. Tienes razén; has de conocer esa materia. El liderazgo es importante, y
no solo para el éxito de una organizacion. La mayor parte de los empleados dicen que la
relacion con el jefe es su mayor preocupacion. Si metes la pata, puedes hacer que tus
empleados lo pasen peor que si les quitas una buena parte de la paga. Ahora tienes la
potestad de aplastar el espiritu de un nimero considerable de personas.[1]

—Y por eso estoy hablando contigo —dijo Tom.

—Estoy encantado de ayudarte —repuso Tim—. He estado hojeando ese libro que me
dejaste; en ¢l ya se encuentra la mayor parte de las técnicas basicas del liderazgo; solo
tienes que aplicarlas a otros tal y como te las aplicaste a ti mismo. Puedes ejercer el
liderazgo sobre otros a la vez que el liderazgo sobre ti mismo.

—Menos mal, porque no tengo pensado volver a la universidad —dijo Tom—. Vamos

174



a por ello.

Tim mir6 al techo, intentando recordar los detalles.

—Hay dos estilos de liderazgo basicos: el transformador, orientado a las personas, y el
transaccional, orientado a las tareas.[2] Puesto que a ti te va la gente, empieza por valerte
de sus destrezas: jsé transformador!

—Confraternizo con ellos, pues? —preguntd Tom.

—iNooo! —respondi6 Tim. Lo primero que hay que hacer es centrarse en crear
confianza. Lo que necesitas es conseguir pronto un éxito que les sirva para ir teniendo fe
en ti y en su capacidad de salir adelante contigo. Es un principio bésico: que crees metas
asequibles que puedan reconocerse y celebrarse. Luego, eso contribuira a dar a todos la
confianza necesaria para perseverar y llegar a cotas mas dificiles.

—iAh, crear una espiral de éxitos! —exclam6 Tom, atando cabos.

—iExactamente! —dijo Tim—. Tuve una maestra que hacia eso. Nos insuflaba
confianza empezando el semestre con unas cuantas pruebas sencillas antes de pasar a
tareas mas dificiles. La verdad es que me quedé colgado de ella. Una vez, tras la clase,
me acuerdo de que...

—Te estéas desviando del tema —Ile interrumpié Tom.

—¢Por donde iba? —dijo Tim, al terminar su copa—. Bueno, puedes valerte también
del principio de la victoria vicaria. Para ello, marca el tono. Expdn, con seguridad y
claramente, una vision de adonde quieres ir, exuda optimismo, da charlas euforizantes,
sé, en general, el modelo de rol. Es de manual.

—¢Yo? ;Yo el modelo de rol? Pero jcémo se te ha pasado por la cabeza! —se quejo
Tom.

—El peso de la ptarpura... Claro estd, siempre podrias renunciar o ir cobrando pasta y
esperar a que te echen. A mi, eso me suena un poco a robar, pero me imagino que ta
tendras tu propia brijula moral...

Tim mir6 expectante a Tom, dejando ese punto en el aire.

—Muy bien, muy bien, lo haré¢ —dijo Tom—. Solo me lo estaba pensando.

Asi, en su primer dia en el cargo, Tom reuni6 a su personal y les impartié una charla,
que tenia preparada, sobre lo que pretendia conseguir. Pese a que en su trabajo, les dijo,
habia parcelas de excelencia, estaban tardando demasiado en finalizar los informes
financieros pese al sinfin de horas extra que hacian. Establecié entonces la primera meta

asequible. «Para empezar —les dijo con entusiasmo—, quiero que este mes reduzcamos
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en un dia el tiempo medio que tardamos en redactar nuestros informes. Creo que
podemos hacerlo.» Y Tom sabia que era factible; era un objetivo bastante sencillo. Con
todo, reiterd el mensaje en la reunidbn semanal, consciente de que el entusiasmo puede
ser contagioso. Al final del mes vio que, en efecto, habian recortado en un dia el tiempo
que tardaban en hacer los informes, en un dia precisamente. «Es solo un comienzo —se
dijo a si mismo—, pero la verdad es que tenemos que reducir el tiempo de produccion en
una semana.» Llamé por teléfono a Tim para contarle su triunfo y describirle la
situacion.

—FEs una gran noticia —dijo Tim—. Una cosa es que pidas consejo, pero que de
verdad lo hayas llevado a cabo es impresionante.

—Es que fue un buen consejo, en primer lugar —dijo Tom—, pero basta ya de esta
love parade. No estoy seguro de que el equipo mantenga ese tono, pese a que facilmente
podria hacer mucho mas. ;Qué mas tienes para mi?

Después de pensarlo un instante, Tim le contesto:

—F1émonos en una variable, en la valoracion. ;Qué les puedes dar que para ellos sea
valioso? ;Como puedes recompensarles?

—Te refieres a pagarles mas? —preguntdé Tom.

—¢Puedes hacerlo?

—Pues no —reconoci6 Tom—, no, a no ser que quiera vaciar mi cuenta corriente.

—Entonces no lo menciones —dijo Tim—, pero no te preocupes. El dinero habla,
pero no es la Unica voz en esta conversacion. Hay algo que la mayor parte de las
personas valora mas que el dinero: el reconocimiento. Percatate, sencillamente, de
cuando hacen algo bien y reconoceselo a tiempo, no al mes siguiente o a la semana
siguiente, sino el mismo dia. Se puede alimentar para un largo tiempo el orgullo de una
persona con un «jfabuloso!» o un «jbuen trabajo!» sinceros, mientras que una taza con
el logotipo de la empresa o incluso un cheque certificado no dan tanto de si.

—Es un gran consejo, Tim.

