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			SINOPSIS

			La indecisión es la causa más común del fracaso. Querer terminar una relación con una persona a la que has amado pero no encontrar fuerzas para hacerlo, pensar en buscar una vida mejor en otro país y posponerlo una y otra vez, dejar un trabajo en el que sientes que no tienes futuro, continuar con algo por miedo a no encontrar otra cosa, querer alcanzar tu mejor versión física y sentir que empiezas de cero cada semana, emprender un negocio o querer hacer una inversión que te permita tener mayor libertad a largo plazo y quedarte en el camino. Todas estas cosas son consecuencia de la procrastinación.

			La procrastinación tiene un origen, y no es otro que la perfección del ser humano en sus mecanismos de eficiencia energética. Hacer algo siempre consume más energía que no hacerlo; comerse ese trozo de pastel aunque no se tenga hambre no es más que la respuesta natural de mecanismos que se han ido perfeccionando a lo largo de millones de años de evolución. En este libro Pedro Vivar nos ofrece las claves para entender el funcionamiento de la procrastinación y desarrollar al máximo nuestras capacidades físicas y mentales. Para ello, desgrana una serie de estrategias y herramientas con las que desarrollar todo el potencial que puede tener nuestra identidad.

			Desde recursos de varias filosofías como el budismo, la filosofía estoica, el Tao y mensajes religiosos ocultos hasta las más novedosas herramientas de la psicología moderna, el autor va un paso más allá y nos presenta el concepto a través de la identidad «súper sapiens». Para ello, analiza los distintos tipos de cerebros que dirigen nuestras acciones. A partir de una serie de pequeños gestos que podemos incorporar a nuestra rutina, aprenderemos a elevar nuestros niveles de energía, a priorizar la disciplina y la responsabilidad, y, en definitiva, a conocernos mejor para aspirar a ser la mejor versión de nosotros mismos; y, lo que es más importante, a dejar el ego por el camino y a valorar el proceso hasta llegar a nuestro destino.
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			PRÓLOGO

			Mi abuelo no tuvo zapatos propios hasta los ocho años. De niños, mi madre y sus hermanos solo comían huevo en ocasiones especiales y caminaban kilómetros cada día para llegar a la escuela. Yo… yo tengo un anillo que me dice si he dormido bien, un coche con calefacción en los asientos y Amazon me envía regularmente, a la puerta de mi casa, el suministro de vitamina D que necesito cada mes. Sin duda vivimos en el mejor momento de la historia para estar vivos. Es cierto que muchos humanos hoy viven en extrema pobreza y en condiciones sustancialmente peores a las de cualquier congénere del pasado en décadas, siglos o milenios, pero la realidad es que la mayoría de nosotros goza hoy de mejor calidad y esperanza de vida que cualquier generación del pasado.

			Aunque muchos nos sintamos identificados con el mundo analógico y lo vintage, la realidad es que, si realmente fuéramos capaces de transportarnos a épocas pasadas por unas semanas, volveríamos encantados a nuestro presente en el siglo XXI. Una cosa es el gusto por la estética antigua y las historias que nos contamos a nosotros mismos y otra muy diferente la realidad.

			Jamás en el pasado hemos disfrutado de más libertad, más capacidad para viajar, para entretenernos, para cultivarnos, para cuidarnos, para alimentarnos… Y sin embargo parece que esta realidad objetiva no se traduce en una mayor sensación de bienestar y plenitud en la sociedad. Los datos dicen que tenemos todo para estar y sentirnos mejor que en cualquier época pasada, pero también dicen que estamos más enfermos, más obesos e insatisfechos que hace tan solo unas décadas.

			Algo no cuadra. O quizá sí. Quizá lo que ocurre es que la mayoría de nosotros no está preparada para tanta abundancia, para tanta facilidad, para una vida sin fricción ni lucha, y el mono que llevamos dentro (nuestra propia genética) quiere que seamos perezosos y elijamos el camino fácil. Y lo hace por nuestro bien, en ese mundo de escasez de épocas pasadas no tenía sentido gastar una energía valiosísima que quizá podíamos necesitar más adelante. La evolución nos hizo perezosos y glotones.

