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      INTRODUCCIÓN


      


       


      Aunque lo que acabas de tomar en tus manos es un libro físico, Qué hace la gente exitosa antes del desayuno nació en el mundo digital.


      168 horas, mi primer libro sobre administración del tiempo, se publicó en mayo de 2010; poco después, comencé a bloguear acerca de temas similares, unas cuantas veces a la semana para BNET (entidad que más adelante se incorporó a MoneyWatch de CBS). En BNET todos los días recibía los reportes del tráfico de los lectores del día anterior, y esa información se volvió adictiva e inspiradora. Al estudiar los datos comencé a identificar los temas y títulos que más le interesaban a la gente, y también pude ver cuáles publicaciones en realidad no les importaban a muchos.


      Un día, en mayo de 2011, de pronto me encontré escribiendo acerca de uno de mis consejos preferidos sobre administración del tiempo: cómo aprovechar las mañanas. A lo largo de los años noté que la gente que lleva a cabo muchas tareas solía usar mejor esas horas matinales que el resto de nosotros nada más dejamos pasar. Mientras algunos sólo oprimimos ese botón del despertador que nos permite echarnos otro sueñito, otras personas ya están entrenando para medios maratones; y mientras algunos de nosotros batallamos para que nuestros hijos se vistan y lleguen a la puerta, otros ya están disfrutando de divertidos desayunos familiares y organizando a sus pequeños para asistir a clubes literarios matutinos. Por eso comencé a escribir sobre actividades que se podían realizar en las primeras horas de la mañana: justo antes de que tu vida tuviera la oportunidad de escaparse. Luego me quedé sentada, pensando en un título adecuado. Se me ocurrió que podría intitular mi comentario, “Aprovecha tus mañanas”, pero en el último momento, con todos esos reportes del tráfico de lectores que me daban vuelta en la cabeza, decidí cambiar a “Qué hace la gente exitosa antes del desayuno”.


      Resultó ser un buen paso. Había algo en el título que, sencillamente, atraía a los lectores. Porque todos queremos ser exitosos, pero modificar la forma en que utilizamos las 168 horas que tenemos a la semana parece una labor monumental. ¿Cambiar lo que hacemos antes del desayuno? Bueno, eso sí suena posible. Mis reportes se incrementaron en muy poco tiempo y un día muy memorable alcanzaron los seis dígitos porque la gente estaba compartiendo el vínculo en internet.


      Una semana después, o poco más, el tráfico de lectores volvió a la normalidad, pero cada vez que incluía ese título en las listas de vínculos, los reportes repuntaban. Entonces me di cuenta de que me había topado con una idea que de verdad le interesaba a la gente, pero, ¿qué era lo que debía hacer con esa información?


      Ese otoño fui a una fiesta editorial para otro de los autores de Portfolio en Nueva York; ahí conversé con Brooke Carey, mi editor, quien me había dicho que Penguin quería experimentar un poco más con el mercado de los libros electrónicos. Los lectores electrónicos y las tabletas estaban cambiando el ámbito de la edición, y todos tratábamos de imaginar cómo funcionaría a partir de entonces. Los libros electrónicos ya podrían ser de cualquier longitud, y la cifra básica —de aproximadamente entre diez mil y quince mil palabras, lo más sencillo de leer en un trayecto del metro— me parecía perfecta para darles forma a mis ideas sobre cómo construir mejores mañanas. Sugerí que Qué hace la gente exitosa antes del desayuno se publicara en el formato que en aquel entonces Penguin denominaba, “e-special”. En tan sólo unas semanas decidimos hacerlo. El libro electrónico salió en junio de 2012 y el título volvió a hacer un poco de magia. La versión en audio que grabé llegó al número uno de audiolibros en iTunes, y superó por algún tiempo a Cincuenta sombras de Grey; entonces decidimos extender el concepto para crear una serie de libros electrónicos en los que se exploraría lo que la gente exitosa hacía durante la semana y los fines de semana también.