—~Gracias —dijo este calurosamente, sin caer en la cuenta del uso inmediato de la
estrategia que acababa de recomendar.

—Me gusta de verdad —dijo Tom—. Si me saca de mi despacho un poco mas, estara
muy bien. En cualquier caso, me gustan mas las conversaciones cara a cara que esas
reuniones semanales.

—Tienes suerte. A muchos mandos les ascienden solo por su capacidad técnica; llevan
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mal la parte interpersonal de su trabajo. Como ta eres tan bueno en ella, usa también la
estrategia de los juegos y metas. Te sabes la historia del albaiiil, ;no?

—A ver, recuérdamela —dijo Tom, que no queria reconocer que no habia oido hablar
de ella en su vida.

—FEs corta. Cuando se les pregunta a dos albafiiles qué estan haciendo, el primero
contesta: «Levantar una pared». El segundo se toma su tiempo y, tras una reflexion
concienzuda, responde: «Levantar una catedral». Tu querras imfundir una vision a gran
escala, la razon de que sea importante lo que estan haciendo, porque si lo haces...

—... mis suefos se hardn realidad —dijo Tom—. Ya veo por donde vas: me estés
dando la vision a gran escala. Lo he pillado. Los reconocimientos a tiempo y poner las
cosas en su contexto mas amplio, comunicar la razéon por la que es importante lo que
estan haciendo.

Tom dedic6 una hora diaria a pasear por la oficina, presentandose ante la gente para
ver qué tal iban. Si le impresionaban,se lo decia,y a veces hacia algo mas; cuando una de
sus empleadas hizo una exposicion brillante, se ofrecid espontdneamente a pagarle la
comida ese dia. Explicar la relevancia del trabajo era un poco mas dificil. Vio que sus
empleados necesitaban que se enmarcase la vision a gran escala de maneras diferentes.
Para algunos, lo que tenia sentido era lo que favorecia a sus carreras; para otros, lo era
considerar que un encargo que se les hiciese suponia un simbolo de responsabilidad; y
los habia para quienes lo era la forma en que su trabajo afectaba a los compafieros.
Encontrar el marco apropiado para la persona apropiada era un poco un rompecabezas,
pero atinaba mas que se equivocaba. A un empleado dificil se lo explicaba de esta
manera: «Cuando hayas acabado tu parte, pasard a Suzanne. Si te retrasas, tendrd que
quedarse aqui hasta tarde, lo que significa que tendra que volverse loca buscando a
alguien que recoja a sus hijos de la guarderia, les dé de cenar y los acueste. Si acabas
pronto, le facilitards la vida a Suzanne. Si acabas tarde, hards de su vida un infierno». No
volvid a tener problemas con ese empleado. Como precaucion adicional, también
intentaba respetar la cronobiologia y los niveles de energia de sus empleados instaurando
un poco de flexibilidad en los horarios. Rebuscando en algunas investigaciones, se entero
de que la nota de los estudiantes mejoraba en un grado cuando se les dejaba dormir una
hora y que las empresas que han establecido el horario flexible y dejan a los empleados
que lleguen mas tarde a cambio de salir también mas tarde experimentan una buena

mejora en el rendimiento laboral.[3]
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Una noche, después del trabajo, Tim llevdo a Tom a cenar a uno de sus restaurantes
favoritos. Una vez a la mesa y después de pedir lo que iban a tomar, Tim le pregunt6:

—(Coémo va lo del liderazgo?

—Fenomenal —alarde6 Tom—. Eso del liderazgo transformista esta chupado.

—Se dice liderazgo transformador —Ile replico0 Tim—. Ni que fueras uno de esos
robots Transformer que cambian de forma, como el Megatron o el Optimus Prime.

Tom habia estado bromeando, pero se corrigid a si mismo.

—Esta bien: transformador y transaccional.

Entonces cambid deprisa de tema.

—Y ya que lo cito, no me has hablado del liderazgo transaccional.

—La mayor parte de la gente tiende a inclinarse por un estilo o por el otro —dijo Tim
—, pero los mejores lideres combinan los dos. Los lideres transaccionales despuntan
ideando planes, asignando tareas y estableciendo metas.

—jAh! Eso tiene mucho sentido —dijo Tom—. No supe lo penosa que era mi
procrastinacion para los deméas hasta que yo mismo tuve que vérmelas con
procrastinadores. Establecer metas funcion6 conmigo y también funcionaréd con ellos.

—Si, eso es lo que hacen los lideres transaccionales. Dividen los plazos en una serie
de objetivos a corto plazo, concretos y realistas, para sus empleados. Claro estd, si el
numero de esos objetivos es exagerado, te conviertes en un microgestor, o, como lo
llaman también, en un maniatico del control.

—No corro peligro de convertirme en eso. Pero no obstante, ;cuantas metas he de
establecer? —preguntd Tom.

—No hay una respuesta concluyente a esa pregunta —reconocid Tim—. En pocas
palabras, cuando mas se trabaja es cuando el tiempo se estd acabando, asi que querras
establecer tantos plazos como sea practico. Al menos, convoca encuentros regulares en
los que repases los progresos de la gente y establezcas nuevos objetivos. Ten en mente
que algunos ya cuentan con su propia motivacion y no les hace falta mucha mas,
mientras que otros necesitaran un montén.

—Ya lo creo. Me vienen a la cabeza algunos a los que les vendrian bien objetivos de
minuto en minuto —dijo Tom.

—Lo Unico que debes evitar es lo que le visto hacer a tu empresa —dijo Tim imitando
una pomposa voz empresarial—: «jQueremos aumentar los beneficios un 20 por ciento

para final de ano!». Eso no funciona nunca. No sé ni para qué se molestan.
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—S¢ lo que quieres decir. Es tan distante y abstracto que no puede motivar a nadie.
Ademas, no sé si alguien piensa que es factible, especialmente con el bajon de la
economia.