			Ignoro si mi abuelo hubiera tenido la disciplina de apagar Netflix e irse pronto a dormir para respetar su ritmo circadiano y facilitar así todos los procesos fisiológicos de reparación en el cerebro. No tenía opción, la noche caía y no había mucho más que hacer. E ignoro igualmente si mi madre hubiera sido una adolescente con sobrepeso enganchada a los dulces y la comida procesada, porque simplemente no estaban a su alcance.

			Todas las generaciones pasadas tuvieron sus retos, que sin duda fueron muchos y difíciles, y nosotros tenemos los nuestros. Uno de ellos es entender y luchar contra esta disonancia evolutiva de tener un sistema nervioso y hormonal optimizado para un mundo en el que ya no vivimos. Y se está creando una brecha, una brecha que divide nuestro mundo entre aquellos que no tienen la fortaleza y la disciplina de luchar contra los impulsos de ese mono interior que piensa que vive en mundo de escasez, y aquellos que sí. Los primeros están condenados a seguir erosionando su salud física, mental y emocional, víctimas de esos comportamientos irrefrenables. Los segundos, los Súper Sapiens, disfrutarán plenamente del mejor momento de la historia para estar vivos.

			
				Jesús Sierra

				Empresario, director y cofundador del canal Vida Potencial

			

		

	
		
			CONFESIONES DE UN PROCRASTINADOR

			Soy el tipo de persona que no acepta una crítica de quien no aceptaría un consejo. Precisamente, y aunque durante el libro procuro quedarme al margen de la narración, considero que es importante conocer quién cuenta la historia y las motivaciones que tiene para hacerlo. Por eso no se me ocurre una manera más pragmática que empezar este libro hablando de mí; así me aseguro de que, si mi historia no despierta el más mínimo interés en ti, lo tengas fácil para no dedicar ni un minuto más a seguir leyendo.

			Nuestro tiempo es muy valioso, y todo lo que hacemos tiene un coste de oportunidad. El coste de oportunidad es el coste de la alternativa a la que renunciamos cuando tomamos una determinada decisión, incluyendo los beneficios que podríamos haber obtenido si hubiéramos escogido esa opción alternativa. Esto significa que durante las horas que inviertas en la lectura de este libro, bien podrías estar leyendo otro que te acercara más a lo que estás buscando. Por mucha información, historias reales, herramientas y recursos que haya recopilado en este libro, es probable que, si no se produce una conexión con facilidad, las ideas que quiero transmitirte no van a llegar de la forma en la que a mí me gustaría.

			Me he percatado de este gran detalle al trabajar con mis clientes en mi carrera como entrenador personal internacional. Se me ha hecho evidente que en muchas ocasiones daba igual el conocimiento que pudiera tener previamente como entrenador, porque el cambio, la ilusión o las ganas para comenzar cualquier proyecto deben nacer de la propia persona. En definitiva, me di cuenta de que detrás del éxito de mis clientes estaba su sufrimiento.

			Observé que, cuando tenían problemas personales, se divorciaban o atravesaban dificultades laborales, se aplicaban mucho más, cuidaban más su alimentación, entrenaban con más frecuencia, independientemente de las horas de trabajo, que eran más disciplinados y conscientes de la importancia de todo lo que ocurría a su alrededor, y que, incluso, llegaban a desarrollar un sólido y fortalecido amor propio. En mis clientes opositores, por ejemplo, percibí que, cuando se acercaba la fecha de sus pruebas físicas o sus exámenes, incluso disponiendo de menos tiempo y soportando mayores niveles de presión, fatiga mental y agotamiento físico, aumentaba aún más su estrés y entrenaban y estudiaban con más ahínco que cuando quedaban ocho meses para el momento de la verdad. Debido a esto, yo mismo comencé un viaje de crecimiento personal que me llevó a estudiar el funcionamiento de las motivaciones humanas, la creación de objetivos y metas y las causas que llevan no solo a su consecución y cumplimiento, sino también al fracaso.

