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			Sinopsis

		

		
			Desde su primera publicación en 1989, Hazlo ahora se ha consolidado como la guía imprescindible para superar la procrastinación y alcanzar la máxima productividad. Este bestseller internacional, traducido a once idiomas, no sólo te enseñará a priorizar tus tareas y organizar tus responsabilidades, sino que también te proporcionará las herramientas para ejecutarlas con eficacia y sin estrés.

			A través de estrategias innovadoras como la «no agenda» y el «estado de fluidez», descubrirás por qué la procrastinación no es una cuestión de pereza, sino un mecanismo de autosabotaje para lidiar con la ansiedad y el miedo al fracaso.

			No esperes a sentirte seguro o motivado, ni busques el momento perfecto: empieza ahora y observa los resultados. Transforma la incertidumbre en acción y libérate de la angustia de llegar al final del día con la sensación de no haber hecho nada de lo que te propusiste.

		

	
		
			Hazlo ahora

			Supera la procrastinación y saca provecho de tu tiempo

			Neil Fiore

			 

			 Traducción de Mar Vidal
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			Este libro está dedicado a las personas que han tenido el coraje y la perseverancia de pedir ayuda ante el frustrante problema de la procrastinación. Ha sido escrito para todos aquéllos que, en su búsqueda de ayuda, tenían una concepción equivocada de su propia valía, el deseo de salvar una parte de ellos mismos y la profunda convicción de que tenían un buen trabajo que aportar.

			Pero, por encima de todo, este libro es para Elizabeth.

		

	
		
			 

			Este libro es fruto de mi propia lucha con la procrastinación,1 la motivación y la creatividad, pero en buena parte se basa en las experiencias de miles de pacientes de coaching y terapia, así como de participantes en mis seminarios, que han compartido conmigo sus dificultades y sus triunfos. Quiero agradecer la colaboración de todas estas personas llenas de coraje que se enfrentaron repetidamente a sus miedos y encontraron la fuerza en su interior para volverlo a intentar. En sus historias se han cambiado los nombres, las profesiones y las circunstancias con el fin de proteger su intimidad.

			Quiero agradecer también el apoyo y el amor constantes de mi familia y mis amigos, que me ofrecieron tantas comidas libres de culpa y tantas oportunidades de ocio sin exigirme nada a cambio. El personal del Counseling Center de Berkeley, de la Universidad de California, merece una mención especial por su apoyo a lo largo de tantos años. Deseo dar las gracias a Jeremy P. Tarcher, que creyó en el borrador inicial del manuscrito y tuvo la intuición de ver este libro. A continuación quiero expresar mi gratitud por los consejos y la ayuda de mis agentes. Estoy muy agradecido a los amigos que leyeron los borradores y me ofrecieron sus críticas constructivas, y aprecio especialmente la asistencia de Jayne Walker y Harriet Whitman Lee. Y agradezco asimismo los conocimientos de edición y los sabios consejos de Hank Stine y la inspiración de Janice Gallagher, que tanto contribuyeron a la organización de este libro.

			
		

	
		
			Prólogo a la nueva edición

			En su libro Creatividad: Una guía breve y divertida, John Cleese, famoso por Monty Python y Fawlty Towers, define la creatividad como una «nueva forma de pensar sobre las cosas». De manera similar, Hazlo ahora aborda la procrastinación y sus causas. No te culpa ni te llama vago; simplemente te ayuda a desbloquearte y a practicar la autocrítica efectiva. Al seguir los pasos de Hazlo ahora, empezarás antes y descubrirás que tu cerebro está ansioso por aprender y por emprender el trabajo creativo de pasar del no-saber al saber.

			Estoy totalmente de acuerdo con sir John Cleese y añadiría que el juego sin culpas es esencial para trabajar de forma creativa, rápida y eficaz. Esto es especialmente cierto cuando te enfrentas a tareas aburridas que preferirías evitar, posponer o retrasar lo máximo posible, es decir, aquéllas en las que es más probable que procrastines.

			Dado que gran parte de la vida implica tareas ineludiblemente aburridas —y, a veces, dolorosas— como rellenar formularios de la declaración de la renta o someterse a una cirugía, tiene sentido aprender a limitar el debilitante hábito de la procrastinación y avanzar hacia la productividad, la creatividad y la mejora de la salud. Alcanzar el éxito en los estudios, los negocios o los deportes suele requerir enfrentarse a algunas tareas difíciles. Cuanto antes empieces, antes las habrás superado, y podrás dedicarte a las actividades que más disfrutas. Cuanto antes empieces, antes descubrirás que eres más creativo de lo que pensabas, o al menos la parte creativa de tu cerebro.

			Después de haber trabajado con miles de personas, he llegado a la conclusión de que la procrastinación no es la causa de nuestros problemas, sino más bien un intento de solución. Defino la procrastinación como un intento de resolver problemas como la baja autoestima, el perfeccionismo, el miedo al fracaso y al éxito, la duda, el desequilibrio entre el trabajo y el ocio, el establecimiento ineficaz de objetivos y las percepciones negativas sobre el trabajo y uno mismo.

			Con esto, en realidad, no estamos combatiendo la procrastinación, sino las cosas que nos hacen utilizarla como una forma de protegernos de la crítica, el miedo y el fracaso. Con tantas formas de distracción disponibles desde su primera publicación en 1989, el sistema de Hazlo ahora es más importante que nunca si queremos hacer las tareas que mejoran nuestra vida.