Tim, mientras miraba por encima de los hombros de Tom a ver si llegaba la comida,
djjo:

—E]l afio pasado tu empresa adoptd un objetivo demasiado facil. Cuando esto ocurre,
la gente hace lo mismo que los que cruzan una meta: se dejan llevar por la inercia y
permiten que se les escape un rendimiento extraordinario.

—Como mi meta inicial —dijo Tom—, en la que todos se adelantaron al plazo en un
dia exactamente. Pensé que era sospechoso. Me parece que es el momento de que suba
un poco el liston.

—~Cuando lo hagas, y si te conozco, lo que te voy a decir te va a encantar, prueba con
una fiesta —sugiri6 Tim.

—Te has ganado mi atencion. Sigue.

—No olvides celebrar una fiesta al final, cuando lo hayan logrado —continu6 Tim—.
De una tarea se recuerdan dos cosas: el mejor momento y el final. Una fiesta como
coloféon hara que parezca que todo ha merecido la pena.

—Lo pillo. Como una buena comida al final de una larga conversacion —dijo Tom,
percatandose de que la camarera por fin traia lo que habian pedido.

Tom empezo6 a establecer metas efectivas. Cuando preguntaba a sus empleados en qué
estaban trabajando, no dejaba de animarles para que cumpliesen objetivos concretos, a
corto plazo y exigentes. Cuando volvia a encontrarse con ellos, hacia que le explicasen
los progresos que habian hecho. Algunos se encontraban asi a sus anchas y
aprovechaban la oportunidad para alardear, lo que le sentaba bien a Tom: les pagaba con
su reconocimiento. A otros habia que irselos ganando. Finalmente, establecid una gran
meta para el grupo: iban a recortar el tiempo de produccion en una semana ese mes, y si
lo conseguian, y les dijo que estaba seguro de que lo conseguirian, el viernes siguiente
acabarian pronto para hacer una fiesta. Las nifieras para los que tuviesen hijos y los taxis
para volver a casa correrian a cuenta de la empresa. Durante el resto del mes, su equipo
trabajo con un propdsito y cumplio la meta. La fiesta fue fantastica: un premio tanto para
Tom como para su equipo. Amaba las fiestas. De hecho, cuando parecia que «sus
chicos», como empezaba a llamarlos, no iban a llegar a la meta, redoblaba sus esfuerzos

para que no hubiese duda de que iban a lograrlo y se ganasen la juerga. «La proxima vez
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pondré algo de dinero en el presupuesto —pensaba— para un descenso con balsas en un
rio de aguas bravas. Es probable que pueda de todas formas endosarlo como un ejercicio
para forjar el equipo. Y también un premio para quien haga mas informes este mes.»
Justo cuando Tom empezaba a sentirse comodo en su papel de lider y gestor, se oyo0 la
voz de mas arriba. Al contrario que la mayoria de los jefes de departamento, Tom estaba
obteniendo sus presupuestos a tiempo y entregaba sus evaluaciones del rendimiento con
antelacion. Sus resultados eran excepcionales y su departamento, una y otra vez, el mas
satisfecho y el mas productivo de su grupo de trabajo.[4] No habia vuelta de hoja: le iban
a ascender otra vez. El secreto del éxito de Tom estribaba simplemente en haber
aprendido que lo que motiva a otros se parece mucho a lo que le motivaba a ¢l mismo.
Para seguir sus pasos y convertirse en un mejor lider, usted tiene que hacer lo mismo. La
de ser un buen lider es una cualidad que el mundo quiere, ansiosa, incluso

desesperadamente, que usted posea.

UNA ADVERTENCIA

Eddie, Valerie y Tom sacaron provecho de aplicar los principios de la ecuacion de la
procrastinacion; echaron mano repetidamente de los tres componentes clave: la
expectativa, la valoracion y el tiempo. Cuando ponga en practica las sugerencias hechas
aqui, también usted sacara provecho. Pero no se pase. La procrastinacion puede
conducir a una vida inauténtica, en la que los suefios a largo plazo se pudren en el interior
de uno mismo, pero igual puede pasar al empefiarse en eliminar la procrastinacion por
completo.[5] Un individuo genuino, auténomo, persigue una vida que no solo una parte
de si mismo pueda hacer suya, sino todo lo que ¢l es. Que se intente apagar por
completo el lado impulsivo acaba por volverse en ultima instancia contra uno mismo; los
deseos y apetitos que propulsan una vida requieren que se los atienda. El exceso de
regulacion —buscar lo perfecto por encima de lo real— no es sano y no le haré feliz.[6]
Tendra que encontrar un equilibrio.

Las técnicas de la ecuacion de la procrastinacion pueden funcionar demasiado bien. Lo
mismo les pasaba a las técnicas del ficticio libro de ayuda de Will Ferguson. En su
novela, la gente, al leer Lo que aprendi en la montania, se volvia beatifica, satisfecha,

amable y libre de vicios. Sustituian los cigarrillos y bebidas alcoholicas con achuchones y

180



la aceptacion de uno mismo, y cambiaban sus enormes hamburguesas con queso por
hamburguesas de tofu de tamafio mas moderado. Pero tanta virtud tenia un precio:
aunque todo el mundo estaba satisfecho por igual, todos eran también igualmente
insipidos, intercambiables y olvidables. Su anhelo por superar sus defectos habia
arrasado sus personalidades, y junto con sus vicios habian desaparecido los postres, el
sentido de la moda y el deseo.

