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Recomendación importante


Antes de empezar a leer, asegúrate de descargar el material adicional de mi página web (disponible solamente en inglés). En ella encontrarás recursos, archivos descargables y las actualizaciones más recientes, todo de forma gratuita: 


 


NirAndFar.com/Indistractable


 


Además, quiero que sepas que no tengo intereses económicos en ninguna de las empresas que menciono, a menos que lo explicite, y que mis recomendaciones no están influidas por ningún anunciante.


Si quieres ponerte en contacto conmigo personalmente, puedes hacerlo a través de mi blog en <NirAndFar.com/Contact>.









Introducción


De Hooked a Inmune a la distracción



Hay un libro de color amarillo que suele estar en las oficinas de la mayoría de las empresas tecnológicas. Lo he visto en Facebook, Google, PayPal y Slack. Es un regalo habitual en congresos y formaciones. Un amigo que trabaja en Microsoft me contó que su director ejecutivo, Satya Nadella, mostró un ejemplar y se lo recomendó a todos los empleados de la empresa.


El libro en cuestión, Hooked: How to Build Habit-Forming Products [Enganchado: cómo crear productos que generen hábito], apareció en la lista de los más vendidos de TheWall Street Journal1 y, en el momento de escribir estas líneas, sigue encabezando la de la categoría «Diseño de productos» de Amazon (en inglés). Es como un libro de recetas. En concreto, contiene la del comportamiento humano, el tuyo. Esas empresas tecnológicas saben que, para ganar dinero, necesitan que acudamos a ellas una y otra vez: sus modelos de negocio dependen de ello.


Lo sé porque he dedicado la última década a investigar las estrategias psicológicas ocultas que emplean algunas de las empresas más exitosas del mundo para que sus productos resulten tan atractivos. Durante años, di clase a futuros ejecutivos en la Escuela de Negocios de Stanford y en el Instituto de Diseño Hasso Plattner.


Escribí Hooked con la esperanza de que start-ups y empresas comprometidas con la responsabilidad social aplicaran este conocimiento para diseñar nuevas formas de ayudar a la gente a desarrollar mejores hábitos. ¿Por qué iban a querer los gigantes tecnológicos esconder esa información? ¿No deberíamos usar las mismas estrategias psicológicas que hacen tan adictivos los videojuegos y las redes sociales para diseñar productos que ayuden a la gente a mejorar su vida?


Desde que se publicó Hooked, miles de empresas han usado el libro para empoderar a sus usuarios para que desarrollen hábitos útiles y saludables. Fitbod es una aplicación de fitness que ayuda a las gente a crear mejores rutinas de ejercicio. Byte Foods pretende cambiar los hábitos de alimentación de las personas mediante máquinas expendedoras conectadas a internet que ofrecen comida elaborada con productos frescos de proximidad. Kahoot! desarrolla programas informáticos para que el aprendizaje en las aulas sea más participativo y divertido.2


Queremos que nuestros productos sean agradables para los usuarios, que sea fácil navegar por ellos y, sí, también, que generen un hábito. Que las empresas logren que sus productos capten más nuestra atención no es necesariamente un problema: es progreso.


Pero esto también tiene un lado oscuro. Como escribió el filósofo Paul Virilio: «Al inventar el barco, inventas también el naufragio».3En el caso de los productos y servicios agradables para los usuarios, lo que capta nuestra atención del producto y lo convierte en fácil de usar también hace que nos distraiga.


A muchos, estas distracciones se nos van de las manos y nos dejan con la sensación de que hemos perdido el control de nuestras decisiones. La realidad es que, hoy en día, si no tienes las herramientas necesarias para lidiar con las distracciones, estas manipulan tu cerebro y te hacen perder el tiempo.


En las páginas que siguen, te explicaré mis problemas con las distracciones y cómo acabé enganchado (qué ironía). Pero también voy a contarte cómo superé esos problemas y por qué tenemos más poder que cualquier gigante tecnológico. Como conocedor de la industria, sé cuál es su talón de Aquiles, y pronto lo sabrás tú también.


La buena noticia es que tenemos la capacidad única de adaptarnos a esas amenazas. Podemos tomar medidas inmediatas para recuperar nuestro cerebro. Porque, lisa y llanamente, tampoco tenemos otra opción. No podemos depender de que los reguladores actúen, y te recomiendo que esperes sentado o sentada a que las grandes empresas hagan productos que nos distraigan menos.


En el futuro habrá dos tipos de personas en el mundo: las que permitan que sean otros quienes controlen y coarten su atención y sus vidas, y las que puedan definirse con orgullo como «inmunes a la distracción». Al abrir este libro, has dado el primer paso para tomar las riendas de tu tiempo y tu futuro.


Pero esto es solo el principio. Durante años, te han condicionado para esperar la gratificación instantánea. Plantéate leer Inmune a la distracción hasta el final como un reto personal para liberar tu mente.


El antídoto para la impulsividad es la planificación. Tener un plan te asegura seguirlo. Con las técnicas de este libro, aprenderás qué hacer exactamente de ahora en adelante para controlar tu atención y elegir cómo quieres vivir.
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¿Cuál es tu superpoder?


Me encanta el dulce, me encantan las redes sociales y me encanta la tele. Sin embargo, el amor que siento por estas cosas no es recíproco. Rematar una comida copiosa con algo dulce, pasar demasiado tiempo deslizando el dedo por la pantalla o ver un capítulo tras otro de una serie de Netflix hasta las dos de la madrugada son cosas que antes hacía casi de manera inconsciente, por costumbre.