      Este libro impreso es una recopilación de esos libros electrónicos para la gente a la que todavía le agrada acurrucarse con un objeto que tiene portada y lomo. Lo que aprendí al experimentar con los libros electrónicos breves es que las personas quieren opciones. A veces deseamos imbuirnos en un tema —cosa que podemos hacer bien con un libro completo como éste—, pero en otras ocasiones necesitamos un estallido inesperado de motivación que nos ayude en esa difícil tarea de realizar cambios personales. El libro electrónico puede hacer eso, y si a ti te es posible leerlo antes del desayuno, ¡mucho mejor! En una época en que la tecnología personaliza todo lo que toca, ¿por qué no interactuar con los contenidos de la forma que más te agrade? Para mejorar todavía más la propuesta para la versión impresa (que, como buen ratón de biblioteca que soy, debo confesar, prefiero), también incluí una sección adicional en la que se presentan las renovaciones de horarios que realizaron algunas personas que me escribieron después de leer los libros anteriores. Estos lectores querían cambiar la manera en que ocupaban sus primeras horas del día para aprovechar más sus mañanas y sus vidas. ¿Qué descubrieron? Que implementar nuevos hábitos siempre es difícil. No obstante, después de varias semanas todos estos lectores tan ocupados aplicaron cambios que pudieron sobrellevar en sus rutinas.


      Debo confesar que me divertí mucho al escribir estos tres libritos porque entrevisté a gente fascinante: directores ejecutivos, un candidato presidencial, una ilustradora de libros infantiles con récords de ventas, una piloto de autos de carreras, etcétera. También encontré investigaciones fascinantes sobre el uso del tiempo y, a pesar de que llevo varios años escribiendo sobre la administración de éste, descubrí muchas ideas nuevas que ya puse en práctica en mi propia vida. Sin duda, los fines de semana de mi familia han mejorado desde que comenzamos a planearlos mejor. La noche del domingo es mi nuevo espacio favorito para hacer fiestas, y aunque no podría decir que ahora soy una persona más matinal, sí trato de irme a dormir a buena hora. Asimismo, con la ayuda de mi socio de contabilidad, estoy logrando avances en algunos proyectos que, de otra manera, estaría muy tentada a hacer a un lado.


      Espero que tú también encuentres inspiración en este libro para realizar esas pequeñas modificaciones que se transformarán en grandes cambios. Estoy firmemente convencida de que podemos construir las vidas que deseamos con el tiempo que tenemos. Incluso invertir unos cuantos minutos en planeación estratégica antes de que despierte el resto del mundo, puede hacer que el día nos parezca mucho más prometedor: que sea una aventura por venir, y no sólo un esfuerzo en vano.

    

  


  
    
      
        QUÉ HACE LA GENTE EXITOSA

      


      ANTES DEL DESAYUNO

    

  


  
    
      LA LOCURA

      DE LAS MAÑANAS


      


       


      En muchos hogares las mañanas son un momento enloquecedor. Como en el mío, por ejemplo. En las mañanas soy responsable de alimentar a mis hijos, vestirlos y meterlos al auto antes de las 8:45 a.m., puedo despertar antes de las 7:00, pero si no tengo cuidado, comenzaré a sentir que mucho del tiempo disponible se me va dando vueltas. Tengo la mirada fija en el reloj; alineo las botas y los abrigos para prevenir desastres de último minuto. A pesar de ello, siempre es posible que uno de los niños se me enfrente por alguna tiranía, como forzarlo a ponerse calcetines, y entonces, de manera inevitable, terminamos haciendo todo con prisa. Aproximadamente a las 9:15, después de dejarlos en dos escuelas diferentes, por lo general vuelvo a mi escritorio y, en lugar de iniciar mi día de trabajo, me siento tentada a servirme una taza de café y navegar sin rumbo por internet.


      Debido a que he pasado los últimos años analizando la forma en que la gente ocupa su tiempo, sé que tal tipo de organización —la de pasar dos o más horas todos los días preparándose para enfrentar lo que viene— es de lo más común. Las revistas están repletas de artículos sobre cómo mitigar el caos matutino. Según la Encuesta 2011 del Sueño en Estados Unidos, realizada por la Fundación Nacional del Sueño, la persona promedio de entre 30 y 45 años asegura que, en una típica mañana de entresemana, se levanta a las 5:59. La gente de entre 46 y 64 años lo hace a las 5:57. No obstante, mucha gente no empieza a trabajar sino hasta las 8:00 o las 9:00 a.m., y al decir “empieza a trabajar”, en realidad me refiero a “llega a su lugar de trabajo”. Cuando la gente está agotada de lidiar con niños pequeños, enfrentar el tráfico, o incluso, permanecer formado en una fila durante veinte minutos en un Starbucks, resulta muy natural que ese primer momento de paz en la oficina se considere, de forma inconsciente, como un tiempo para uno mismo. Leemos los correos electrónicos personales, revisamos Facebook y le echamos un vistazo a los encabezados de asuntos que no tienen nada que ver con nuestro trabajo, hasta que una reunión o llamada nos fuerza a detenernos.