La procrastinacion representa solo media oscilacion del péndulo, una miopia emocional
que ve solo el presente. Cuando el péndulo se desplaza en el sentido contrario, la
amplitud de miras racional puede resultar igualmente problemadtica: tendemos a
centrarnos solo en el futuro.[7] Cuando se les preguntaba por lo que lamentaban del
pasado, los empleados adictos al trabajo expresaban el deseo de haber hecho el vago
alguna vez, y estudiantes excepcionalmente aplicados se arrepentian de haber estudiado
en vacaciones.[*] En consecuencia, el autocontrol 6ptimo no solo no supone la negacion
de las emociones, sino que implica que se las respete.[8] No todas las dilaciones que se
concede uno son irracionales. Hay que tener momentos en los que se pueda reir
libremente con los amigos o dejarse llevar para que a uno le consientan y mimen. En
palabras de W. H. Davies, poeta galés vagabundo, de los dias de juventud de mi madre:
«Qué es la vida si, llena de preocupaciones, no tenemos tiempo para quedarnos quietos y
mirar fijamente». Estar ocioso, ser frivolo, espontdneo, caprichoso, son cualidades que

también merecen un lugar en nuestras vidas.

EN LAS PAGINAS SIGUIENTES

Hace nueve mil afios no existia la procrastinacion. Por entonces, con trabajar cuando se
estaba motivado, dormir cuando se tenia suefio y actuar en lo que se referia a otras
necesidades cuando nos sobrevenian ya obrabamos mas o menos adaptativamente. En
aquella edad de oro nuestras compulsiones encajaban con nuestras obligaciones diarias
como piezas de puzle. Estdbamos disefiados para ese mundo, para la vida de antes de la
invencion de la agricultura. Avancemos rapidamente la pelicula hasta nueve mil afios
después; las inclinaciones que esa misma naturaleza humana nos infunde no se adaptan
bien con lo cotidiano. Nuestras listas de cosas por hacer incluyen asuntos como seguir

una dieta, despertarse pronto y hacer ejercicio en determinados momentos, junto con un
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enjambre de otros feos suplicios que la motivacion no puede digerir. Casi cualquier
aspecto de nuestra vida refleja esa enloquecedora incongruencia entre nuestros deseos y
nuestras responsabilidades, que nos lleva a ensalzar el presente y sacrificar el futuro.
Cedemos a los placeres inmediatos de las grasas, los azucares y los programas de
television, y posponemos la dieta y el ejercicio. Damos rienda suelta a la ra y la furia, y
posponemos la necesaria reflexion y la reconciliacion. Sentimos predileccion por el facil
placer de la promiscuidad, y en aras de lo prohibido pero immediato ponemos en peligro
las relaciones duraderas y la salud reproductiva. Estos ejemplos reflejan una naturaleza
que alguna vez fue adaptativa pero que ya no lo es, una naturaleza que valora el ahora
desmesuradamente mas que el después. Pero la historia no tiene por qué terminar ahi.
Como se pone de relieve en Procrastinacion, dejar irracionalmente las cosas para mas
adelante es una tendencia, no algo inevitable. Si sabemos aceptar nuestro estado interior,
podremos contrarrestarla. En vez de creer que tenemos un temperamento propio de seres
divinos, nos reconciliaremos con nuestra humanidad y actuaremos como corresponde.
Podemos convertir la procrastinacion en una dilacion irracional que sucedia en el ayer, en
eso que alguna vez todos haciamos, o no haciamos, pero solo si reconocemos nuestras
limitaciones y adoptamos los consejos congruentes con ese reconocimiento. Para
ponerlos en practica no necesita pedir permiso. No habra una invitacion escrita. Para
vivir la vida como siempre quiso vivirla, para ser la persona que siempre quiso ser, usted
sabe lo que tiene que hacer. Usted tiene todas las respuestas en sus manos. Ahora,

hagalo.
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Epilogo

El undécimo capitulo de la procrastinacion

Lo bello de la procrastinacion es su ubicuidad: seguir su rastro lleva a docenas de campos
cientificos. Si usted repitiese mi trayectoria, empezaria con la psicologia, donde se ha
hecho el grueso del trabajo, para después llegar a la economia, que se estd convirtiendo
en la fuerza dominante en este tema. Se daria un paseo por aplicaciones diversas, como
la procrastinacion de cara a la jubilacion, o a la deuda, y quizé le echase un vistazo a las
consecuencias legales, como las leyes sobre la bancarrota que se han sugerido. De la
economia pasaria usted a la neuroeconomia, y se interesaria por la neurobiologia de la
procrastinacion, desvio que le daria una oportunidad de fijarse en el fundamento de todo
saber biologico, la evolucion. Aprenderia que la procrastinacion es un rasgo humano
comun y sélido, que compartimos con especies de todo el reino animal. Por lo tanto, en
vez de considerar de donde venimos, usted podria invertir la perspectiva y ver adonde
vamos e introducirse en problemas sociales, sobre todo en preocupaciones a largo plazo
(por ejemplo, la degradacion medioambiental). Si le entra la duda de por qué el gobierno
no hace mas, descubrird que tanto ¢l como otras organizaciones padecen sus propios
problemas con la procrastinacion.