			Para combatir las distracciones que nos bombardean desde internet, los mensajes de texto y los teléfonos móviles, necesitamos un enfoque mental claro sobre cuándo empezar y qué empezar, incluso si los hábitos y las distracciones habituales nos tientan. En lugar de preocuparte por «¿Cómo voy a terminar todo este trabajo y hacerlo a la perfección para evitar las críticas?», concéntrate durante 5-15 minutos en cuándo puedes empezar, en qué parte de la tarea y prepárate una lista para evitar obstáculos como las dudas sobre ti mismo, la autocrítica, los antojos, las llamadas y los mensajes de texto. Puede que en 5-15 minutos no hayas completado una tarea importante, pero sabrás más de lo que sabes ahora y tu yo futuro agradecerá que hayas empezado.

			Quienes aplican las técnicas de Hazlo ahora y las ponen en práctica pueden lograr grandes cambios en su productividad y en su vida. Puede que sea necesario practicar diariamente y semanalmente la mejora de tu autocrítica, pero en cuestión de semanas la mayoría observa una gran mejora. Nota: si vuelves a la vieja autocrítica (por ejemplo, «Tengo que terminar ya todo este trabajo»), vuelve rápidamente a sustituir «tengo que» por una elección como: «Elijo empezar durante 15 minutos para ayudar a mi yo futuro».

			No tienes que querer hacer el trabajo; eres adulto, puedes elegir hacer lo que es difícil, como cuando empiezas un puzle, un crucigrama o practicas tenis.

			Ten cuidado y evita preguntarte: «¿Qué me pasa?». Eso es un pantano profundo. Concéntrate en la tarea y evita la autocrítica. Independientemente de tu estado emocional o psicológico, te sentirás mejor desarrollando el hábito de ponerte en marcha.

			Mis mejores deseos en tu viaje de descubrimiento. 

			NEIL FIORE, agosto de 2023

		

	
		
			Introducción

			La naturaleza humana se ha vendido a precio de ganga... [los seres humanos tienen] una naturaleza superior que [...] incluye la necesidad de encontrar sentido al trabajo, de asumir responsabilidad, de desplegar creatividad, de ser buenos y justos, de hacer lo que vale la pena hacer y de preferir hacerlo bien.

			ABRAHAM H. MASLOW, 
Eupsychian Management

			 

			Ya seas profesional, empresario, cargo medio, escritor o un estudiante deseoso de superar tus problemas con la procrastinación —o si sencillamente quieres ser más eficaz a la hora de realizar proyectos complejos y estimulantes—, este programa te ayudará a obtener resultados. Si eres organizado con tus obligaciones más importantes y sin embargo te das cuenta de que acabas ignorando las pequeñas pero esenciales tareas de la vida diaria, Hazlo ahora te ayudará a establecer prioridades, a emprender y a terminar también estas tareas. Si eres un profesional cuya intensa agenda no le permite dedicar tiempo al ocio, el programa estratégico de Hazlo ahora dará legitimidad a tu ocio sin culpa, al tiempo que mejora la calidad y la eficacia de tu trabajo.

			Si sufres pánico y bloqueos extremos cuando te ves sometido a presión en tu trabajo, este libro te enseñará a superar el terror inicial y ponerte manos a la obra. Te enseñará a utilizar el diálogo interior, que te fortalecerá y te conducirá a la toma de decisiones responsables y a evitar los mensajes ambivalentes como «deberías» y «tienes que».

			El prototipo de procrastinador cumple la mayoría de los encargos a tiempo, pero la presión por hacer las cosas en el último minuto le provoca una ansiedad innecesaria y perjudica la calidad del resultado final de su trabajo. La procrastinación es un problema con el que todos luchamos en algún aspecto de nuestra vida, ya sea cuadrar el presupuesto, rellenar un complicado formulario legal o pintar la habitación de invitados, es decir, cualquier cosa que hayamos postergado en favor de otros quehaceres más urgentes o placenteros. Todos tenemos tareas y objetivos que intentamos posponer... o evitar totalmente.

			DE PROCRASTINADOR A PRODUCTOR

			El hábito de la procrastinación atrapa a las personas en un círculo vicioso: agobiarse, sentirse presionado, temer el fracaso, esforzarse más, trabajar más horas, estar resentido, perder la motivación y, finalmente, procrastinar. El círculo empieza con la presión de estar agobiado y acaba con el intento de huir a través de la procrastinación. Mientras estás atrapado en este círculo, no hay salida. Ni siquiera puedes disfrutar de los beneficios regeneradores y creativos que te darían los ratos de ocio libres de culpa. De pronto, cualquier momento que dedicas al ocio —e incluso el tiempo que dedicas a trabajos más placenteros— te causa la incómoda sensación de que estás eludiendo lo que realmente deberías estar haciendo. Así, la procrastinación afecta negativamente tu manera de pensar y de sentirte respecto del trabajo, el ocio, tú mismo y tus posibilidades de triunfar, y pasa a formar parte de tu identidad.

			En cambio, tienes la opción de cultivar el hábito del Hazlo ahora: la capacidad de dejar de lado el temor al fracaso, el pánico de sentirte agobiado y el escaso amor propio, y de centrar tu mente en lo que puedes poner en marcha ahora. Las técnicas y estrategias del programa Hazlo ahora te permitirán verte a ti mismo como un productor, sentirte como una persona productiva y actuar como alguien que produce.