Y del mismo modo que abusar de la comida basura acaba causando problemas de salud, el abuso de los dispositivos también puede tener consecuencias negativas. En mi caso, fue que priorizaba las distracciones frente a las personas más importantes de mi vida. Lo peor es lo que permití que le hicieran a la relación con mi hija. Es hija única y, para mi esposa y para mí, es la niña más increíble del mundo.


Un día, estábamos jugando a unos juegos sacados de un libro de actividades diseñado para promover el vínculo entre padres e hijas. La primera actividad consistía en decir las cosas favoritas de la otra persona. La segunda, en hacer un avión de papel con una de las páginas. La tercera era una pregunta que ambos debíamos responder: «Si pudieras tener cualquier superpoder, ¿cuál elegirías?».


Ojalá pudiera decirte qué respondió mi hija en ese momento, pero no puedo. No tengo ni idea porque no estaba realmente allí. Físicamente, sí, pero tenía la mente en otro sitio.


—Papi —me dijo—, ¿cuál sería tu superpoder?


—¿Eh? —gruñí—. Un segundito, que tengo que contestar a una cosa.


Pasé de ella y me puse con el teléfono. Tenía los ojos pegados a la pantalla, y mis dedos tecleaban algo que me pareció importante en el momento, pero que sin duda podía esperar. Ella guardó silencio. Cuando levanté la vista, se había ido.


Me había cargado un momento mágico con mi hija porque algo del teléfono había captado toda mi atención. Por sí solo, no es nada del otro mundo. Pero mentiría si dijera que fue un incidente aislado. Esta misma escena había sucedido innumerables veces.


Y no era el único que estaba anteponiendo las distracciones a las personas. Uno de los primeros lectores de este libro me dijo que cuando le preguntó a su hija de ocho años qué superpoder le gustaría tener, ella respondió que hablar con los animales. Cuando le preguntó por qué, la niña respondió: «Para tener alguien con quien hablar cuando mamá y tú estáis muy ocupados trabajando en el ordenador».


Después de ir a buscar a mi hija y pedirle perdón, decidí que había llegado el momento de cambiar. Al principio, me fui al otro extremo. Convencido de que la culpa era de la tecnología, intenté hacer un «detox digital». Empecé a usar un teléfono antiguo para no tener la tentación de consultar el correo electrónico, Instagram y X. Pero vi que me resultaba muy complicado moverme sin el GPS y las direcciones que tenía guardadas en mi aplicación del calendario. Echaba de menos escuchar audiolibros cuando iba a pie a los sitios, así como el resto de las cosas prácticas que hacía mi smartphone.


Para evitar perder el tiempo leyendo demasiados artículos en línea, me suscribí a la edición impresa de un periódico. Unas semanas después, tenía una ordenada pila de periódicos sin leer al lado del sillón donde me siento a ver las noticias.


En un intento por concentrarme en la escritura, me compré un procesador de texto de los años noventa, sin conexión a internet. Sin embargo, cada vez que me sentaba a escribir, acababa mirando de reojo la estantería y, en cuestión de minutos, estaba hojeando libros que nada tenían que ver con mi trabajo. De un modo u otro, seguía distrayéndome, incluso sin tener a mano la tecnología que consideraba la fuente del problema.


Eliminar la tecnología en línea no funcionó. Solo sustituí una distracción por otra.


Descubrí que vivir la vida que queremos no solo nos exige hacer lo «correcto», sino también dejar de hacer las cosas incorrectas que nos llevan a descarrilar. Todos sabemos que comerse un pastel es peor para guardar la línea que tomar una ensalada saludable. Estamos de acuerdo en que consultar las redes sociales sin ningún propósito no es tan enriquecedor como quedar con amistades reales en el mundo real. Entendemos que, si queremos ser más productivos en el trabajo, tenemos que dejar de perder el tiempo y ponernos manos a la obra. Todo eso lo sabemos. Lo que no sabemos es cómo dejar de distraernos.


Tras investigar y escribir este libro a lo largo de los últimos cinco años, y aplicar los métodos sustentados en el conocimiento científico que estás a punto de aprender, soy más productivo, más fuerte física y mentalmente, descanso mejor y tengo unas relaciones más plenas que nunca. Este libro trata sobre lo que aprendí mientras desarrollaba la habilidad más importante para el siglo XXI. Trata sobre cómo me convertí en inmune a la distracción y sobre cómo tú también puedes hacerlo.


 


 


El primer paso es reconocer que las distracciones empiezan en el interior. En la primera parte aprenderás a identificar y gestionar de forma práctica la incomodidad psicológica que nos hace descarrilar. Sin embargo, me he abstenido de recomendar técnicas muy conocidas como el mindfulness y la meditación. Aunque esos métodos pueden ser eficaces para algunas personas, se ha escrito sobre ellos hasta la saciedad. Si estás leyendo este libro, apuesto a que ya los has probado y, como me pasó a mí, no te han acabado de funcionar. En lugar de eso, abordaremos con una nueva perspectiva qué es lo que de verdad motiva nuestro comportamiento, y aprenderemos por qué la gestión del tiempo es en realidad la gestión del dolor. También exploraremos cómo hacer que casi cualquier tarea sea disfrutable, no añadiendo «un poco de azúcar», como cantaba Mary Poppins, sino cultivando la habilidad de concentrarnos intensamente en lo que estemos haciendo.