La procrastinacion, al haber sido estudiada en muchas disciplinas, se ha convertido en
una piedra Rosetta donde el mismo fendomeno se traduce a una docena de lenguas.
Gracias a esa abundancia de recursos no solo podemos traducir los hallazgos de un
campo a otro diferente, desde la economia hasta la psicologia, por ejemplo, sino también
formar un lenguaje comin del comportamiento humano, un esperanto de las ciencias
sociales. Es un logro importante.] Como concluye Christopher Green, en la mas
importante revista profesional de psicologia: «[la integracion] seria considerada sin duda
la mayor victoria cientifica en la historia de la disciplina»; sacaria a la psicologia del
limbo de las «aspirantes a ciencias».2 Y si también pudiera integrarse la psicologia con la

economia, la sociologia y la biologia, tanto mejor. Ese fue originalmente mi proposito al
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crear la ecuacidn de la procrastinacion: contribuir a la integracion de las ciencias
sociales.3

Por desgracia para la procrastinaciéon, su ubicuidad hace que sea un blanco obvio.
Tener un modelo comUn bésico, que cada disciplina pudiese adoptar y adaptar, seria
increiblemente peligroso para ese enemigo que tan familiar nos resulta. La integracion
posibilita un progreso exponencial en todas las disciplinas. Entenderlo asi ya ha permitido
a las ciencias fisicas proporcionar un diluvio incesante de avances, y avances de esos que
cambian el rumbo del partido: desde ordenador portatil con que estoy escribiendo este
libro hasta la energia nuclear que alimenta las lineas eléctricas.4 Las ciencias fisicas, al
trabajar con un modelo comln de la realidad, comparten y transmiten el conocimiento
entre especialidades y focos de investigacion. De modo parecido, semejante sinergia
podria ser un turbo para las ciencias sociales. Herbert Gintis, profesor emérito de
economia de la Universidad de Massachusetts, que defiende la integracion desde hace
mucho, llega a esta conclusion: «La verdadera potencia de la contribucion de una
disciplina al conocimiento solo se pondra de manifiesto cuando la de las demas la matice
y ahonde de modo apropiado».d Ya ve, todo estd conectado, todo lo que se esta
estudiando, ya que todos estudiamos lo mismo: el comportamiento de las personas y su
toma de decisiones.0 Puesto que un area informa a otra, nuestra lucha contra la
procrastinacion necesariamente da ideas para la reduccion de la obesidad, para la
creacion de mejores planes de ahorro para la jubilacion y para mucho, mucho mas.

Una vez que se haya producido la integracion de las disciplinas, habremos recorrido un
largo trecho hacia el verdadero dominio sobre nuestras mentes. Habida cuenta de como
estan las cosas, como sociedad podriamos hacerlo mejor. Piense en las dos principales
formas en que se procrastina: por medio de la television y por medio del ordenador
(alrededor de una cuarta parte de las horas de vigilia en algunas partes del mundo).
Quienes buscan ayuda para embridar sus adicciones reconocen libremente que ceden
demasiadas veces a esas tentaciones.” Como ver la television se ha asociado con el
aumento de la obesidad y la erosion de la familia, se han hecho enormes esfuerzos por
reducir nuestro consumo de la misma.8 Nada ha sido verdaderamente eficaz; las horas
consumidas y la incidencia del exceso suben todos los afios. Si adoptdsemos un punto de

vista mas integrado, podriamos cambiar esa situacion valiéndonos de algunos de los
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principios de Procrastinacion. Solo hemos de aplicar los principios del autocontrol a
nuestra propia tecnologja.?

Cuando veo demasiada television, le echo la culpa a la grabadora digital de video.
Hace que me resulte facil encontrar un programa que me guste y verlo cuando quiera.
Naturalmente, cuanto mas facil sea encontrar una buena programacion y cuanto mas
deprisa se pueda acceder a ella, mas la frecuentaré. Usted también lo haria. Aunque las
grabadoras digitales son parte del problema, van a ser también parte de la solucion, pues
son la plataforma perfecta para posibilitar la aplicacién de las técnicas del autocontrol. El
autocontrol mejora cuando recibimos una retroalimentacién precisa relativa a nuestro
propio comportamiento; nos ofrecerd incitaciones rememorativas y nos ayudard a
establecer metas (véase«Anotandose objetivos» y «Que la atencidon sea rentable»). Un
accesorio para la grabadora digital podria ser un contador digital muy prominente que
mostrase cudnta television se ha visto ese dia o esa semana. Como iria viendo
acumularse las horas mientras mira la pantalla, desearia apagar el televisor. La grabadora
digital de video podria llevar el registro en el tiempo de lo visto; calcularia lo que ve y
cuando lo ve.

Ademads, las grabadoras digitales de video propiciarian el precompromiso. Hay
dispositivos con los que los padres pueden limitar lo que sus hijos ven, pero hay pocas
opciones para que hagan lo propio consigo mismos. Con una grabadora de video digital
se podria tomar una serie de medidas que valdrian como precompromiso. Las primeras
podrian consistir en la incorporacién de dispositivos que obligasen a ntroducir una
demora. Que hubiese que marcar trabajosamente un cdédigo largo, por ejemplo, antes de
empezar. O bien que vedasen el acceso durante unos minutos, 0 quizd que requiriesen
una confirmacién multiples veces, dandole asi la oportunidad de recapacitar. A medida
que la demora crezca y no resulten ya posibles las decisiones impulsivas, podra hacer un
uso mas racional de su tiempo ante la pantalla. Si eso no basta, podria vedarse a si
mismo el acceso temporalmente, quiza permiti€éndoselo solo en determinados periodos de
tiempo o hasta un cierto nimero de horas al dia. Sea cual sea la opcion que los
espectadores quieran activar, si es que quieren activar alguna, lo mejor es que la decision
—Ila intencidn— recaiga finalmente en usted.