			Tras esta observación, aquí va mi historia.

			Si tuviera que elegir algo en lo que he destacado a lo largo de mi vida, me inclinaría por señalar mi mediocridad y mi falta de ambición y de metas. Durante toda mi infancia fui un caso típico de niño sobreprotegido. Mi madre, con todo su amor y la ignorancia que provoca pasarse la vida trabajando sin pararse a reflexionar para qué se trabaja, creía que si yo vivía en una burbuja, alejado del estrés y el peligro, mi seguridad física y psicológica estaría garantizada. Es probable que si has leído mi libro La felicidad es el problema, a estas alturas ya sepas que pensar así es una quimera, pues se cae en lo que el filósofo Alan Watts denominó «ley de la retrocesión». El deseo de una experiencia más positiva es, en sí misma, una experiencia negativa. Y paradójicamente, la aceptación de una experiencia negativa es, en sí misma, una experiencia positiva. En otras palabras: cuanto más persigas sentirte bien todo el tiempo, más insatisfecho te sentirás.

			A corto plazo, la sobreprotección de mi madre me convirtió en un adorable niño gordito, cómodo, perezoso, sin otras ambiciones que jugar durante todo el día a videojuegos, comer todo tipo de alimentos jugosos, azucarados y grasientos y pasarse en la cama durmiendo todo el tiempo que pudiera. Puede que a muchas personas jugar videojuegos, comer alimentos poco nutritivos pero deliciosos o pasar las horas descansando les suene genial y tentador, pero la realidad cobra otro cariz el día que sales de esa burbuja. Los malos resultados académicos, los problemas de salud y obesidad y la fatiga crónica convirtieron a un niño extrovertido en un preadolescente introvertido e inseguro, con bajas capacidades, que sufría acoso escolar debido a los problemas que arrastraba para relacionarse y, sobre todo, una persona sobre la que se cernía un futuro incierto.

			Durante este proceso de declive aparentemente sin salida, entró en acción una figura hacia la que, por entonces, además de muchísimo amor, es probable que sintiera más miedo que respeto: mi padre. Mi padre era un oficial del Ejército que, al igual que mi querida madre, también se había pasado la vida trabajando para que, a diferencia de lo que le ocurrió a él durante su niñez, a mi hermano pequeño y a mí no nos faltara de nada. Nos matriculó en los mejores colegios y se gastó un dineral en profesores particulares y todo tipo de ayudas para compensar la pereza y la desgana que se había adueñado de nosotros.

			Recuerdo esa época como si fuera ayer. Una época en la que mi padre —para mí la persona más disciplinada y constante que conozco— con frecuencia me trasladaba mensajes sobre la importancia de la disciplina y la determinación con la mejor de las intenciones, pero con las peores formas de un recluta criado en una dictadura militar que se quedó sordo en acto de servicio. Las intenciones de mi padre eran loables, con mensajes del tipo:

			
				
					Quien no corre de joven, corre de viejo.
					Camarón que se duerme la corriente se lo lleva.
					Quien se fue a Sevilla perdió su silla.
					Quien de joven trota, de viejo galopa.
					El círculo se está cerrando y vas a quedarte fuera.
				

			

			Como decía, no los transmitía de la mejor manera posible, pero un día, sin embargo, algo cambió. Era verano y yo tendría trece años. Mis padres me dijeron que como parecía que no quería estudiar, iba a probar lo que era trabajar. Mi respuesta fue: «¿Trabajar?». Creía que la edad para trabajar legalmente en España en esa época eran los dieciséis años, pero, si no te pagaban y tu trabajo consistía en ayudar a los empleados de la empresa de transporte y mobiliario de tus padres como peón, estaba totalmente permitido. Sobre todo, si por entonces pesabas cerca de noventa kilos y eras más grande que alguno de los trabajadores. Así, me vi madrugando no solo durante el periodo escolar, sino también durante todo el verano para realizar todo tipo de tareas en la empresa familiar: mover palés, cambiar mobiliario, hacer de ayudante del ebanista y otra clase de actividades sencillas.