En la segunda parte abordaremos la importancia de reservar tiempo para hacer lo que de verdad queremos hacer. Aprenderás por qué no puedes decir que algo es una «distracción» a menos que sepas de qué te está distrayendo. Aprenderás a planificar el tiempo con un propósito, incluso si decides que vas a dedicarte a deslizar el dedo por una larga lista de titulares amarillistas sobre famosos o a leer una novela romántica subidita de tono. Al fin y al cabo, el tiempo que decides perder no es tiempo perdido.1


A continuación, en la tercera parte, examinaremos sin restricciones los disparadores externos no deseados que se interponen en nuestra productividad y reducen nuestro bienestar. Aunque las empresas tecnológicas emplean condicionantes como los timbres y pitidos de nuestros móviles para interferir en nuestro comportamiento, nuestros dispositivos no son los únicos disparadores externos. Están por todas partes, desde las galletas que nos saludan cuando abrimos el armario de la cocina hasta el compañero de trabajo charlatán que nos impide acabar un proyecto para el que tenemos un plazo ajustado.


En la cuarta parte encontramos la clave para ser inmunes a la distracción: los compromisos. Aunque eliminar los disparadores es útil para mantener a raya las distracciones, se ha demostrado que establecer compromisos nos permite recuperar las riendas, y garantiza que hagamos lo que hemos dicho que haríamos. En esta parte, aplicaremos la antigua práctica del compromiso previo a las dificultades modernas.


Por último, revisaremos a fondo cómo hacer que tu lugar de trabajo sea inmune a la distracción, cómo criar a tus hijos para que también lo sean y cómo lograr que tus relaciones puedan igualmente definirse mediante ese término. Estos últimos capítulos te mostrarán cómo recuperar la productividad perdida en el trabajo, a tener relaciones más satisfactorias con tus amigos y familiares e, incluso, cómo ser mejor amante, todo ello subyugando las distracciones.


Te animo a avanzar por los cuatro pasos para convertirte en inmune a la distracción de la manera que prefieras, pero te recomiendo que abordes las partes en orden, de la primera a la cuarta. Las cuatro modalidades se construyen unas sobre otras, y la primera son los cimientos.


Si te gusta aprender mediante ejemplos, y antes de nada quieres ver estas tácticas en acción, no dudes en empezar por la quinta parte y seguir hacia delante para luego retroceder a las cuatro primeras y obtener una explicación más a fondo. Además, no es necesario que adoptes todas y cada una de las técnicas desde el principio. Algunas quizá no encajen con tu situación actual y solo te resultarán útiles en el futuro, cuando llegue el momento adecuado para ti o tus circunstancias cambien. Pero te prometo que, al acabar el libro, habrás hecho varios descubrimientos que cambiarán para siempre tu forma de gestionar las distracciones.


Imagina el increíble poder que te conferiría cumplir con tus propósitos. ¿Cuánto aumentaría tu eficacia en el trabajo? ¿Cuánto tiempo más podrías pasar con tu familia o haciendo lo que te gusta? ¿Cuánto incrementaría tu felicidad?


¿Cómo sería tu vida si tu superpoder fuera ser inmune a la distracción?






RECUERDA




	
Tenemos que aprender a evitar las distracciones. Para vivir la vida que queremos no solo tenemos que hacer las cosas que hay que hacer sino dejar de hacer las cosas de las que nos arrepentiremos.


	
El problema va más allá de la tecnología. Ser inmune a la distracción no implica ser un ludita, sino entender los motivos reales que nos empujan a actuar en contra de nuestros intereses.


	
Lo que necesitas es esto: podemos ser inmunes a la distracción si aprendemos y adoptamos cuatro estrategias claves.
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Ser inmune a la distracción


Los antiguos griegos inmortalizaron la historia de un hombre perpetuamente distraído. Cuando decimos que algo es el suplicio de Tántalo, nos referimos a él. Cuenta el mito que Tántalo fue enviado al inframundo por su padre, Zeus, como castigo.1Allí se halló caminando por el agua de un estanque mientras un árbol cargado de fruta madura inclinaba sus ramas por encima de su cabeza. La maldición parecía leve, pero, cuando Tántalo intentaba agarrar un fruto, la rama se alejaba de él hasta quedar justo fuera de su alcance. Cuando se inclinaba para beber agua, esta retrocedía, de forma que nunca lograba saciar su sed. El castigo de Tántalo era anhelar lo que nunca podría tener.


Hay que reconocer que los griegos sabían hacer alegorías. Es difícil retratar mejor la condición humana. Siempre andamos en busca de algo: más dinero, más experiencias, más conocimiento, más estatus, más cosas. Los antiguos griegos creían que esto formaba parte de la maldición de ser mortales falibles y emplearon esta historia para mostrar el poder de nuestros incesantes deseos.


[image: Fresco en blanco y negro de figura masculina desnuda intentando alcanzar frutos en un árbol, rodeado de marco decorativo ornamental renacentista.]


La maldición de Tántalo: intentar alcanzar algo eternamente.2


Tracción y distracción


Imagina una línea que representa el valor de todo lo que haces a lo largo del día. A la derecha, las acciones son positivas; a la izquierda, negativas.


A la derecha del continuo se encuentra la tracción, que proviene del latín trahere, que significa «atraer o tirar de». Podemos imaginar la tracción como las acciones que tiran de nosotros hacia lo que queremos en la vida. A la izquierda está la distracción, que es lo contrario de la tracción. Derivada de la misma raíz latina,3esta palabra significa «apartarse de la mente». Las distracciones nos impiden progresar hacia la vida que imaginamos. Todos los comportamientos, ya sean de tracción o de distracción, se activan mediante disparadores, internos o externos.


Los disparadores internos surgen del interior. Cuando nos ruge el estómago, buscamos algo para picar. Cuando tenemos frío, nos abrigamos para entrar en calor. Y cuando estamos tristes, nos sentimos solos o estresados, llamamos a un amigo o a un ser querido para que nos consuele.