      Si haces cuentas, puedes pasar entre tres y cuatro horas al día en actividades superfluas o gritándole a un niño arrogante que se tiene que subir al auto ahora porque, si no, te irás sin él, en lugar de enfocarte en tus tareas esenciales. Éstas son tus actividades de mayor importancia: promover tu carrera, apoyar a tu familia más allá del cuidado personal básico, y hacer algo por ti mismo. En esta última categoría incluyo actividades como hacer ejercicio, practicar un pasatiempo, meditar, orar y cosas similares. La locura de las mañanas es la principal razón por la que la mayoría cree que no tiene tiempo, pero, de hecho, sí tenemos, sólo que se consume en una demencia y vertiginosidad que culmina en muy pocos logros, además de alcanzar a salir de casa.


      Las mañanas, sin embargo, no tienen por qué ser así. Al analizar mis propias mañanas, aun en los días más alocados, he logrado ver de qué manera puedo mejorarlas. En realidad pueden ser tiempo productivo, incluso gozoso; tiempo para los hábitos que nos ayudan a ser mejores personas. En efecto, aprender a aprovechar las mañanas es algo que, en nuestro distraído mundo, puede marcar la diferencia entre el logro y el caos. Antes de que el resto esté desayunando, la gente más exitosa ya se anotó victorias cotidianas que le ayudan a acercarse a la vida que quiere tener.


      Ésta es, al menos, la conclusión a la que llegué después de estudiar los registros, perfiles y artículos en que la gente con más logros habla acerca de sus horarios. El otro día, por la mañana, al leer detenidamente el periódico The Wall Street Journal acompañada de una taza de café, me enteré de que, mientras yo seguía durmiendo, el reverendo Al Sharpton ya había hecho su rutina de ejercicios. “Tiene un gimnasio en el edificio de departamentos de la zona del lado Oeste, en donde, por lo general, él es el único que hace ejercicio a esa hora, como a las 6:00 a.m.”, se explicaba en el diario. El reverendo hace un calentamiento de diez minutos en bicicleta fija y media hora de trote en una caminadora. Luego pasa a la pelota de estabilidad y las abdominales. “Los días que no puede hacer sus ejercicios matutinos en casa, va al gimnasio de los Estudios de NBC. Como viaja a dos o tres ciudades distintas por semana, nos dice que siempre le pide a su personal que llame antes al hotel para asegurarse de que haya un gimnasio”. El reverendo se ejercita a muy tempranas horas de la mañana, y por eso no se preocupa mucho por su apariencia en ese momento. “Por lo general me pongo un traje deportivo viejo y tenis Nike”, comentó al periódico WSJ. “Es tan temprano que nadie me ve.” Esta rutina, sin embargo, en conjunto con algunos cambios de dieta, ha servido para que el reverendo luzca bastante joven y atractivo; en los últimos años ha bajado más de cuarenta y cinco kilos.


      James Citrin, codirector de North American Board and CEO Practice de la firma de reclutadores Spencer Stuart, normalmente también comienza a ejercitarse a las 6:00 a.m. James aprovecha el silencio de las primeras horas de la mañana para reflexionar sobre sus prioridades para cada día. En una ocasión, hace algunos años, decidió preguntarles a varios ejecutivos que admiraba acerca de sus rutinas matinales para escribir un artículo para Yahoo! Finanzas. Los dieciocho (de veinte) que respondieron dijeron que lo más tarde que se levantaban era a las 6:00 a.m. Por ejemplo, de acuerdo con las notas de las entrevistas que Citrin compartió conmigo más adelante, Steve Reinemund, ex presidente y director ejecutivo de PepsiCo, se levantaba a las 5:00 a.m. y corría seis kilómetros y medio en la caminadora. Luego tenía un momento de descanso en que rezaba, leía y se ponía al día con las noticias antes de desayunar con sus hijas gemelas. Cuando le pedí a Reinemund —quien ahora funge como decano de las Escuelas de Negocios de la Universidad Wake Forest— que me platicara sobre su horario, me dijo que llevaba varias décadas corriendo esos casi siete kilómetros. “Nunca me hospedo en un hotel que no tenga corredoras”, dijo. ¿Cuál es la única excepción en su rutina? Bien, pues los domingos comienza un poco más tarde, y los jueves es el anfitrión del programa “Despertar con el decano”, gracias al cual los estudiantes de Wake Forest pueden reunirse con él a las 6:30 a.m. para correr casi cinco kilómetros.