			UNA NUEVA DEFINICIÓN DE LA PROCRASTINACIÓN

			Hay docenas de libros que ofrecen teorías de psicología popular sobre los motivos que llevan a las personas a procrastinar. Estimulan la autocrítica a base de poner nuevas etiquetas negativas, y te dan a entender que eres vago mediante nuevas peticiones de disciplina y organización. Pero hay una gran diferencia entre limitarse a diagnosticar aquello que está mal y ofrecer un sistema que permita corregirlo. La gente que lleva años postergando importantes objetivos de su vida ya está lo bastante acostumbrada a hacer autocrítica. Lo que necesitan son técnicas prácticas y positivas para superar los obstáculos que la hacen tropezar y para poder seguir adelante hacia la consecución de sus metas.

			Hay libros que ofrecen consejos prosaicos como «divídelo en tareas más pequeñas» o «establece tus prioridades». Eso ya lo sabes. Has oído los consejos, tienes los conocimientos... incluso puede que hayas pagado un alto precio por ellos. Pero este tipo de consejo no es útil porque no va al fondo del problema: tú ya harías esas cosas si pudieras, si fuese así de sencillo.

			La gente no aplaza las cosas por el mero hecho de ser tercos como mulas o por ser irracionales. Las aplazamos porque tiene sentido hacerlo si se considera nuestra vulnerabilidad a las críticas, al fracaso y al propio perfeccionismo.

			Para superar la procrastinación necesitas una actitud positiva respecto al espíritu humano. La motivación y la curiosidad inherentes al espíritu fueron lo que nos sacó de las cavernas y nos llevó a vivir en apartamentos confortables, lo que nos arrancó de la seguridad de avanzar a cuatro patas para asumir los riesgos de ponernos de pie y echar a andar. El espíritu humano nos lleva a lo que el psicólogo Abraham Maslow llamó nuestra «necesidad de hacer un trabajo con sentido, de asumir responsabilidad, de desplegar creatividad». Si podemos aprovecharlo, aliviará los miedos que provocan la procrastinación y nos abrirá unos horizontes totalmente nuevos para los logros humanos.

			Hazlo ahora se basa en el hecho de que, en algún apartado de tu vida, hay actividades de ocio y formas de trabajo que eliges hacer sin vacilar un segundo. Tú eres algo más que «un procrastinador». No te dedicas las veinticuatro horas del día a dejar temas de lado. Cuando pones tu mirada en algo que te gusta hacer —actividades que fomentan tu espontaneidad, tu motivación y tu curiosidad—, sabes que eres algo más que un procrastinador, más que un simple perezoso. Con estas experiencias puedes empezar a deshacerte de tu identidad como procrastinador y reconectarte con tu innato afán humano de producir y aportar.

			Si tu formación inicial te inculcó una asociación del trabajo con el dolor y la humillación, el simple hecho de enfrentarte a una tarea intimidante o desagradable puede que te lleve a revivir todas esas críticas, no sólo las de tu jefe actual, sino las de tus padres, tus antiguos jefes y tus profesores. Todas tus inseguridades resucitan en tu conciencia cada vez que piensas en trabajar en un proyecto en el que no te consideras lo bastante bueno. El dolor, el resentimiento, el miedo y el sufrimiento han acabado asociándose a ciertos tipos de tareas. Cuando la vida parece conllevar demasiadas de estas tareas es como si estuvieras viviendo con el freno de mano puesto: has perdido la motivación y dudas de tu fuerza interior para hacer las cosas. En ese punto, tu autocrítica parece justificada. Es probable que te consideres un procrastinador crónico, alguien condenado a sentir ansiedad y autorreproche cuando se enfrenta a ciertos tipos de proyectos.

			Tu primer paso para romper con la procrastinación y convertirte en una persona productiva conlleva una redefinición de este hábito y una nueva manera de llegar a entender cómo y por qué lo utilizamos. La procrastinación no es la causa de nuestros problemas para completar tareas, sino que es un intento de resolver una serie de temas subyacentes como la baja autoestima, el perfeccionismo, el miedo al fracaso o al éxito, la indecisión, el desequilibrio entre trabajo y ocio, un establecimiento de objetivos ineficaz y los conceptos negativos sobre el trabajo y sobre uno mismo.

			Un tratamiento exhaustivo de la procrastinación requiere enfrentarse a las necesidades subyacentes bloqueadas que provocan que esa persona recurra a aplazar sus asuntos. Hazlo ahora empieza por establecer una nueva definición:

			La procrastinación es un mecanismo para enfrentarse a la ansiedad asociada con iniciar o cumplir cualquier tarea o decisión.

			A partir de esta definición, se deduce que los más vulnerables a la procrastinación son aquéllos que se sienten más amenazados por las dificultades a la hora de poner en marcha un proyecto, por las críticas, por el fracaso y por la pérdida de otras oportunidades que puede derivarse de comprometerse con un proyecto.