			No lo voy a negar: cogí mucha manía a mis padres por esa época. No entendía por qué querían hacerme la vida imposible, pues bastante tenía ya con mis propios problemas e inseguridades como para, además, añadir trabajo físico. No obstante, al terminar el verano, una de mis limitaciones, el sentirme cansado, sin energía y con constantes ganas de dormir, cambió por completo. A ello contribuyó la influencia de los compañeros de trabajo. Uno iba al gimnasio y lucía un buen físico, lo que me motivó no solo a moverme más, sino a comentarle a mis padres si podían comprarme un juego de pesas. Por entonces decían que aún era muy joven para ir al gimnasio (incongruencias de la vida), pero no tardaron en comprarme un banco y unas mancuernas; más rápido fui yo todavía en ponerme a practicar. Mi padre, siempre exigente, me decía que dejara las pesas e hiciera ejercicios de autocargas, pero yo, que todavía me limitaba, preferí seguir con las pesas, pues las autocargas me parecían muy difíciles.

			Otro cambio se produjo cuando comenzó el nuevo curso escolar. Ante la amenaza de tener que trabajar sin paga también durante el año lectivo, mis calificaciones mejoraron, y, aunque seguía siendo introvertido y mis hábitos sedentarios seguían presentes, el siguiente verano mis padres decidieron apuntarme a un campamento de inglés con otros niños y niñas. Yo no quería salir de la comodidad del hogar y el confort de mi cuarto, por lo que les dije que no quería, pero ellos me pusieron las opciones disponibles sobre la mesa: trabajar todo el verano o trabajar todo el verano igualmente, pero yendo al campamento. Eso facilitó la decisión pues por lo menos en el campamento podría estar con gente de mi edad y quién sabe si hacer algún amigo. No lo he dicho, pero era una cosa que echaba muy en falta, ya que mis únicos amigos por entonces estaban en las películas y en los cómics. Ahora, tras haber ganado confianza el verano anterior relacionándome con otras personas, me sentí motivado para darme una oportunidad a mí mismo.

			Nunca olvidaré ese campamento. El recuerdo de prometerme una oportunidad y de que trataría de ser como los chicos que más admiraba en el colegio: extrovertidos, deportistas, inteligentes… Y nadie me juzgaría por ello, puesto que mis nuevos compañeros no conocían mi perfil conductual de hasta entonces: torpe, perezoso, introvertido, olvidadizo y sin muchas habilidades. Así que trataría de aprovechar la ocasión para no mostrarme como yo pensaba que era hasta entonces. Ese verano me cambió la vida. Empecé a hablar con otros chicos sintiéndome uno más, me sumaba a todos los planes que podía, decía que sí a cualquier oportunidad de demostrar mis capacidades. Sentí que algo había cambiado dentro de mí y que ese cambio se había hecho evidente para los demás, convirtiéndome en una persona totalmente distinta.

			No obstante, si crees que la historia termina aquí y que voy a contarte un final feliz, lamento decirte que no es así. Pese a sentirme distinto, una nueva persona, recuerdo que, al volver ese septiembre al colegio, mis bloqueos, mis debilidades y mis miedos hacia las personas que me intimidaban seguían ahí. Mi percepción sobre esas personas no había cambiado y, para mi disgusto, volví a sentirme pequeño. Daba la sensación de que a duras penas podía mostrar todos los cambios que había logrado allí donde me conocían, pero me sentía, sin embargo, motivado a intentarlo en lugares nuevos. Por ello, pedí a mi madre que me apuntara a todos los deportes que había practicado ese verano y, también, a alguno nuevo y desconocido, y desde entonces cada sitio lo concebía como una oportunidad para mostrar la personalidad que crecía en mí. Era fantástico, excepto porque de la misma manera que tenía una motivación tremenda por comenzar cosas nuevas y dar lo mejor de mí, en todas las actividades que iniciaba seguía sintiéndome el peor o de los peores, tanto si tenía que ver con las experiencias que había vivido antes del campamento de inglés como si no.