En cuanto a la procrastinaciéon en internet, en el mercado ya hay soluciones de ese
estilo. Existen programas de control de la atencion gratuitos, por ejemplo, RescueTime,

que le dejan ver con todo detalle lo que ha estado haciendo con su dia. Una caracteristica
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adicional de RescueTime es que ayuda a establecer metas y permite la creacion de
grupos de trabajo comparativos, y asi activa el principio de la victoria vicaria. Comprobar
por medio del ordenador que otros estan trabajando intensamente deberia inspirar, o al
menos encender, su espiritu competitivo. Ademds, RescueTime le permite bloquear
voluntariamente su acceso a internet durante determinados periodos de tiempo, lo que
habilita una estrategia de precompromiso para eliminar las distracciones. Si se pudiese
complementar esto con un programa nifiera bien elaborado del que no pudiera escaparse
facilmente —como el Chronager, pero administrado por uno mismo—, costaria imaginar
una plataforma de autocontrol mas eficaz. Ahora mismo ya existen los componentes;
solo hay que juntarlos.

Podria ser facil fabricar y aplicar estas herramientas para racionalizar el uso de la
television y del ordenador. No estan desarrolladas todavia por completo, pero los
componentes ya casi han convergido. Cuando por fin estén en el mercado, el comprador
podra ser cualquiera, pero sobre todo esa cuarta parte de la poblacion que procrastina de
modo cronico. Estas herramientas tendrian efectos que se propagarian por toda la
sociedad. Seria perceptible el que se observaria en el producto interior bruto de las
naciones: que se recortarse la procrastinacion aunque solo fuese a la mitad supondria,
todos los afios, billones de dolares de productividad extra en todo el mundo. Si avanzase
mas la integracion, habria mas herramientas para contrarrestar la debilidad de la voluntad
que se convertirian en corrientes y se insertarian en el entramado social. Y es irénico que
de todo ello debamos darle las gracias en parte a la procrastinacion. Parece muy
apropiado, tratindose de una dilacion irracional que se vuelve contra quien la practica: la
procrastinacion, al haber posibilitado que se hayan puesto los cimientos de la integracion,

quiza haya contribuido a su propia derrota.
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¢ Pierdes el tiempo en internet en lugar de terminar el trabajo atrasado?
¢;Dices que tienes que ponerte a dieta sin falta pero siempre es a partir de manana?
¢ Te quedas viendo la television hasta tarde en lugar de acostarte a una hora decente?

Si has respondido afirmativamente a estas preguntas, este es tu libro.

Avalado por una década de investigaciones y escrito con una buena dosis

de humor, humanidad y ciencia, Procrastinacion nos explica por qué

H’ dejamos para mafiana lo que, efectivamente, podriamos hacer hoy, analiza
ﬂ los mecanismos que activan este tipo de conducta y nos da las claves para

poder vencer estos patrones destructivos que afectan a la felicidad de

nuestro dia a dia.
No lo dejes para mas tarde. Lee este libro. Hoy.

«Una entusiasta e inspiradora guia sobre la procrastinacion. Todo lo que siempre
quisiste saber sobre ella y nunca alcanzaste a leer.»

Kirkus Review

«Ademas de ofrecer consejos utiles para evitar la procrastinacion, es una lectura
fascinante.»

Montreal Gazette

«Procrastinacion te ensefara a decir no a las excusas que te impiden hacer mejor
tu trabajo y vivir mejor tu vida. Aprenderas algunos detalles sorprendentes acerca
de la procrastinacion asi como las técnicas para saber cortar a tiempo la tentacion.

De modo que... no lo dejes para mas tarde; leéte este libro. Hoy.»
Daniel H. Pink, autor de Drive y A Whole New Mind
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[*] ;Y quién no lo sabia! He aqui un extracto de una carta que mi difunto hermano le mand6 a mi tio: «;Te ha
hablado Piers de sus investigaciones? Se las ha apafiado para convertirse en un experto en procrastinacion; ha
publicado muchos articulos sobre ese tema y le han entrevistado en la radio nacional y en la prensa. Me da la risa
porque, en el instituto y en la carrera, no habra habido nadie que fuera mas dado a dejar las cosas para el dia

siguiente».
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[*] Al doctor Seligman le costd resolver el dilema ético, como cuenta en su libro Optimismo aprendido.

Abandono ese método experimental en cuanto obtuvo los datos que necesitaba.
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[*] Seglin han determinado cuatro encuestas distintas basadas en la Escala de Evaluacion de la Procrastinacion

de los Estudiantes, que evalua veintiséis razones posibles de que se procrastine.
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[*] De hecho, escribi un articulo, con el titulo de «Integracion de las teorias de la motivacion», dedicado a
hacerlo mejor. El articulo, que se les asigna a estudiantes universitarios de todo el mundo como lectura obligada,
reconoce que hay cien afios de ciencia de la motivacion, obra de un ejército de investigadores, de la que beber.

No lo echemos a perder.
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[*] La forma mas rigurosa de la ecuacion incluye la adicién de una constante pequefia en el denominador, de
ordinario el nimero 1: «(Impulsividad Demora) + 1». El propdsito principal de ese 1 es impedir que la ecuacion

se dispare hasta el infinito si la impulsividad o la demora valen cero.
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[*] La mas infame de las excusas es alegar que ha muerto uno de los abuelos. La mortandad de los abuelos
aumenta varios cientos de veces en los examenes finales; de tomarse este dato estadistico al pie de la letra, resulta

logico imaginar cuéanto estrés supone para los abuelos la época de exdmenes de sus nietos.
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[*] El nombre cientifico del carbonero comtn es Parus major;pesealo pintoresco de su nombre ordinario,
sobre todo en inglés ([great tit]gran teta), que parece pedir a gritos que se hagan chistes, es el ave mejor

estudiada del mundo.
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[*] Gary Marcus, psicologo de la Universidad de Nueva York y autor de Kluge: The Haphazard. Construction
of the Human Mind [«kluge» es algo que funciona aunque parece que no deberia, o algo hecho a partir de otros
artefactos], concluye que «a lo largo de cientos de millones de afios, la evolucion ha seleccionado, de modo muy

preferente, criaturas que viven en gran medida en el momentoy.
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[*] En el griego actual, malakia tiene un significado algo mas feo, que en parte corresponde al de la palabra