			HAZLO AHORA

			Los consejos como «hazlo y punto», «esfuérzate más» y «organízate» se basan en una vieja definición: «Tu problema es la desidia. Si no fueras tan vago, podrías hacerlo». Los padres, los maestros, los autores de manuales y los amigos bienintencionados agravan el problema añadiendo: «Es una tarea muy difícil. Vas a tener que invertir mucho esfuerzo. Esto no va en broma. Nada de amigos ni de vacaciones hasta que hayas terminado». El mensaje que transmiten es el siguiente: «La vida es aburrida y difícil. No hay tiempo para divertirse. El trabajo es horrible, pero hay que hacerlo». Este viejo patrón de vida y de trabajo es similar al de la famosa frase de Woody Allen «La vida es dura... y luego te mueres» o al de la creencia puritana «La vida es difícil y hay que aprender disciplina».

			Este programa se basa en definiciones más positivas de la vida, del trabajo, del potencial humano y de la procrastinación, más en la línea de la psicología positiva de Abraham Maslow que en la de Sigmund Freud. Confía más en la naturaleza humana y, por tanto, va más allá del típico manual práctico, haciéndote ser consciente de las ansiedades más profundas relacionadas con el fracaso, el perfeccionismo y las críticas que te llevan a procrastinar.

			El programa de Hazlo ahora hace hincapié en el tratamiento contra la autoalienación —el ir contra uno mismo— que resulta de la formación previa y los condicionamientos culturales. Corta con las suposiciones paralizantes de la ética puritana del trabajo —según la cual, lo que produces determina lo que vales— y las visiones freudianas negativas de los impulsos humanos (el yo inferior ha de ser sometido y disciplinado por la sociedad). En su lugar, Hazlo ahora restablece una relación con el trabajo dentro de ti que reduce los conflictos internos y te permite dedicarte plenamente a los proyectos.

			Ofreciéndote los instrumentos necesarios para crear seguridad en ti mismo y un diálogo interior positivo, te ayuda a despejar el miedo a ser imperfecto y te permite asumir riesgos y ponerte en marcha cuanto antes.

			Puesto que la aplicación práctica de esta filosofía positiva en las situaciones laborales es muy rara, en este libro encontrarás muy pocas referencias directas. Los fundamentos de este libro se encuentran en obras algo menos prácticas, pero esenciales, como La bendición original, de Matthew Fox; El tao de la psicología, de Shinoda Bolen; Inteligencia emocional, de Daniel Goleman; La auténtica felicidad, de Martin Seligman, y Amar es liberarse del miedo, de Gerald Jampolsky.

			Hazlo ahora es un sistema estratégico, es decir, va más allá de los consejos de un manual práctico y presenta un plan basado en las dinámicas de la procrastinación y la motivación. El programa te enseña maneras de cambiar de chip y de dirigirte hacia un nivel de funcionamiento más alto, para así poder avanzar más rápida y eficientemente. Te enseña cómo el hecho de programar más ocio sin culpabilidad en tu vida puede atacar las causas subyacentes de la procrastinación porque reduce el resentimiento hacia el trabajo, lo cual facilita luego el ponerse a trabajar, mejora la calidad del trabajo y potencia la motivación. Esta estrategia te permite trabajar prácticamente sin estrés y disfrutar de tu tiempo de ocio sin culpabilidad. El programa Hazlo ahora te proporciona diez potentes herramientas para superar la procrastinación:

			
					
Crear seguridad te enseñará a tender una red de seguridad psicológica debajo de tu actuación en la cuerda floja para que puedas reducir el miedo al fracaso y aprender a recuperarte de los errores con un impulso renovado.

					
Reprogramar las actitudes negativas a través de un diálogo interior positivo te ayudará a identificar los mensajes negativos que te envías a ti mismo y a descubrir cómo te afectan desfavorablemente, al tiempo que los sustituirá por fórmulas positivas que canalizan tu energía hacia pensamientos orientados a la acción y a la resolución rápida.

					
Usar el síntoma para desencadenar la cura te enseñará la manera de utilizar los antiguos hábitos para evocar y reforzar la formación de hábitos nuevos y positivos.

					
El ocio sin culpa te enseñará a programar estratégicamente tus momentos de ocio para trasladar tu concentración del trabajo al juego, creando así una necesidad subconsciente de volver al trabajo.

					
El pensamiento tridimensional y el calendario inverso te mostrarán cómo puedes controlar el pánico a estar abrumado por las tareas importantes gracias a la elaboración de un calendario paso a paso de tu recorrido hasta el cumplimiento, con el tiempo adecuado para descansar y poder apreciar tus logros con calma.

					
Hacer que las preocupaciones funcionen a tu favor te enseñará a desarrollar planes para controlar las distracciones y, además, te ayudará a conseguir tus metas y a reforzar tu capacidad de enfrentarte a lo peor que podría ocurrir.

					
La no agenda te permitirá ver la libertad que te espera a través del ocio sin culpa que programas de antemano, creará una imagen realista del tiempo disponible y finalmente te aportará un cronómetro interno para registrar el tiempo de calidad que dedicas a los proyectos, para que así puedas ver lo mucho que has conseguido.

					
Establecer objetivos razonables te ayudará a liberar la mente de metas que te hacen sentir culpable y que en ese momento no son factibles, y dirigirá tus energías hacia las pocas metas válidas que sí merecen tu atención.

					
Trabajar en un estado de fluidez te llevará más allá del estrés y de la baja motivación hasta un estado de energía, interés y concentración canalizado en un máximo de dos minutos, haciéndote saber que, sea como sea que te haga sentir tu proyecto, en pocos momentos estarás trabajando a un nivel de máxima productividad y creatividad.