			Me decía a mí mismo cada día que vencería mis miedos y mis vergüenzas, pero durante ese año solo fui capaz de hacerlo en aquellos lugares donde empezaba de cero y no sentía el peso de mi identidad anterior. Sin embargo, el cambio ya había nacido y era irreversible. La fuerza de la nueva identidad ganaba peso a diario y cada vez me costaba menos reconocer lo que no quería en mí, así como me resultaba más sencillo evitarlo; y lo más importante: era capaz de identificar en mí las conductas que, pese a su incomodidad y dificultad iniciales, me resultaban más fáciles de emular. Se me hacía patente año tras año que, al probar cambios de ambiente e ir dejando atrás a personas que asociaba con mi antigua identidad, la toma de decisiones resultaba más sencilla de cara a estas nuevas conductas y que, poco a poco, era capaz de cumplir todos los objetivos que me había propuesto.

			De este modo, obtuve la disciplina y la constancia necesarias para hacer del entrenamiento un hábito en mi vida. También desarrollé la determinación de cambiar la estimulante pero poco provechosa rutina de jugar a videojuegos por la calmada lectura. Había conseguido suficiente confianza en mí mismo como para iniciar todo tipo de relaciones sin vergüenza alguna, pues alcancé el autocontrol necesario tanto para aprender a decir no como para respetar mi propia decisión. En conclusión: dejé de depender de la motivación para alcanzar mis metas y objetivos y fui capaz de aprender a quererme.

			Estas nuevas capacidades y habilidades me permitieron, a largo plazo, dominar campos que jamás imaginé que pudiera dominar, como todo tipo de movimientos gimnásticos, una prestigiosa reputación como entrenador en distintos países (incorporando a mi cartera de clientes desde actores y deportistas populares hasta miembros de la familia real de Kuwait en mi etapa en ese país) o mi papel como embajador de distintas multinacionales y marcas, como Nocco, Monster o Myprotein, que deseaban contar con mi imagen para sus campañas publicitarias. Me convertí en podcaster e inicié un pequeño proyecto amateur llamado Emotion Me, que se ha convertido en uno de los podcasts más escuchados en España. También me puse a escribir, y he publicado varios libros antes de este que tienes en tus manos, entre los cuales destaca La felicidad es el problema, que fue traducido al árabe tras el éxito de la edición española. Creé Diario Estoico, convirtiéndolo en la plataforma de referencia sobre estoicismo en habla hispana y en el blog de estoicismo más visitado en 2020. Asimismo, comencé a dar conferencias, y he participado en distintos simposios organizados por algunas de las universidades más prestigiosas de España, como la Universidad Francisco de Vitoria o el INEF de Madrid. Por último, participé en la creación de la PNM (Programación Neuromotriz), un nuevo sistema de entrenamiento y capacitación física enfocado a la mejora del movimiento humano y basado en el control motor a través de la consciencia corporal, la psicomotricidad fina y las técnicas de respiración diafragmática.

			Y todo esto sin dejar de dedicarme ni un solo segundo a lo que me gusta.

			No cuento mi historia desde la arrogancia, sino con el deseo de transmitirte y mostrarte cómo una persona torpe y que a priori carecía de capacidades especiales ha sido capaz de vencerse a sí misma.