[image: La imagen compara distracción y tracción: acciones que nos alejan o acercan a lo que queremos, representadas con flechas, un imán y engranajes.]


Por otro lado, los disparadores externos son señales de nuestro entorno que nos dictan qué hacer a continuación, como los timbres, campanillas y pitidos que nos hacen consultar el correo electrónico, las notificaciones o responder a una llamada. Los disparadores externos también pueden tomar la forma de otras personas, como los compañeros de trabajo que se paran en nuestra mesa. Y también pueden ser objetos, como un televisor, cuya mera presencia nos insta a encenderlo.


Ya sean resultado de disparadores internos o externos, las acciones pueden estar alineadas con nuestra intención general (tracción) o no (distracción). La tracción nos ayuda a alcanzar metas; la distracción nos aleja de ellas.


El reto, claro está, reside en que nuestro mundo siempre ha estado lleno de cosas diseñadas para distraernos. Hoy en día, las personas sienten apego por sus móviles, que no son más que el último posible obstáculo. La gente se ha quejado del poder que tiene la televisión para fundirte el cerebro desde sus orígenes.4Antes de eso, fueron el teléfono, los cómics y la radio. Incluso se culpó a la palabra escrita de generar «tendencia al olvido en el alma de los aprendices», según Sócrates.5Aunque algunas de estas cosas palidecen en comparación con las tentaciones actuales, las distracciones siempre han sido y serán una realidad en nuestra vida.


Sin embargo, las distracciones de hoy en día parecen distintas. La cantidad de información disponible, la velocidad a la que se distribuye y la ubicuidad del acceso a nuevo contenido en nuestros dispositivos ha dado lugar a la tripleta de la distracción. Si lo que quieres es distraerte, nunca ha sido más fácil.


¿Y qué coste tiene esto? En 1971, el psicólogo Herbert A. Simon escribió con gran clarividencia: «La abundancia de información implica la escasez de otra cosa [...] una pobreza de atención».6Los investigadores nos dicen que la atención y la concentración son las materias primas de la creatividad y la prosperidad.7En una época de creciente automatización, los trabajos más buscados son los que requieren capacidades para la resolución creativa de problemas, soluciones novedosas y ese ingenio humano que nace de concentrarse a fondo en la tarea que nos ocupa.


[image: Diagrama con flechas que ilustra cuatro estrategias para gestionar distracciones y desarrollar tracción: dominar disparadores internos, evitar distracciones, reservar tiempo y manipular disparadores externos.]


Socialmente, sabemos que las amistades íntimas son la base de nuestra salud física y psicológica. Según los investigadores, la soledad es más peligrosa que la obesidad.8Pero, claro está, no podemos cultivar amistades íntimas si no paramos de distraernos.


Piensa en los niños. ¿Cómo pueden prosperar si no se concentran lo suficiente para aplicarse? ¿Qué ejemplo les damos si, en lugar de mirarlos con cariño, les mostramos constantemente la coronilla porque estamos pendientes de una pantalla?


Volvamos al mito de Tántalo. ¿En qué consistía exactamente su maldición? ¿En tener siempre hambre y sed? En realidad, no. ¿Qué le habría pasado a Tántalo si hubiera dejado de intentar alcanzar lo que quería? Al fin y al cabo, ya estaba en el infierno, y, por lo que tengo entendido, los muertos no necesitan ni comer ni beber.


La maldición no es que Tántalo deba pasar toda la eternidad estirándose para llegar a cosas que nunca podrá tocar, sino que ignora por completo la estupidez de sus actos. El suplicio de Tántalo es su ceguera ante el hecho de que no necesitaba esas cosas. Esa es la auténtica moraleja de la historia.


Y la maldición de Tántalo es también la nuestra. Nos sentimos empujados a intentar alcanzar cosas que supuestamente necesitamos, pero en realidad, no. No tienes que consultar el correo electrónico ahora mismo, ni necesitas estar al día de la actualidad informativa, por mucho que creas que deberías.


Por suerte, a diferencia de Tántalo, podemos alejarnos un poco de nuestros deseos, reconocer qué son y hacer algo al respecto. Queremos que las empresas innoven y cubran nuestras necesidades, en constante evolución, pero también debemos preguntarnos si esos productos mejores sacan lo mejor de nosotros. Las distracciones siempre existirán; gestionarlas es nuestra responsabilidad.


Ser inmune a la distracción consiste en esforzarse en hacer lo que hemos dicho que haríamos.


Las personas inmunes a la distracción son sinceras consigo mismas y con los demás. Si te importan tu trabajo, tu familia y tu bienestar físico y mental, debes aprender a ser inmune a la distracción. El modelo inmune a la distracción en cuatro pasos es una herramienta para ver e interactuar con el mundo de una forma nueva. Te servirá de mapa para controlar tu atención y elegir tu vida.






RECUERDA




	
La distracción te frena a la hora de alcanzar tus metas. Es cualquier acción que te aleja de lo que de verdad quieres.


	
La tracción te acerca a tus objetivos. Es cualquier acción que te aproxima a lo que de verdad quieres.


	
Los disparadores activan tanto la tracción como la distracción. Los disparadores externos te empujan a actuar mediante elementos de tu entorno. Los disparadores internos te empujan a actuar mediante elementos de tu interior.











[image: Diagrama de flechas sobre el modelo inmune a la distracción, mostrando disparadores internos y externos, distracción y tracción con iconos y texto explicativo.]