					
El control de las dificultades te preparará para que puedas convertir rápidamente los reveses en oportunidades, anticipar la tentación de procrastinar e imponer la perseverancia en tu plan global para lograr objetivos.

			

			ESPERA UN CAMBIO MILAGROSO

			Aunque muchas de las estrategias aquí descritas no son nuevas, lo que sí encontrarás nuevo, e incluso revolucionario, es que finalmente dispondrás de los medios para aplicar estas potentes estrategias a los asuntos prácticos de tu vida. Armado con técnicas para concentrarte en los resultados y para reconocer y evitar antiguos obstáculos, te sorprenderás con una actitud positiva y segura ante situaciones que antes te generaban estrés y desidia. Incluso descubrirás que te sientes menos crítico y te muestras más dispuesto a colaborar contigo mismo, más capaz de reemplazar las antiguas críticas con directrices positivas y orientadas al trabajo, así como de volver a encauzar la frustración de la procrastinación hacia una productividad positiva.

			Desde que terminé mi programa de doctorado hace treinta años, he trabajado con miles de pacientes y cientos de organizaciones en la creación de una estrategia que ha ayudado a los participantes a mejorar espectacularmente su rendimiento, a liberarse de la conducta destructiva y a potenciar la autoestima y la confianza. He aplicado las herramientas de Hazlo ahora con el fin de encontrar el tiempo necesario para escribir artículos destinados a The New England Journal of Medicine, Science Digest y Reader’s Digest, y gracias a ellas he podido publicar cuatro libros, redactados en entre quince y veinte horas «de calidad» semanales, mientras mantenía el compromiso de dedicar tiempo «sin culpabilidad» a los amigos, a la familia y al entrenamiento necesario para correr tres medias maratones. Este mismo sistema ha sido aplicado con éxito por pacientes que se consideraban procrastinadores recalcitrantes.

			No nos sentiremos culpables de la vieja queja de Mark Twain: «Todos hablan del mal tiempo pero nadie hace nada para arreglarlo». Aunque no podemos hacer mucho por cambiar el tiempo que hace, sí podemos empezar hoy mismo a hacer algo con la procrastinación.

			El programa Hazlo ahora para un trabajo de calidad y un ocio sin culpabilidad ha funcionado para mí y para mis pacientes y los participantes en mis seminarios. ¡Y también puede funcionar para ti!

		

	
		
			1

			Por qué procrastinamos

			El individuo sano anhela una actividad fructífera y una buena calidad de vida.

			GEORGE BERNARD SHAW

			 

			Tu programa estratégico empieza por identificar tus patrones de procrastinación, de modo que puedas aplicar las técnicas apropiadas para reemplazarlos con los patrones de trabajo efectivo de las personas productivas.

			SÍNTOMAS DE ALARMA DE LA PROCRASTINACIÓN

			Estos seis síntomas de alarma te ayudarán a determinar rápidamente si tienes dificultades significativas con la procrastinación o con el logro de objetivos, o si posees hábitos ineficientes de trabajo:

			
					
¿Tienes la sensación de que la vida es una larga serie de obligaciones que no pueden cumplirse?
				
	¿Tienes una larga lista de «cosas pendientes» imposible de realizar?

					¿Te hablas a ti mismo con frases del tipo «tengo que» y «debería»?

					¿Te sientes impotente, con la sensación de que no tienes alternativas?

					¿Te sientes inquieto, presionado, siempre temeroso y atrapado en la procrastinación?

						¿Padeces insomnio y tienes problemas para relajarte por la noche, durante los fines de semana y cuando estás de vacaciones (si es que realmente te vas de vacaciones)?





					
¿Eres poco realista con el tiempo?
				
	¿Hablas siempre de empezar proyectos con términos vagos, como «algún día de la semana que viene» o «en otoño»?

					
					¿Pierdes la noción de a qué dedicas el tiempo?

					¿Tienes una agenda vacía sin una idea clara y precisa de los compromisos, planes, objetivos intermedios y fechas de entrega?

					¿Llegas tarde de manera crónica a las reuniones y las comidas de trabajo?

					¿Te olvidas de tener en cuenta el tiempo que te lleva cruzar la ciudad en hora punta?





					
¿Tienes una actitud vaga sobre tus objetivos y valores?
					
					¿Te resulta difícil mantener el compromiso con una persona o un proyecto?

					¿Te cuesta saber lo que realmente quieres para ti mismo, pero tienes claro lo que deberías querer?

					¿Te distraes fácilmente de un objetivo por culpa de otro plan que parece carecer de obstáculos y problemas?

							¿Eres incapaz de diferenciar entre la manera más importante de invertir tu tiempo y la menos importante?





					
¿Te sientes insatisfecho, frustrado o deprimido?
					
					¿Tienes objetivos en la vida que jamás has logrado o ni siquiera has intentado?

					¿Temes ser un eterno procrastinador?

					¿Sientes que no estás nunca satisfecho con lo que logras?

					¿Sientes que te faltan cosas, que siempre estás trabajando o te culpas por no estar haciéndolo?

							¿Te preguntas continuamente por qué has hecho las cosas o qué es lo que te falla?





					
¿Eres indeciso y temes ser criticado por equivocarte?
					