«pajilleroy.
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[*] Naturalmente, el doctor Johnson procrastind hasta el ultimo momento posible al escribir ese mismo
articulo; lo redacto en el salon de Joshua Reynolds mientras el recadero esperaba fuera para llevarlo a la imprenta.
«Tipico», como recordaba su amigo Hester Piozzi, dado que «innumerables son las veces que escribid bajo la

inminente presion de la inoportunidad o la zozobray.

239



[*] No cabe la menor duda: fue una mala idea.
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[*] De otra manera, se tendra casi el mismo tipo de pendiente con una programacion de proporciones fijas, en
la que hay que hacer cantidades determinadas de trabajo antes de cosechar la retribucion. Por ejemplo, los
trabajadores de talleres a los que se les paga por cada cien piezas hechas tienden a trabajar un poco mas cuando
se acercan a esa marca de las cien piezas, y luego se toman un respiro. En la bibliografia esepcializada, a esto se
le llama «descansa y corre»: la pauta de hacer un descanso tras completar un bloque de trabajo antes de acelerar

otra vez hacia la siguiente linea de meta.
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[*] De modo similar, y casi al mismo tiempo, el psicologo Stuart Vyse nos dice lo siguiente en Going Broke:
Why Americans Can't Hold On to their Money: «Ahora, cada vez que nos entran las ansias, contamos con la
posibilidad de actuar impulsivamente para saciarlas, lo que nos supone un problema mucho mayor que nunca

antes. No tiene nada de raro que estemos sufriendo problemas con la deuday.
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[*] No es mi caso, pero solo porque he escrito este libro. Con dos hijos pequefios y una esposa, redacté el

testamento a los pocos dias de escribir esa frase.
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[**] Abraham Lincoln: «La regla que guia al abogado, como al hombre con cualquier otra vocacion, es la

diligencia. No dejes para mafiana nada que se pueda hacer hoy».

Martin Luther King: «jCuén pronto “ahora no” se convierte en “nunca”!».
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[*] En sus propias palabras: «Y cuando Tu por todas partes me ensefiaste que lo que Tu dices era verdad, yo,
aun convencido de ella, solo repetia mis mortecinas y sofiolientas palabras: ahora mismo, un minuto, déjame solo

un rato. Pero “ahora mismo” no significaba nunca justo ahora, y mi “rato” se convertia en un largo tiempo ... ».
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[*] Otro ejemplo nos lo da san Gabriel Possenti, que cada vez que enfermaba gravemente juraba que ingresaria
en una orden religiosa, pero cuya resolucién desaparecia en cuanto sanaba. Solo tras varios accesos de la

enfermedad cumplié su palabra, a resultas de lo cual contrajo la tuberculosis y muri6 a los pocos afios.
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[*]UnejemploesLa procrastinacion, o el pecado y locura de depender del tiempo futuro, clasico del siglo XViII
escrito por Jonathan Edwards. De modo parecido, tenemos «La procrastinacion es la secuestradora de las almas
y el oficial de recluta del infierno», del reverendo Edward Irving, y, del reverendo Aughey, «La procrastinacion ha
poblado el infierno. Todos los condenados y malditos de tierras cristianas son victimas de esta perniciosa y

destructiva treta del diablo. Es necio procrastinar.
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[*] La procrastinacion de grupo es en realidad tan comtn que tiene su propio nombre oficial: muchos

estudiosos de la actividad empresarial la llaman «equilibrio puntuado (o discontinuo)».
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[*] Estos planes de aportaciones definidas suelen estar respaldados por el Estado y reciben diversos nombres
segln el pais en que se viva. Por ejemplo, los estadounidenses tienen los 401(k) y los canadienses los RRSP. En

el Reino Unido estan las provisiones para la pension y en Francia, los planes especiales de retiro.

249



[*] Ademas, la cantidad que se aporta no depende de sus salarios actuales, sino solo del dinero adicional
ganado en presuntos aumentos salariales futuros. Es un ardid habil, basado en el «espejismo salarial». Los
aumentos de sueldo suelen mantener los salarios a la par con la inflacién, asi que no le hacen a uno mas rico. Con

todo, una subida parece a menudo «dinero extra», en vez de salir de lo mismo que ahora se esté ganando.
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[*] Los equipos deportivos luchan constantemente contra esta tendencia: es natural creer que la victoria de la
ultima temporada asegura la de la siguiente. Como decia Bill Russell, ganador cinco veces del premio de la NBA al
jugador méas valioso: «Cuesta mucho mas conservar el titulo de campedn que ganar uno ... existe la tentacién de

creer que el Gltimo campeodn ganara automaticamente el siguientey.
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[*] Podemos citar también el Intercambio Agrario Internacional de Jovenes o clubes 4-H (por las iniciales de
las palabras que en inglés significan cabeza, corazén, manos y salud). Con el lema «aprender haciendoy», casi
idéntico al de los scouts, ayudan también al desarrollo juvenil Se han apartado bastante de sus comienzos
agrarios; ahora preparan a los estudiantes para que destaquen en diversas disciplinas, sobre todo en ciencias.
Pregunteles a los alumnos de cualquier club 4-H qué piensan de ¢él; la abrumadora mayoria dird que contribuy6