Estos cuatro pasos son tu guía para volverte immune a la distracción.









Primera parte
Domina los disparadores internos









[image: Gráfico con flechas y símbolos de cerebro, imán, campana y engranajes, acompañado del texto 'Domina los disparadores internos'. Simboliza control sobre estímulos internos.]
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¿Qué nos motiva en realidad?


Zoë Chance, profesora de la Escuela de Negocios de Yale y doctora por Harvard, hizo una confesión sorprendente al nutrido público de una charla TEDx: «Hoy he venido a sincerarme y a contar por primera vez esta historia con toda su crudeza y desagradables detalles. En marzo de 2012..., compré un dispositivo que me arruinaría la vida poco a poco».1


En Yale, Chance enseñaba a los futuros ejecutivos los secretos para cambiar el comportamiento de los consumidores. A pesar del título de su asignatura, «Dominar la influencia y la persuasión», la confesión de Chance revelaba que ella misma no era inmune a la manipulación. Lo que empezó como un proyecto de investigación se convirtió en una compulsión estúpida.


Chance dio con un producto que ponía en práctica muchas de las técnicas persuasivas que ella enseñaba en clase. «No parábamos de decir: “Oh, esto es brillante. Estos tipos son unos genios. Han usado todas las herramientas de motivación que se les han ocurrido”», me cuenta.2


Como es lógico, Chance tenía que probarlo personalmente y se ofreció como el primer conejillo de Indias del experimento para su investigación. No esperaba que el producto acabara manipulando su mente y su cuerpo. «De verdad, de verdad, juro que no podía parar, y tardé mucho en comprender que tenía un problema», confiesa ahora.


Es fácil entender por qué Chance negó la realidad durante tanto tiempo. El producto al que se hizo adicta no era una droga ilegal ni un medicamento, sino un podómetro. En concreto, el Striiv Smart Pedometer, creado por una start-up de Silicon Valley fundada un año antes. Chance explica enseguida que el Striiv no era un podómetro común y corriente. «Lo venden como un “entrenador personal de bolsillo” —dice—. ¡Qué va! ¡Lo que es es un demonio de bolsillo!»


Como empresa fundada por exdiseñadores de videojuegos, Striiv emplea tácticas de diseño conductual para empujar a sus clientes a ser más activos físicamente. Los usuarios de su podómetro reciben retos en forma de tareas que les dan puntos por caminar. Pueden competir con otros jugadores y ver su posición en clasificaciones que se presentan como los resultados de un torneo. La empresa también vincula el contador de pasos con una aplicación para smartphone llamada MyLand, donde los jugadores pueden canjear puntos para construir mundos virtuales en línea.


Está claro que estos trucos embrujaron a Chance. De hecho, notó que no dejaba de caminar en todo el día para seguir acumulando pasos y puntos. «Llegaba a casa y, mientras comía, o leía, o leía y comía al mismo tiempo, o mientras mi marido intentaba hablar conmigo, yo hacía un circuito del salón a la cocina, de la cocina al comedor, del comedor al salón y vuelta a empezar.»


Por desgracia, tanto andar, muy a menudo en círculos, empezó a pasarle factura. Tenía menos tiempo para su familia y amigos. «La única persona con quien estaba estrechando lazos —reconoce— era mi compañero de trabajo Ernest, que también tenía un Striiv, así que nos poníamos retos y competíamos.»


Chance se obsesionó. «Hacía hojas de cálculo para llevar la cuenta y optimizar, no mi ejercicio físico, sino mis transacciones en un mundo virtual que existía en un dispositivo Striiv.» Su obsesión no solo estaba robando tiempo a su trabajo y a otras prioridades, sino que también comenzó a causarle daño físico. «Cuando usaba el Striiv, daba 24.000 pasos al día. Calcula.»


Chance recuerda que, al final de un día en concreto, recibió una tentadora oferta de su Striiv. «Era medianoche, me estaba lavando los dientes y preparándome para acostarme cuando me saltó una notificación de un reto. Decía: “¡Obtén el triple de puntos solo por subir veinte escalones!”.» Chance enseguida se dio cuenta de que podía completar ese reto en un minuto subiendo y bajando la escalera del sótano dos veces. Después de completarlo, recibió otro mensaje que la animaba a subir cuarenta escalones para volver a conseguir el triple de puntos. Pensó: «¡Pues claro que sí! ¡Es una buena oferta!», y rápidamente subió la escalera cuatro veces más.


El incesante caminar no acabó ahí. Durante las dos horas siguientes, desde medianoche hasta las dos de la madrugada, la profesora estuvo subiendo y bajando la escalera de su sótano como poseída por una extraña fuerza de control mental. Cuando por fin frenó, vio que había subido más de 2.000 escalones. Eso es más de los 1.872 necesarios para subir al Empire State Building. Mientras subía y bajaba por la escalera en mitad de la noche, se sentía incapaz de parar. Bajo la influencia del Striiv Smart Pedometer, Chance se había convertido en una zombi del fitness.


En apariencia, la historia de Chance es un caso de manual de cómo algo supuestamente tan saludable como un podómetro puede convertirse en una distracción dañina. Cuando me enteré de la extraña obsesión de Chance con su monitor de actividad, quise saber más. Pero antes debía entender mejor qué era lo que en realidad empujaba ese comportamiento.


 


 


Durante cientos de años, hemos creído que la motivación se alimenta mediante recompensas y castigos. Citando al filósofo inglés Jeremy Bentham, fundador del utilitarismo: «La naturaleza ha situado a la humanidad bajo el gobierno de dos soberanos: el dolor y el placer».3Sin embargo, la realidad es que la motivación está mucho menos relacionada con el placer de lo que creíamos.