					¿Retrasas el cumplimiento de proyectos porque intentas que sean perfectos?

					¿Temes asumir la responsabilidad de las decisiones porque temes que te señalen si algo va mal?

					¿Exiges la perfección hasta en las tareas menos importantes?

					¿Esperas estar por encima de los errores y las críticas?

							¿Te preocupas sin cesar sobre lo que ocurrirá si algo sale mal?





					
¿Te impiden tu escasa autoestima y tu falta de confianza ser productivo?
					
					¿Buscas fuera a los culpables de tus errores porque temes admitir tus deficiencias?

					¿Crees que «eres lo que haces» o que «eres tu valor neto»?

					¿Sientes que mantienes un control poco efectivo sobre tu vida?

							¿Temes que te juzguen y que te pongan en evidencia?





			

			Si te identificas con la mayoría de estas categorías, es muy probable que ya seas consciente de tus problemas reales de procrastinación, de gestión del tiempo o de adicción al trabajo. Si reconoces sólo algunos de estos síntomas de alarma, puede que estés procrastinando en algunas áreas de tu vida, pero que conserves el control en la mayoría.

			Si alguna vez te has quedado atrapado en un círculo de procrastinación, ya sabes el precio personal que acarrea: perder fechas límite de entrega de solicitudes laborales o académicas, perder ventas por no haberlas seguido con llamadas y perder amistades debido a los permanentes retrasos y cancelaciones de planes. Pero incluso si evitas estos extremos y cumples responsablemente con las obligaciones y fechas límite, puede que sigas teniendo algún problema con la procrastinación. El hecho es que la mayoría de los que nos consideramos procrastinadores cumplimos con las fechas y logramos evitar las sanciones graves, pero nos sentimos tan apresurados, tan presionados y tan infelices con los resultados que debemos admitir que tenemos dificultades desorbitadas ante cualquier actividad que nos asusta o nos desagrada. Nuestra verdadera angustia proviene de la constante ansiedad por postergar, del sentimiento de culpa derivado de la calidad inferior de los proyectos llevados a cabo en el último minuto y del fuerte remordimiento que nos produce dejar escapar las oportunidades de la vida.

			UNA VISIÓN POSITIVA DEL ESPÍRITU HUMANO

			«¿Por qué procrastinas?» La respuesta más frecuente a esta pregunta es «Porque soy vago». Sin embargo, hasta los peores procrastinadores demuestran motivación y energía en algunas áreas de su vida: deportes, aficiones, lectura, el cuidado de los demás, música, baile, discusiones políticas, inversiones, navegar por internet o jardinería. Los llamados procrastinadores se encuentran en cualquier modalidad de la vida, consiguiendo mucho más en los terrenos a los que han decidido consagrar su tiempo, pero totalmente incapaces de ponerse en marcha en otros.

			La perspectiva de Hazlo ahora no acepta la pereza, la desorganización o cualquier otro defecto de carácter como causa de la procrastinación. Tampoco acepta la suposición de que la gente en general es perezosa de manera innata y, por lo tanto, hay que presionarla para motivarla.

			El programa de Hazlo ahora se basa en la psicología positiva del doctor Martin Seligman, a partir de lo que la doctora Suzanne Kobasa —de la Universidad de Chicago— llama «las orientaciones psicológicas que ponen énfasis en la iniciativa y la resistencia humanas». Sus investigaciones sobre la personalidad resistente concluyen que las interpretaciones más optimistas del funcionamiento humano son ignoradas a menudo por las teorías sobre cómo la gente sale adelante. Asimismo, en Anatomía de una enfermedad o la voluntad de vivir y Principios de autocuración, el ya desaparecido Norman Cousins advertía de que la medicina moderna prácticamente ha ignorado los aspectos positivos del resistente sistema curativo del cuerpo y ha preferido centrarse en la enfermedad. Cousins afirmaba que el humor y las emociones y los pensamientos positivos tienen un potencial sanador. Hazlo ahora aplica una actitud positiva parecida del espíritu humano al problema de la procrastinación.

			Quizá te preguntes: si la naturaleza humana tiene esta capacidad de ser tan positiva y activa, ¿por qué procrastinamos? Una explicación la ofrece Denis Waitley, el autor de The Psychology of Winning y de The Joy of Working, que define la procrastinación como una «forma neurótica de comportamiento autodefensivo» orientada a proteger la propia valía personal, es decir, procrastinamos cuando tememos una amenaza a nuestra idea de valía e independencia. Sólo actuamos con pereza cuando nuestro instinto natural hacia la actividad productiva está amenazado o suprimido. «Nadie lo hace para sentirse mal —dice Waitley—, sino para aliviar temporalmente temores internos profundos.»

			¿Cuáles son los profundos temores internos que nos llevan a refugiarnos en estas formas tan poco productivas de alivio?

			El doctor Theodore Rubin, en su libro Compassion and Self-Hate, sugiere que el miedo al fracaso, el miedo a ser imperfectos (perfeccionismo) y el miedo a las expectativas imposibles (estar abrumado) es lo que nos impide activarnos y alcanzar metas y relaciones humanamente posibles. El miedo al fracaso supone que crees que hasta el más mínimo error podría significar que eres una persona inútil y horrible. Tener miedo a ser imperfecto significa que te resulta difícil aceptarte tal y como eres —imperfecto y, por lo tanto, perfectamente humano—, de modo que interpretas cualquier crítica, rechazo o juicio de los demás como una amenaza a tu muy dudosa percepción de la perfección. Temer las expectativas imposibles significa temer que, aunque hayas trabajado duro y hayas alcanzado las metas que se te pedían, tu única recompensa será tener continuamente objetivos más altos y más difíciles, sin descanso y sin tiempo para saborear tus victorias.