			La tradición dice que el oráculo de Delfos daba siempre un consejo: «Hombre, conócete a ti mismo y conocerás el universo y a los dioses». Pocas verdades como esta. Pero hay otras palabras, más extensas, que siempre me gusta recordar. Unas palabras que pertenecen a David Goggins, un marine de las fuerzas especiales de EE. UU.:

			
				La vida es una batalla entre el afán por conocerte mejor, a sabiendas de que, en el fondo, tienes miedo y prefieres la comodidad y las palmaditas en la espalda que el ponerse manos a la obra y hacer cuanto sea necesario para mejorar. Muchas personas desconocemos que existe otra vida para nosotros porque esta se halla al final de un camino de sufrimiento. Y sufrir es la única vía para crecer en la vida.

			

			No olvides estas palabras, y recuerda que si yo lo hice, tú también puedes.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN: VICIOS Y VIRTUDES

			Para que comprendas la idea central que quiero que retengas en tu mente, he de confesarte algo con honestidad, como si fuera un mago que desvela su truco de magia: mi intención es venderte algo, y para ello utilizaré técnicas de neuromarketing. Si no sabes qué es el neuromarketing, te lo explicaré con este sencillo ejemplo que le escuché a David Juárez:1

			
					
— ¿Cuánto pagarías por una camiseta blanca de algodón?


					
— 5 euros.


					
— ¿Cuánto pagarías por esa misma camiseta blanca de algodón si fuera Adidas?


					
— 30 euros.


					
— ¿Cuánto pagarías por esa misma camiseta blanca de algodón si además fuera del Real Madrid?


					
— 90 euros.
					
						[image: ]
					

				

					
— ¿Cuánto pagarías por esa misma camiseta blanca de algodón si además llevara el nombre y número de Cristiano Ronaldo?


					
— 120 euros.


					
— ¿Cuánto pagarías por esa misma camiseta blanca de algodón si además te la firmara el propio Cristiano?


					
— 300 euros.


					
— Si es la que utilizó cuando ganó la Champions League, no la compras porque sale a subasta.


			

			El valor que otorgamos a las cosas depende de cómo lo percibimos. Este texto sobre la camiseta es un sencillo ejemplo para darnos cuenta de que podemos incrementar el valor de un mismo trozo de tela si somos capaces de encontrar la fórmula. No se trata de algo material, sino de algo mucho más trascendental.

			A lo largo de este libro voy a tratar de venderte una idea; no, mejor dicho, ¡voy a venderte una idea! Y para ello comenzaré mostrándote un problema que puede que ya estuviera ahí antes de que empezases a leer sobre ello. No obstante, estuviera o no, aplicaré distintas técnicas de neuromarketing para atacar algunos puntos de dolor y que ese mismo problema alcance mayores dimensiones.

			He llamado a la primera parte del libro «Vicios», de forma que sea más sencillo identificar el problema y sirva para resaltar algunas situaciones que, con mayor o menor frecuencia, se dan en la vida. Aunque ya serás consciente de muchas ellas, habrá otras cuya existencia ignores o no seas capaz de reconocer con tanta facilidad, pero que de igual forma ejercen un impacto negativo en tu vida. Al incidir sobre estas últimas, generamos un obstáculo, dado que es natural que te cause cierta incomodidad o malestar tomar conciencia de cosas que ya intuías o que sabes y estás dejando pasar.

			Por otro lado, he titulado la segunda parte «Virtudes» (lo opuesto a los vicios). En ella no solo encontrarás la solución a los vicios que hemos desarrollado en la primera parte, sino que además te dotaremos de herramientas extra para que puedas recurrir a ellas. Esta segunda parte te ayudará a desarrollar una identidad para después aplicar los principios a tu día a día, y con ello estarás listo para desatar tu poder y convertirte en un Súper Sapiens.

		

	
		
			
				PRIMERA PARTE:
				VICIOS
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				1
				SÍNDROME DEL COYOTE
			

			La vida pasa y cuando queremos darnos cuenta es demasiado tarde y se nos está escapando como el agua entre los dedos, por eso es mejor enfocar cuanto antes lo que es realmente importante.