Incluso cuando pensamos que estamos buscando placer, en realidad lo que nos empuja es la querencia de liberarnos del dolor que nos provoca el deseo.


Epicuro, el antiguo filósofo griego, lo expresó mejor: «Con placer, nos referimos a la ausencia de dolor en el cuerpo y de turbación en el alma».4


Dicho de forma sencilla: el deseo de aliviar la incomodidad es la causa origen de nuestro comportamiento, mientras que todo lo demás es una causa adyacente.


Piensa en el billar. ¿Qué es lo que hace que las bolas de colores entren en los agujeros? ¿La bola blanca, el taco o las acciones del jugador? Entendemos que, aunque la bola blanca y el taco son necesarios, la causa origen es el jugador. La bola blanca y el taco no son la causa origen, sino causas adyacentes del resultado final.5


En el juego de la vida, a menudo nos cuesta advertir la causa origen de las cosas. Cuando no nos conceden un ascenso, culpamos al taimado compañero de trabajo que nos lo ha robado en lugar de reflexionar sobre nuestra falta de cualificación e iniciativa. Cuando discutimos con nuestra pareja, podemos achacar el conflicto a un incidente minúsculo, como dejarse la tapa del váter levantada, en lugar de reconocer que hay temas que llevamos años sin resolver. Y cuando usamos a los políticos e ideólogos de signo opuesto como chivos expiatorios para explicar todos los males del mundo, elegimos no tratar de entender las profundas razones sistémicas que se ocultan tras esos problemas.


Las causas adyacentes tienen todas algo en común: nos ayudan a esquivar la responsabilidad y trasladarla a otra cosa o persona. No es que la bola blanca y el taco no pinten nada en la ecuación, lo mismo que el compañero de trabajo o la tapa del váter, pero desde luego no son los únicos responsables del resultado. Sin entender y abordar las causas origen, permanecemos atrapados como víctimas desamparadas en una tragedia de creación propia.


Las distracciones en nuestra vida son el resultado de estas mismas fuerzas: son causas adyacentes a las que achacamos todo mientras el origen queda oculto. Tendemos a culpar a cosas como la televisión, la comida basura, las redes sociales, el tabaco y los videojuegos, pero todo eso son causas adyacentes de nuestra distracción.


Culpar únicamente al smartphone de ser el causante de nuestra distracción es tan erróneo como culpar a un podómetro de que alguien suba demasiadas escaleras.


A menos que abordemos las causas origen de nuestra distracción, seguiremos encontrando formas de distraernos. Resulta que el problema con la distracción no es la distracción en sí, sino cómo respondemos a ella.


 


 


En una larga conversación por correo electrónico, Zoë me contó los oscuros y auténticos motivos que impulsaron su comportamiento extremo, y que no había revelado en su charla TEDx: «Mi adicción a Striiv coincidió con uno de los periodos más estresantes de mi vida», me cuenta.6«Acababa de entrar en el mercado laboral en busca de mi primer trabajo como profesora de marketing, un proceso muy desagradable, que duraba meses y que conllevaba una incertidumbre brutal.» Continúa: «No es raro que los académicos que buscan trabajo experimenten síntomas físicos de estrés. Se me caía el pelo, no dormía bien y tenía palpitaciones. Sentía que estaba enloqueciendo y que no podía contárselo a nadie».


Chance ocultaba además un secreto sobre su matrimonio: su marido también era profesor de marketing, lo que significaba que la pareja necesitaba encontrar dos puestos juntos, es decir, o un puesto para ella donde estaba él o dos ofertas en otro centro. «Los departamentos de Marketing son pequeños —explica—, y que salgan dos ofertas al mismo tiempo es más difícil que encontrar una aguja en un pajar.»


Para complicar aún más las cosas, el matrimonio hacía aguas. «No sabía si mi marido y yo íbamos a seguir juntos, pero, dado que lo mejor que podía pasar era que arregláramos las cosas, siguiéramos juntos y yo encontrara trabajo en su universidad, no queríamos que nadie de allí supiera que a lo mejor nos divorciábamos, porque entonces habría menos probabilidades de que me ofrecieran un puesto.»


Chance se sentía atrapada. «Sabía que, aunque me esforzara al máximo, nada me garantizaba que la cosa fuese a acabar bien, ni en mi matrimonio ni en el ámbito laboral, y, visto en perspectiva, ahora comprendo que Striiv me proporcionaba algo que podía controlar y en lo que podía tener éxito.» Durante esa época especialmente difícil, dice que usaba su Striiv como mecanismo de afrontamiento. «Era una forma de huir de la realidad», admite ahora.


La mayoría de las personas no quieren reconocer la incómoda verdad de que la distracción siempre es una huida poco sana de la realidad. Cómo gestionamos los disparadores internos incómodos determina si emprendemos acciones sanas de tracción o distracciones que nos sabotean.


A Chance, ascender en la clasificación de Striiv le proporcionaba la vía de escape que buscaba. Para otras personas, esa vía de escape consiste en mirar redes sociales, pasar más tiempo en la oficina, ver la televisión o, en algunos casos, beber o consumir drogas duras.


Si estás intentando esquivar el dolor de algo tan serio y latente como un divorcio, el problema real no es el podómetro; si no te enfrentas a la incomodidad que alimenta el deseo de huir, seguirás recurriendo a una distracción tras otra.


Solo si entiendes tu dolor puedes empezar a controlarlo y hallar una manera mejor de gestionar los impulsos negativos.