      Otras de las personas que respondieron a la encuesta de Citrin comienzan incluso un poco más temprano. Uno de los ejecutivos le comentó a Citrin, “Hay una cafetería en el pueblo (Louie’s) a la que voy casi todos los días para leer el periódico y beber café. Está abierta a partir de las 4:30 a.m. y los periódicos llegan como a las 5:00… Ya me conocen, así que, cuando me ven pasar por la ventana del frente, saben que llegó la hora del café grande y los cuatro diarios para Conway… Por lo general Billy está en el mostrador: me asombra la cantidad de clientes a los que identifica perfectamente”.


      Cualquiera que sea el ritual, sin embargo, siempre hay una razón para llevar a cabo estas rutinas tempraneras. La gente exitosa tiene prioridades que quiere abordar o actividades que quiere realizar en su vida, y el inicio de la mañana es justo ese momento en que tiene más control sobre sus horarios. En este mundo de conectividad permanente y de organizaciones que tienen un manejo global, tu día puede desvanecerse con rapidez a medida que las prioridades de otras personas te van invadiendo, incluso las de la gente a la que amas con todo tu corazón y con la que vives. En este período de entrevistas acerca de lo que la gente hace en la mañana, una de las frases más recurrentes ha sido: “Es el tiempo que tengo para mí”. Reinemund me dijo, “Siempre ansío la llegada de mis mañanas. Las celebro porque son mi tiempo personal”. Lo más probable es que un ejecutivo jamás pueda relajarse en la cafetería Louie’s a las 2:00 p.m., pero a las 5:00 de la mañana sí es posible. Yo no puedo escribir con tranquilidad en mi diario ni hacer ejercicio con pesas a las 8:15, justo en el momento previo a la entrada a la escuela, pero a las 6:15, sí. En lugar de no despegar la mirada del reloj, los padres también podemos aprovechar un poco del tiempo del desayuno para convivir de manera más consciente con nuestros hijos. El aprovechamiento y la asunción del control de tus propias mañanas es el equivalente al importante consejo financiero que indica que uno debe pagarse a sí mismo antes de pagar las cuentas pendientes con otros. Si esperas hasta el fin de mes para ahorrar lo que te queda, ya no habrá nada. De la misma manera, si esperas hasta que termine el día para realizar actividades que son importantes para ti pero no urgentes, como hacer ejercicio, orar, leer, reflexionar sobre el avance de tu carrera o el crecimiento de tu empresa, o brindarle a tu familia lo mejor, lo más probable es que ya sea demasiado tarde.


      Si quieres hacer algo, entonces tienes que hacerlo antes de enfocarte en cualquier otra cosa.

    

  


  
    
      ES CUESTIÓN DE FUERZA

      DE VOLUNTAD


      


       


      Si en el mundo hay búhos y alondras (como Reinemund, quien nos dijo que se levantaba a las 5:00 desde que era estudiante), me inclino a pensar que yo pertenezco al primer grupo. En la universidad tuve varios empleos nocturnos, como el de encargada de un café hasta la 1:00 a.m. Y también estudiaba entonces. Incluso después de salir de la universidad, cuando conseguí un empleo “de verdad” en USA Today, el cual me exigía estar despierta a horas comunes para realizar un trayecto épico, solía hacer mis labores más creativas por la noche. Era un hábito para mí, y todavía ahora lo hago de vez en cuando. A pesar de que suena irónico, la mayor parte de este documento acerca de lo que hace la gente más exitosa antes del desayuno la escribí en una cafetería… por la noche.


      Pero para llevar a cabo dichas tareas en esta etapa de mi vida en que tengo niños pequeños y una cantidad de trabajo que sobrepasa por mucho lo que se puede hacer en horarios laborales comunes, tuve que lograr varias hazañas de logística. Para empezar, me vi forzada a solicitar que una persona cuidara a mis hijos durante más horas, y a confrontar a los miembros más pequeños de mi familia, quienes, con toda razón, esperaban que las horas después de clases y el trabajo de oficina las pasáramos juntos. Es por esta razón que no puedo usar esas horas para llevar a cabo un trabajo bien enfocado, y mucho menos, para hacer ejercicio o actividades personales del mismo tipo.