			Sin duda, uno de los principales peligros de la procrastinación es el conocido como «síndrome del Coyote», que viene a decir que si empiezas algo y no lo terminas, la sensación de insatisfacción se apoderará de tu vida y no lo conseguirás nunca. Este síndrome toma su nombre de los dibujos animados que a mediados del siglo XX creó Warner Bros.: El Coyote y el Correcaminos. Si recuerdas esta serie, en ella un peculiar coyote ingeniaba todo tipo de artilugios para atrapar a su rival, un ave llamada Correcaminos. El Coyote está siempre muy cerca de atrapar al Correcaminos, pero durante la trama de cada episodio todas sus elaboradas estrategias terminan por fallar. El síndrome del Coyote se define como el hecho de renunciar a una idea tras fracasar en el primer intento y desestimarla por su inutilidad. El mamífero no aprende de sus errores. Si el animal se pusiera a corregir lo que salió mal en su estratagema anterior, en lugar de cambiar totalmente de método y estrategia, probablemente habría cogido al Correcaminos antes del tercer episodio.

			En el mundo de los negocios, es habitual poner en marcha estrategias para darse a conocer y vender ciertos productos y servicios, y cambiarlas radicalmente cuando no funcionan. Lo mismo ocurre en el ámbito del entrenamiento y la nutrición. En este último es bien conocida la cantidad de posibilidades que hay de cara a alcanzar un mismo objetivo de composición corporal, pero tras probar un método (sea dieta paleo, flexible, cetogénica o vegetariana), el individuo tiende a abandonarlas tras ser seducido por un mensaje que le promete los mismos resultados de una forma más rápida y menos exigente. Se trata de un error frecuente, independientemente del camino que hayamos elegido: dejarse desanimar y abandonar por la falta de resultados a corto plazo o, peor aún, por no obtener resultados tan rápido como nos gustaría.

			Debemos entender que la constancia, la paciencia, la determinación y la disciplina hacia lo esencial producen mayores resultados que cualquier método o programa milagroso que se valga de técnicas desarrolladas de marketing. Ya lo dice la Biblia en una de sus parábolas: «El que es fiel en lo menos, también es fiel en lo más». Esto no reduce el esfuerzo ni el sudor que habremos de dedicar el trayecto, pues en lugar de veinte días quizás debas hacerlo en cien para obtener resultados. Si trasladamos esta filosofía al mundo de los negocios, por ejemplo, tal vez resulte más efectivo ser fiel a la plataforma que más encaje con tu forma de comunicar que pasarse veinte días alternando e-mails, Instagram, podcast y TikTok para llegar a tu audiencia.

			En otras palabras, lo que deberías tener en cuenta es una estrategia a largo plazo. Una vez hayas optado por una estrategia, persevera y mejórala poco a poco. Analízate, observa tus puntos fuertes y fortalécelos, analiza los puntos débiles y aporta correcciones, y sigue adelante. Ya verás cómo tarde o temprano consigues resultados.

			EL PERFECCIONISMO ES UN TIPO DE PROCRASTINACIÓN

			El mayor error que puedes cometer es creer que no vas a cometer ninguno. Albert Einstein decía que si no estás cometiendo errores es probable que no estés haciendo nada nuevo. Las personas tendemos a abrigar un concepto tan elevado de nosotros mismos que tememos lo que otros puedan pensar cuando nos equivocamos, lo que llegado el caso puede traducirse en vergüenza y paralización. Algún día tu piel estará arrugada, tu pelo comenzará a caerse y el dolor de tus huesos te impedirá moverte como solías hacerlo en tu juventud. Quizá entonces desearás haber sido valiente y no haberte dejado vencer por la vergüenza. Debes sentirte especial al margen de lo que otros piensen: no vale con pensar que lo eres, necesitas que lo grite cada célula de tu cuerpo.

			Séneca nos recuerda que todos los tontos tienen una cosa en común: siempre se están preparando para empezar. Siempre se están preparando para cambiar.

			Todavía no, aún es pronto, ¿ahora?

			Nunca empiezan. No pasan a la acción.