Por suerte, Chance fue capaz de llegar a esa conclusión. Primero, se centró en la causa real de incomodidad en su vida, hasta llegar a los disparadores internos de los que había estado intentando huir. Aunque acabó separándose de su esposo, dice que ahora se encuentra en un momento vital mucho mejor. Profesionalmente, tiene una plaza a tiempo completo en Yale, donde sigue dando clases. También ha encontrado maneras mejores de cuidar su salud y controlar su tiempo: incluye la actividad física regular en su horario, en lugar de dejar que un podómetro le dicte lo que debe hacer.


Aunque superar su obsesión fue un paso en la buena dirección para Chance, el podómetro Striiv no será la última distracción de su vida. Al haber detectado la causa origen, en lugar de culpar a las adyacentes, la próxima vez será más capaz de abordar el problema real. Si se utilizan juntas, las estrategias y técnicas que estás a punto de aprender en esta parte del libro funcionan tanto inmediatamente como a largo plazo.






RECUERDA




	
Entiende la causa origen de la distracción. La distracción no se limita a tus dispositivos. Distingue las causas adyacentes de la causa origen.


	
Toda motivación es un deseo de escapar de la incomodidad. Si un comportamiento fue previamente eficaz a la hora de proporcionarnos alivio, es probable que sigamos usándolo como herramienta para huir de la incomodidad.


	
Cualquier cosa que detenga la incomodidad puede ser adictiva, pero eso no la convierte en irresistible. Si sabes qué impulsa tu comportamiento, puedes tomar medidas para gestionarlo.
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Gestionar el tiempo es gestionar el dolor


Al principio no quise creer la incómoda verdad que se esconde tras lo que realmente impulsa la distracción. Pero, tras digerir la literatura científica, tuve que enfrentarme al hecho de que la motivación para distraernos se origina en nuestro interior. Como sucede con todos los comportamientos humanos, la distracción no es más que otra estrategia del cerebro para intentar afrontar el dolor. Si aceptamos este hecho, tiene sentido que la única forma de manejar la distracción sea aprender a manejar la incomodidad.


Si la distracción nos roba tiempo, entonces gestionar el tiempo es gestionar el dolor.


Pero ¿de dónde procede nuestra incomodidad? ¿Por qué estamos perpetuamente inquietos e insatisfechos? Podemos vivir en la época más segura, saludable, con mejor formación y más democrática de la historia humana y, aun así, parte de la psique humana nos lleva a buscar sin cesar una ruta de escape de la agitación interior.1Como dijo Samuel Johnson, poeta del siglo XVIII: «Mi vida es una larga huida de mí mismo».2Y la mía, hermano. Y la mía.


Por suerte, podemos ampararnos en el hecho de que estamos programados para experimentar esa insatisfacción. Lamento decir esto, pero lo más probable es que ni tú ni yo nos sintamos nunca del todo felices con nuestra vida. ¿Que tendremos episodios esporádicos de alegría? Pues claro que sí. ¿Algún que otro momento de euforia? Sí. ¿Que de vez en cuando cantaremos «Happy», de Pharrell Williams, en ropa interior por casa? ¿Y quién no? Pero, si hablamos de esa satisfacción del tipo «y vivieron felices y comieron perdices» de los cuentos, ya puedes ir despidiéndote. Es un mito. Esa felicidad está diseñada para no durar demasiado. Eones de evolución nos han dado a ti y a mí un cerebro que casi siempre está insatisfecho.


Estamos diseñados así por un motivo muy sencillo. Un estudio publicado por Review of General Psychology afirma: «Si la satisfacción y el placer fueran permanentes, habría pocos incentivos para seguir buscando mayores beneficios o avances».3Dicho de otro modo, la satisfacción no era buena para la especie. Nuestros ancestros trabajaban más y se esforzaban más porque evolucionaron para estar perpetuamente incómodos, y así seguimos en la actualidad.


Por desgracia, los mismos rasgos evolutivos que ayudaron a nuestra especie a sobrevivir empujándola a hacer siempre más pueden estar conspirando en nuestra contra hoy en día.


 


Hay cuatro factores psicológicos que hacen que la satisfacción sea temporal.


Empecemos por el primer factor: el aburrimiento. Es francamente chocante ver qué pueden llegar a hacer las personas para evitar aburrirse. Veamos un ejemplo. En 2014, en un estudio publicado por Science, se pedía a los participantes que se sentaran en una sala a pensar durante quince minutos.4La sala estaba vacía salvo por un dispositivo que permitía a los participantes someterse a descargas eléctricas suaves pero dolorosas. «¿Por qué iba a querer nadie hacerse eso?», te preguntarás.


Cuando se les planteó la posibilidad antes del experimento, todos los participantes afirmaron que estarían dispuestos a pagar para evitar la descarga eléctrica. Sin embargo, al quedarse a solas en la sala con la máquina sin nada que hacer, el 67 por ciento de los hombres y el 25 por ciento de las mujeres se sometieron a una descarga, y muchos lo hicieron más de una vez. Los autores del estudio concluyen su artículo así: «La gente prefiere hacer a pensar, aunque lo que tengan que hacer sea tan desagradable que, en circunstancias normales, pagarían para evitar hacerlo. A la mente no instruida no le gusta quedarse a solas consigo misma». Así, no sorprende a nadie que las 25 páginas web más consultadas en Estados Unidos nos vendan una huida de nuestra monotonía diaria mediante compras, cotilleos sobre famosos o pequeñas dosis de interacción social.5