      Y así fue que comencé a considerar los beneficios de aprovechar el día. Todos tenemos 168 horas a la semana, pero no todas esas horas son apropiadas para hacer lo que necesitamos. Definitivamente me di cuenta de eso cuando comencé a llevar un registro riguroso de mi horario para el libro que escribí sobre la administración del tiempo: 168 horas. En cuanto comencé a escribir lo que hacía con mi tiempo, cada vez que me era posible, noté varios patrones. Por ejemplo, en las horas normales de trabajo casi siempre tenía un rato verdaderamente bueno de productividad en la mañana, en el que me podía enfocar durante noventa minutos o más en un solo proyecto. Conforme el día avanzaba, me distraía más, y no sólo me sentía tentada a revisar el correo o navegar en internet: las tareas pendientes también comenzaban a acumularse. Esto lo noté en mis horarios, pero también en los de otras personas. El día pasaba y el tiempo que le invertíamos a actividades individuales comenzaba a decrecer.


      En cuanto al ejercicio, detecté a algunas personas que lograban hacer sus rutinas después del trabajo, pero solían pertenecer al grupo de los más jóvenes y solteros. Quienes trabajábamos en casa podíamos intercalar, de una forma muy apretada, un rato de ejercicio en algún momento del día porque, como no teníamos compañeros de cubículo, no importaba si no nos duchábamos después de la rutina (¡o hasta el día siguiente!). Sin embargo, este asunto del sudor sí era un obstáculo para las personas que tenían empleos convencionales, y a quienes también les incomodaba que las vieran caminando por ahí con una maleta deportiva a la mitad de la jornada laboral. Asimismo, la asombrosamente constante forma en que se presentaban las emergencias de trabajo jugaba un papel importante. Las horas laborales tenían una peculiar manera de extenderse hasta la noche a medida que las fechas límites de entrega se iban acercando. Era entonces que esa rutina de ejercicio siempre se quedaba en “veremos”. La gente que tomaba el asunto del ejercicio con más seriedad lo hacía por las mañanas porque, en ese momento, las emergencias todavía no surgían y, además, así sólo tendrían que tomar una ducha al día. El entrenador de triatlones, Gordo Byrn, me comentó, “Siempre hay una razón para dejar de hacer tu rutina de las cuatro de la mañana, y te aseguro que, además, siempre será una buena razón.”


      Desde el punto de vista de la logística, tiene más sentido ocupar las mañanas para hacer ejercicio o el trabajo que exige mayor enfoque, pero a medida que hice algunos ajustes en mis registros de horarios y fui postergando las llamadas telefónicas pendientes hacia la tarde, y así aprovechar mi estallido de productividad matinal, empecé a preguntarme si en verdad había razones, más allá de la logística, para que las mañanas fueran el momento idóneo para llevar a cabo tareas.


      Y resultó que sí. Investigaciones recientes sobre el antiquísimo concepto de la fuerza de voluntad nos demuestran que es más sencillo realizar las tareas que exigen autodisciplina en las primeras horas del día.


      Roy F. Baumeister, profesor de psicología de la Universidad del Estado de Florida, ha invertido su tiempo profesional en el estudio de este tema de la disciplina autoimpuesta. En un experimento muy famoso, les pidió a los estudiantes que ayunaran antes de llegar al laboratorio; luego se les dejó solos en un salón en donde había rábanos, galletas con chispas de chocolate y dulces. En su libro de 2011, Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength, Baumeister y el periodista científico John Tierney explicaron que algunos estudiantes pudieron comer lo que quisieron, pero a otros se les ordenó que sólo comieran rábanos. Después de eso los participantes debían trabajar en problemas geométricos imposibles de resolver. “En general, los estudiantes a los que se les había permitido que comieran galletas con chispas de chocolate y dulces trabajaron en los problemas por veinte minutos, de la misma forma que lo hicieron otros estudiantes de un grupo de control, a quienes no se les ofreció alimento de ningún tipo. No obstante, los jóvenes a los que tristemente sólo se les dieron rábanos, se dieron por vencidos en sólo dieciocho minutos, lo cual era una diferencia astronómica en el contexto de los estándares usados en experimentos de laboratorio. Estos estudiantes resistieron con éxito sucumbir a la tentación de las galletas y los chocolates, pero el esfuerzo los dejó con menos energía para enfrentarse a los problemas geométricos.”