			Lo que hace falta es actuar. Todo lleva tiempo, pero con entrenamiento y disciplina llegaremos a donde nos propongamos. Debes grabarte a fuego lo que Epicteto le dijo una vez a un estudiante ansioso:

			
				Pues ni el toro ni el hombre de nobleza se hacen de repente, sino que han de mantenerse en forma durante el invierno.

			

			Empieza hoy. Debes dejar de posponer y retrasar. Debes pasar a la acción, debes empezar.

			Si lo que te preocupa es el precio de empezar, deberías empezar a preocuparte por el precio de quedarte donde estás.

		


	
		
			
				2
				PROCRASTINAR
			

			LA INDECISIÓN ES LA CAUSA MÁS COMÚN DEL FRACASO

			Querer terminar una relación con una persona que has amado pero no encontrar las fuerzas para hacerlo, pensar en buscar una vida mejor en otro país aprendiendo un idioma durante el proceso y posponerlo una y otra vez, dejar un trabajo en el que sientes que no tienes futuro pero continuar por miedo a no encontrar nada mejor, querer alcanzar tu mejor versión física y sentir cada semana que empiezas desde cero, emprender un negocio o querer hacer una inversión que te permita tener mayor libertad a largo plazo y quedarte en el camino. Estas son solo algunas de las situaciones que surgen al procrastinar.

			La procrastinación no solo afecta las cosas que piensas que vas a hacer o que incluso dices que harás y luego no haces (como madrugar al día siguiente, leer todos los días o evitar los alimentos ultraprocesados), sino que influye a todos los ámbitos de la vida, y su desarrollo está directamente relacionado con un apego inconsciente hacia el momento presente, que se deja llevar por la satisfacción a corto plazo.

			Si en los últimos meses no te estás enfrentando a decisiones difíciles, probablemente es que no estás viviendo.

			Muchos agachan la cabeza esperando a que todo termine. Otros, en cambio, no han parado de buscar soluciones a sus problemas desde que comenzaron. Tanto unos como otros lo están pasando realmente mal. La diferencia estriba en su respuesta ante las mismas circunstancias: a distinta manera de actuar, distinto el resultado. Tal vez ahora tú mismo estés sufriendo, sientes que estás agobiado y que los esfuerzos realizados no bastan para cumplir tus expectativas, lo que provoca el desvanecimiento de tus ilusiones. Pero estás teniendo tiempo para pensar, y lo sepas o no tu vida está cambiando, probablemente para que nada vuelva a ser como antes. Así que no agaches la cabeza, aléjate de la comodidad y las distracciones, supera la tentación de mirar el móvil, de responder un mensaje, de comprobar si esa persona está en línea y ha decidido no contestarte.

			
				Las respuestas siguen estando en ti.

				Reflexiona en lugar de ignorar.

				Actúa en lugar de quejarte.

			

			Solo quiero recordarte que tu vida está cambiando, que tú estás cambiando, porque el cambio es inevitable. Pero tú controlas la forma en que lo afrontas y la persona en la que te convertirás.

			¿QUÉ ES LA PROCRASTINACIÓN?

			La procrastinación (del latín procrastinatio, «aplazamiento», «dilación») es el hábito de retrasar, por miedo o pereza a afrontarlas, las actividades o situaciones que deben atenderse, sustituyéndolas por otras actividades o situaciones menos relevantes o más agradables. La procrastinación, de un modo más sencillo y directo, es decir que vas a hacer algo y luego no hacerlo. Es lo común, preferir la comodidad a la incomodidad, el placer al sufrimiento, lo dulce a lo amargo, el descanso a la fatiga, el entretenimiento a la formación y el lujo a la sencillez. En resumidas cuentas: lo fácil a lo difícil.

			A pesar de que el uso de la palabra está muy extendido en la actualidad, la procrastinación no es un invento del siglo XXI, pues hace ya veinte siglos que los estoicos como Epicteto advertían de sus peligros:
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