mucho a su confianza en si mismos.
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[*] Sigmund Freud llegd mucho antes a una conclusion similar. La fantasia es basicamente un proceso por el
que nos creamos una imagen de nuestro deseo y solo con ello ya recibimos una satisfaccion. Viene a ser como la

adiccion a la pornografia en internet, donde los pixeles ocupan el lugar de las personas.
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[*] Poco de esto es nuevo. Benjamin Franklin escribio sobre la necesidad de trabajar duro en El camino de la
prosperidad mas de 150 afios antes de La ciencia de hacerse rico, de Wallace Wattles, el libro que inspird El
secreto. Aun cuando se adoptase la premisa de que el pensamiento magico funciona, lo tradicional es creer que
actia de la manera contraria a la que se profesa en E/ secreto. Los imanes en realidad atraen los opuestos, es
decir, lo positivo atrae a lo negativo. En consecuencia, alardear de un resultado positivo o predecirlo hace que sea
menos probable que ocurra; gafamos lo que vaya a suceder al tentar a la suerte. Por eso tocamos madera tras
haber hablado de nuestra buena suerte o buena salud: queremos librarnos de la maldicion y permitir que siga la

buena suerte.
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[*] Esto es de los Principios de psicologia de Williams James, de 1890. James, en realidad, resume una
recomendacion hecha cuatro afios antes por Alexander Bain: «Por encima de todo, es necesario no perder nunca
una batalla. Cada avance por el lado malo deshace el efecto de muchas conquistas en el bueno». Al respecto,
también viene a cuento la que James considera la segunda maxima capital de los victorianos: «Aprovecha la

primerisima oportunidad de actuar en cada resolucion que hayas tomado».
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[*] Para los que la hayan visto, «jmiau!».
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[*] jAy, ay! jPropongase metas de acercamiento!
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[*] Alos que empiezan a devorar por el ano. Bonita historia para contar junto a la cama.
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[*] Como concluia sir Peter Ustinov: «Le llevo la contraria a la creencia popular: no creo que los amigos sean

necesariamente la gente que te gusta mas; son, meramente, los primeros que estaban ahi».
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[*] Vaya a http:/online.onetcenter.org/find/descriptor/browse/Interests/. Si le apetece investigar, consulte mi
profesion, psicologo industrial-organizativo. Verd que no solo estudiamos la motivacion; ademds, asesoramos a

los trabajadores sobre sus carreras.
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[*] Les sugiero, en Estados Unidos, Career Vision, que se centra tanto en el éxito como en la satisfaccion

laborales: http://www.careervision.org/
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[*] Por ejemplo, la habilidad de Douglas Adams, el exitoso autor de La guia del autoestopista galactico, para
librarse de escribir era legendaria. Suya es esta ocurrencia: «Me encantan las fechas de entrega. Me gusta el

estruendo que hacen cuando pasan volando de largo».
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[*] Otro gran ejemplo es Tony Wilson en la pelicula 24 Hour Party People. Tony era un mandamas de la
musica en Manchester y un aficionado al punk rock. Pese a su éxito, al final nunca le quedaba mucho dinero. Su
explicacion es puro precompromiso: «Me he protegido de tener que vender no teniendo nada que se pueda

vendery.
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[*] La cirugia gastrica o reduccién de estdbmago es una forma mas drastica de
precompromiso con la saciedad, ya que reduce la cantidad de comida necesaria para
sentirse lleno. Que la probabilidad de morir durante la operacién no sea despreciable

pone de manifiesto que las personas estan dispuestas a recurrir a medidas desesperadas

para combatir sus deseos.
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[**] «No os privéis uno de otro, si no es de mutuo acuerdo y por un tiempo, para dedicarse a la oracion.
Después unios de nuevo para que Satanas no os tiente aprovechandose de vuestra incontinencia» (1 Corintios
7:5).
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[*] O, en las propias palabras de Deacon, los chimpancés necesitan la ayuda de la representacion simbdlica,
pues sin ella, «al estar completamente centrados en lo que quieren, parece que no son capaces de tomar

distancias respecto a la situacion, por asi decirlo, y subordinar su deseo al contexto pragmatico».
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[*] Al menos un mes. Véase el capitulo cinco.
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[*] Estas son dos asociaciones nacionales: http://www.napo.net/about napo/;

http://www.organizersincanada.com
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[*] Mas o menos. No quiero reventarle la historia.
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[*] La ecuacion de la procrastinacion, aparte de figurar en las referencias de docenas de libros de texto, se
emplea también en programas de formacién de mandos. Por ejemplo, la empresa de formaciéon de personal
Intulogy basa la formacién motivacional de los mandos en la ecuacion de la procrastinacién. Como testifica uno
de sus clientes: «Cuando me dijisteis que queriais introducir una teoria de la motivacion mas, creia que iba a ser
una gran pérdida de tiempo, de mi tiempo. Sin embargo, funcion6 en la clase. Luego me pasé el verano entero
pensando en la teoria. He comprendido hasta qué punto tiene aplicaciébn en cada aspecto de mi vida. Es

increiblemente potentey.
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[*] Como escribieron los psicologos Walter Mischel y Ozlem Ayduk: «Ciertamente, un exceso de voluntad
puede volverse contra uno mismo tanto como el carecer de ella. Posponer la satisfaccion puede ser una decision
no solo triste, sino desatinada e incluso sofocante, pero a no ser que las personas desarrollen las cualidades
necesarias para soportar la demora y seguir ejerciendo su voluntad cuando lo quieran y deseen, el hecho mismo

de decidir estara perdido».
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