      Lo que Baumeister y sus colegas aprendieron de este experimento es que “la fuerza de voluntad, al igual que los músculos, se fatiga si se usa demasiado.” Esto es un problema porque, aunque dividimos nuestra vida en categorías como “trabajo” y “hogar”, la realidad es que, tal como Baumeister me dijo, “Tienes una sola fuente de energía, que es la que usas para todos los tipos de actos de autocontrol, y eso no solamente incluye resistir las tentaciones de la comida, sino también controlar tus procesos mentales, emociones, todas las formas de control de impulsos, y tratar de desempeñar bien tu trabajo y otras labores. Lo más sorprendente es que esta fuente también la utilizamos para tomar decisiones, así que, cada vez que eliges algo, gastas (temporalmente) parte de la energía que necesitas para el autocontrol. El razonamiento arduo, al igual que el razonamiento lógico, también se nutre de esta fuente.” El hecho de que a lo largo del día tengamos que lidiar con el tráfico, nuestros frustrantes jefes y los niños peleándose, más las tentaciones electrónicas que, de una forma aún más traicionera son tan atrayentes como las galletas con chispas de chocolate recién horneadas, significa que nuestra fuente de fuerza de voluntad, sencillamente, se consume.


      “Al parecer, hay un modelo general en el que los fracasos más importantes de autocontrol y otras malas decisiones ocurren hacia el final del día”, explica Baumeister. “Las dietas se rompen por la tarde, no por la mañana. La mayoría de los crímenes impulsivos se cometen después de las 11:00 p.m. Los episodios de uso de drogas, abuso de alcohol, mal comportamiento sexual, excesos al apostar y otras acciones similares, suelen suceder por la tarde y la noche.”


      Por el contrario, en la mañana, después de una buena noche de sueño, el suministro de fuerza de voluntad se encuentra fresco y nos inclinamos más al optimismo. En un análisis realizado en varias publicaciones de Twitter de todo el mundo, se descubrió que para algunas personas es más probable usar palabras como “excelente” y “súper” entre las 6:00 y las 9:00 a.m., que en otros momentos del día. A esta temprana hora tenemos suficiente energía y fuerza de voluntad para enfrentar los asuntos que requieren motivación interna, y todo aquello que el mundo exterior no nos exige o recompensa de manera inmediata, situaciones de las que hablaremos más adelante.


      Ésta es la razón que tenemos para colocar nuestras prioridades en la agenda en primer lugar, sin embargo, aún queda algo que decir respecto a la metáfora de los músculos. Los músculos pueden fortalecerse con el tiempo. El fisicoculturista tiene que trabajar con ahínco para desarrollar bíceps enormes, pero después de hacerlo, puede tan sólo realizar una rutina de mantenimiento y continuar luciendo bastante musculoso. Paradójicamente, las investigaciones han dado a conocer que, respecto a la fuerza de voluntad, la gente que sale mejor librada en términos de autodisciplina tiene la tendencia a no utilizar esta disciplina cuando realiza actividades que parecerían requerirlo más, como hacer la tarea o llegar a tiempo a clases o al trabajo. Y es que, para la gente exitosa, éstas ya no representan elecciones sino hábitos. “Lograr que algo se convierta en rutinas y hábitos exige fuerza de voluntad al principio, pero también sirve para conservarla a largo plazo”, dice Baumeister. “En cuanto las actividades se hacen habituales, comienzan a operar como procesos automáticos, los cuales consumen menos fuerza de voluntad.”