El segundo factor psicológico que nos conduce a la distracción es el sesgo de negatividad: «un fenómeno mediante el cual los sucesos negativos destacan y llaman más la atención que los neutros o los positivos».6Como concluyó el autor de otro estudio: «Que lo malo es más potente que lo bueno parece un hecho básico y omnipresente en psicología».7Este pesimismo aparece en etapas vitales muy tempranas. Los bebés empiezan a mostrar signos de sesgo de negatividad con solo siete meses, lo que sugiere que es una tendencia innata.8A medida que avanza la investigación, los científicos creen que tendemos a evocar con más facilidad los recuerdos malos que los buenos. Diversos estudios han hallado que las personas son más propensas a recordar momentos infelices de su infancia, aunque la describan como feliz en general.9


Es casi seguro que el sesgo de negatividad nos proporcionó una ventaja evolutiva. Las cosas buenas son bonitas, pero las malas pueden matarte, por eso les damos preferencia a la hora de prestar atención y recordar. ¡Es útil, pero es un rollo!


El tercer factor es la rumiación, nuestra tendencia a pensar sin descanso en las malas experiencias. Si alguna vez te has puesto a dar vueltas y más vueltas a algo que has hecho, o que te han hecho, o a algo que no tienes pero te gustaría tener, como si fueras incapaz de dejar de pensar en ello, has experimentado lo que los psicólogos llaman «rumiación». Esta «comparación pasiva de la situación actual de una persona con un estándar no alcanzado» puede manifestarse en forma de pensamientos autocríticos como: «¿Por qué no puedo hacer mejor las cosas?».10Como indica un estudio: «Al reflexionar sobre lo que salió mal y cómo se podría rectificar, las personas podrían descubrir las fuentes de sus errores o desarrollar nuevas estrategias que, en última instancia, les llevarían a no repetir errores y, quizá, hacer las cosas mejor en el futuro».11Otro rasgo en teoría útil que puede llegar a dejarnos hechos polvo.


Aburrimiento, sesgo de negatividad y rumiación, todo esto nos predispone a la distracción. Pero puede que el cuarto factor sea el más cruel de todos. La adaptación hedónica, la tendencia a regresar rápidamente a un nivel basal de satisfacción, independientemente de lo que nos ocurra en la vida, es el timo de la estampita de la madre naturaleza. Todos los sucesos vitales que creemos que nos harán más felices en realidad no lo hacen, o no por mucho tiempo. Hay personas que han tenido una suerte buenísima, por ejemplo, han ganado la lotería, que afirman que las cosas que antes les gustaban perdieron brillo, lo que, en la práctica, los condujo a sus niveles previos de satisfacción.12Como escribe David Myers en The Pursuit of Happiness [La búsqueda de la felicidad]: «Toda experiencia deseable, un amor apasionado, la elevación espiritual, el placer de una nueva posesión, la euforia del éxito, es transitoria».13Por descontado, como sucede con los otros tres factores, la adaptación hedónica presenta ventajas evolutivas. El autor de un estudio explica que «a medida que nuevos objetivos captan la atención de alguien, esta persona se esfuerza constantemente en ser feliz sin ser consciente de que, a largo plazo, el esfuerzo es fútil».14


Y aquí es cuando empieza a sonar un violín muy triste. ¿Acaso nuestro destino es la futilidad? Por supuesto que no. Como hemos aprendido, la insatisfacción es un poder innato que puede canalizarse para ayudarnos a mejorar las cosas del mismo modo que resultó útil a nuestros parientes prehistóricos.


 


La insatisfacción y la incomodidad dominan el estado por defecto de nuestro cerebro, pero podemos usarlos para motivarnos en vez de para derrotarnos.


Sin esta inquietud perpetua, nuestra especie estaría mucho peor o, seguramente, se habría extinguido. Es nuestra insatisfacción la que nos impulsa a hacer todo lo que hacemos, incluido cazar, buscar, crear y adaptar. Hasta los actos altruistas, como ayudar a otra persona, están motivados por nuestra necesidad de huir de la sensación de culpa e injusticia. Nuestro deseo insaciable de intentar conseguir más es lo que nos lleva a derrocar a tiranos, lo que impulsa la invención de tecnologías que cambian el mundo y salvan vidas, es el combustible invisible que alimenta nuestra ambición de viajar fuera de nuestro planeta y explorar el cosmos.


La insatisfacción es responsable de los avances y los defectos de nuestra especie. Para aprovechar su poder, debemos abandonar la idea errónea de que si no somos felices, no somos normales: lo cierto es justo lo contrario. Aunque este cambio de mentalidad puede resultar estremecedor, también puede ser increíblemente liberador.


Es bueno saber que sentirse mal no es en realidad malo; es exactamente lo que pretendía el mecanismo de supervivencia de los más adaptados.


Si lo aceptamos, tenemos la oportunidad de no caer en las trampas de nuestra psique. Podemos reconocer el dolor y pasar por encima de él, lo cual constituye el primer paso para convertirnos en inmunes a la distracción.






RECUERDA




	
Gestionar el tiempo es gestionar el dolor. Las distracciones nos roban tiempo y, como cualquier acción, están impulsadas por el deseo de huir de la incomodidad.


	
La evolución favoreció la insatisfacción por encima de la satisfacción. Nuestra aversión al aburrimiento, el sesgo de negatividad, la rumiación y la adaptación hedónica conspiran para asegurarse de que nuestra satisfacción nunca dure demasiado.


	
La insatisfacción es responsable tanto de los avances como de los defectos de nuestra especie. Es un poder innato que puede canalizarse para ayudarnos a mejorar las cosas.


	Si queremos dominar la distracción, debemos aprender a lidiar con la incomodidad.
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