			Estos temores, según el doctor Rubin, nos impiden alcanzar un estado vital en el que sintamos ahora compasión y respeto hacia nosotros mismos, es decir, por quien somos y por donde estamos en este preciso momento. Esta compasión hacia nosotros mismos es básica para superar las causas subyacentes de la procrastinación. Significa entender que la procrastinación no es un defecto de carácter, sino más bien un intento —aunque insatisfactorio— de enfrentarnos con el miedo que nos atenaza a menudo cuando sentimos cuestionada nuestra valía.

			El miedo a ser juzgado es el miedo clave que surge de una identificación exagerada de quien eres, de tu valor como persona, con tu trabajo. De este miedo se deriva el impulso contraproducente hacia el perfeccionismo, la autocrítica severa y el miedo a tener que privarte de tu tiempo de ocio para satisfacer a algún juez invisible.

			SOMOS NUESTRO PEOR CRÍTICO

			Apostada nerviosamente en el sofá de mi sala de espera había una mujer joven que parecía más bien una niña pequeña y desorientada. Se aferraba con fuerza a su bolso y se sentaba arrebujada hacia delante en la punta del asiento, como si le doliera algo. Cuando dije su nombre, Clare se animó e intentó sonreír, pero la sonrisa le salió forzada y ansiosa. Al levantarse, pude ver que Clare era una mujer alta y bien vestida de casi treinta años, capaz de despojarse de su apariencia infantil y adoptar la apariencia de su verdadera edad y estatura.

			Una vez llegamos a mi consulta, Clare recuperó su postura aniñada. Encorvada, me explicó con voz sumisa: «Puede que me echen del trabajo. He recibido una mala evaluación de mi rendimiento: si no mejoro, me despedirán. Me siento fatal. En toda mi vida no he fracasado nunca».

			Este trabajo era para Clare su primer puesto de responsabilidad, un puesto prometedor en una empresa del sector del marketing de productos médicos que estaba creciendo rápidamente. Durante más de treinta minutos me estuvo explicando sus problemas con la procrastinación: una historia hecha de vergüenza, humillación y autodesdén, ansiedad constante, la sensación permanente de haber perdido el control, incumplimientos de calendario y proyectos completados a toda prisa que no dejaban tiempo para comprobar errores evidentes.

			«Sencillamente, no era capaz de enfrentarme a todas sus exigencias. Querían que aprendiera tantas cosas —me explicó Clare—. Había interrupciones continuas y ninguna directriz clara. No sabía lo que esperaban de mí. Me sentía tan estúpida e incompetente... Al cabo de un tiempo, ni siquiera era capaz de ponerme en marcha, aunque realmente quisiera hacerlo. Tenía tanto miedo de equivocarme. Cada vez que intentaba iniciar alguno de mis proyectos, oía la voz de mi jefe diciéndome que lo hiciera bien y recordándome lo importante que era. Mi manera de hacer las cosas era tan distinta a la de él.

			»Cuando me dieron el trabajo, todos estaban ansiosos por verme empezar. Había mucho trabajo atrasado de Janet, la persona que antes desempeñaba mi cargo. Pero apenas había empezado a familiarizarme con él —desarrollando mis propias ideas—, alguien venía a preguntarme qué tal me iba. Si les enseñaba lo que estaba haciendo, se ponían a decir lo difícil que sería llenar el vacío que Janet había dejado. Al cabo de un tiempo dejé de pedir ayuda y de mostrar mi trabajo a nadie. Cuando me quedaba bloqueada con algo, me ponía tan nerviosa y me deprimía tanto que, simplemente, optaba por dejarlo de lado, irme a tomar un café y ponerme a hablar del tiempo con alguien... cualquier cosa para intentar disipar los nervios.

			»Pero mi problema no había empezado en este trabajo. La procrastinación no es nueva para mí. Es un problema que tengo desde la escuela primaria. Sabía que mis problemas de procrastinación acabarían por agobiarme. Tengo una úlcera que arrastro desde el instituto. Ya entonces me preocupaba entregar un trabajo y que me dijeran que era mediocre... o simplemente del montón.»

			Cuando Clare pronunció las palabras «mediocre» y «del montón», una expresión de disgusto inundó su rostro. Decidí que era un buen momento para interrumpirla. Había pasado bastante rato describiéndose como la víctima y la niña asustada e indefensa, pero en aquel momento acababa de convertirse en juez y había emitido una crítica. No eran roles muy positivos, pero sí tenían más energía y potencial de movimiento que su parte devastada por una evaluación de rendimiento negativa.