      Pensemos, por ejemplo, en el cepillado de dientes. La verdad es que casi nadie se queda ahí parado en la mañana discutiendo consigo mismo sobre si quiere cepillarse o no, si vale la pena el esfuerzo de caminar hasta el lavabo, o si la sensación que provocan las cerdas del cepillo en toda la boca es particularmente agradable. En realidad es un ritual matutino. De la misma manera, la gente exitosa transforma las actividades de alto valor en hábitos matinales, y gracias a eso puede conservar su energía para las batallas que se presentarán más tarde: los colegas fastidiosos, el tráfico y otros elementos que desgastan la fuerza de voluntad y que por la tarde siempre nos hacen querer beber una enorme capa de vino en lugar de salir corriendo al gimnasio. La copa de vino sigue siendo mala idea, pero si te ejercitas en la mañana y decides beber más tarde, al menos estarás tranquilo porque ya fuiste al gimnasio muchas horas antes. El progreso lento pero constante se logra gracias a estos hábitos cotidianos, es decir, los cimientos para la felicidad, la salud y la riqueza. Tierney y Baumeister nos dicen en su libro, “Finalmente, el autocontrol te permite relajarte porque elimina el estrés y te da la capacidad de conservar fuerza de voluntad para enfrentar los desafíos importantes.”

    

  


  
    
      ASUNTOS IMPORTANTES

      PERO NO URGENTES


      


       


      Entonces, ¿cuáles son los mejores hábitos matutinos? Naturalmente, puedes hacer un hábito de cualquier actividad que gustes. Podrías hacerte el hábito de lavar la ropa antes de que los demás siquiera desayunen, o podrías ver televisión antes de que despierten tus hijos. También podrías programar una conferencia de veinte personas para esa valiosísima primera hora del día de trabajo. Sin embargo, la mayoría de la gente no necesita fuerza de voluntad para ver televisión, y el lavado de la ropa suele hacerse porque es necesario y punto. Lo merezcan o no, las conferencias telefónicas ya están casi en la cima de la lista de prioridades porque involucran a otras personas y aparecen en nuestras agendas en ciertas ocasiones. Los mejores rituales matutinos involucran esas actividades que no tienen por qué suceder y, ciertamente, tampoco tienen que pasar a una hora específica. Me refiero a las actividades que requieren motivación interna. La recompensa no es tan inmediata como el sencillo placer de ver un programa de televisión o responder un correo electrónico que no exige que lo contestemos de inmediato, pero de todas formas llega. Los mejores rituales matutinos son los que involucran actividades que, practicadas de manera regular, dan como resultado beneficios a largo plazo.


      La gente más exitosa usa sus mañanas para realizar las siguientes actividades:


       


      1. Nutrir sus carreras —diseñar estrategias y realizar trabajo enfocado.


      2. Nutrir sus relaciones personales —brindarle lo mejor a su familia y a sus amigos.


      3. Nutrirse a sí mismos —realizar ejercicio y prácticas espirituales y creativas.


       


      Ahora las analizaremos una por una.


      1. Nutre tu carrera


      En 2010, Debbie Moysychyn comenzó a trabajar construyendo una división de educación sobre salud en la Universidad Brandman. Como parte de un taller que impartí en la convención nacional de la Asociación de Mujeres de Negocios dedicadas al Cuidado de la Salud, Debbie diseñó una bitácora y, después de algunos días de escribir lo que hacía, notó que “¡Algunas cosas son terriblemente obvias!” Lo más evidente fue que la interrumpían todo el tiempo. Sus días estaban llenos de juntas para discutir asuntos específicos, conversaciones breves; treinta minutos de esto y luego treinta minutos de aquello; y parte de estas interrupciones sucedían a propósito. Debbie estaba tratando de establecer una cultura de colaboración y tenía una política de puerta abierta para su equipo. Así pues, vistas desde esa perspectiva, las “interrupciones” eran la parte más importante de su día. El problema fue que también tenía que realizar otros proyectos, y la desarticulada naturaleza de su horario le impedía tener avances significativos.


      La solución a este problema resultó estar en una particularidad de su vida personal. Su hija adolescente jugaba waterpolo y con frecuencia necesitaba llegar a la alberca antes de las 7:00 a.m. A veces, después de llevarla, Debbie regresaba a casa y veía la televisión o se iba a la oficina y pasaba las primeras horas de la mañana limpiando la bandeja de su correo electrónico. Noté que había muchos otros momentos en que podía realizar esta labor —como esos episodios repentinos de cinco minutos de productividad que se daban entre las visitas que le hacían los miembros de su equipo, por ejemplo—, pero que a las 6:30 a.m. nadie necesitaba verla en la oficina. Ése era el tiempo idóneo para el trabajo enfocado. Debbie podía elegir una prioridad para cada día, trabajar en ella en esas tempranas horas, y luego relajarse cuando la visitaran sus colegas más tarde.
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