			«Para ti, “ser del montón” es algo bastante horrible, ¿no, Clare? —le pregunté—. Te hace sentir desgraciada, como si fueras una inútil. Parece que puedes ser muy dura contigo misma. Esperas que todo lo que produces sea superior, tal vez incluso perfecto, y cuando no lo es, te disgustas contigo misma. Es como si tus proyectos se convirtieran en algo más que trabajo del que hay que ocuparse; para ti son un reflejo de lo que vales como persona. Apuesto a que cuando tu trabajo es tachado de «medio», te dices a ti misma que eres mala, como si tú —y no simplemente tu trabajo— estuvieras siendo juzgada. ¿Dónde aprendiste a hablarte así a ti misma?»

			Mi pregunta desconcertó a Clare, e hizo una pausa antes de responder: «Es así desde que tengo uso de razón. Me educaron para creer que debes ser el mejor en todo lo que emprendes; cualquier cosa por debajo de esto equivale a fracasar. Si fracasaba, me sentiría como una fracasada».

			Luego Clare me contó dónde había aprendido a considerarse a sí misma mitad juez, mitad niña perezosa. «Soy la menor de cuatro hermanos. Mis dos hermanos y mi hermana son bastante triunfadores; por supuesto, mi padre realmente es un gran triunfador y muy rico, y mi madre es una persona amada y que lo hace todo muy bien. Siempre he tenido la sensación de que debía jugar a atraparlos pero que nunca podría porque ellos eran siempre mucho mejores que yo en todo. Creo que me habría gustado estudiar Medicina, pero es una carrera muy competitiva y mi hermano mayor ya la había elegido. Desde que soy capaz de recordar, todos se reían de mí cuando les pedía ayuda con los deberes. Siempre se esperaba de mí que lo hiciera todo bien y que no tuviera problemas. Supongo que creían que me estaban enseñando lo brillante que era. Nunca recibí halagos por mis logros, ni siquiera cuando me había esforzado mucho. Pero, en cambio, me criticaban mucho cuando fallaba y sacaba un notable en Historia, por ejemplo. Siempre tuve la sensación de que había alguien vigilándome, preocupada por lo bien que lo hacía y lo lista que era.

			»Toda la vida me han dicho que tenía que ser muy disciplinada si quería ser muy buena en piano, en ballet, en ciencias... Sentía que debía esforzarme por hacer todas estas cosas, a pesar de que realmente tenía ganas de ir a jugar con el resto de niños. Para mis padres parecía ser muy importante que fuera buena en algo especial. Yo quería hacerles felices, de modo que me esforzaba mucho por ellos. Y lo he hecho bien, pero nunca he hecho nada muy especial. Nunca he sido nadie de quien pudieran estar orgullosos. Por mucho que me esforzara, en los exámenes y en las entrevistas me he puesto siempre tan nerviosa que nunca he podido dar lo mejor de mí. Siempre he tenido la sensación de que, si no hubiera habido tanta presión —simplemente, un poco más de tiempo—, lo podría hacer realmente bien. Pero siempre acabo con un resultado medio. Odio ser de la media. ¿Pero no es eso lo que nos pasa a todos?»

			Este patrón familiar inicial es típico de muchos procrastinadores. A menudo se les ha privado de halagos porque «se les podrían subir a la cabeza», lo cual como niños los dejó con la sensación de que sus esfuerzos no eran nunca lo bastante buenos. Parecen no haber encontrado la manera de complacer a sus padres o maestros. Muy pronto en la vida han aprendido que lo único que pueden esperar al acabar un proyecto son críticas o la llamada crítica constructiva sobre cómo podrían mejorarlo. El mensaje que se les ha comunicado con claridad es: «Para ti no hay descanso. Siempre tendrás que seguir intentándolo. La vida y el trabajo son difíciles; no lo tendrás fácil; te queda mucho por hacer antes de obtener un descanso merecido; será mejor que te acostumbres a las cosas difíciles porque la vida del adulto es todavía peor que la del niño; y mientras estás por ahí divirtiéndote siempre hay una catástrofe acechándote tras la esquina, con ganas de sorprenderte».

			Su educación inicial inculcó a Clare la idea de que una parte de ella era perezosa y de que esa parte necesitaba disciplina, presión y amenazas para hacer todo el trabajo complicado que la esperaba. Aprendió a asumir que una parte autoritaria y crítica de ella debía presionar y amenazar a su otro yo infantil y perezoso. Para Clare, estar en conflicto constante con ella misma era la única manera de existir que conocía. Quise desafiar al menos dos de los supuestos contraproducentes que la historia de Clare encerraba: la sensación de que ella debía forzarse a sí misma —que había la necesidad de un conflicto interno— y que este conflicto constante es normal, como si todo el mundo viviese así, como si ser perezoso fuera inherente a la naturaleza humana.

			«Creo que es así para mucha gente, Clare —le dije—, pero, créeme, no lo es para todo el mundo. Y no creo que para ti siempre haya sido así. Apuesto que, en algún momento, cuando eras pequeña, todo lo que hacías estaba simplemente bien, perfecto, de hecho. Cada sonido que emitías era recibido con aplausos y una mirada de ánimo..., una sonrisa que te daba la confianza de que todo iría bien. Todos te daban el tiempo necesario para que aprendieras a tu manera, a tu ritmo, diciéndote intrínsecamente: “Te queremos exactamente por cómo eres”.»

			A Clare se le llenaron los ojos de lágrimas, sollozó y luego se disculpó: «Lo siento, no quería llorar. Me había prometido que no lloraría. Me siento tan idiota..., ni siquiera sé por qué lloro».

			«¿No será que llevabas mucho tiempo sin sentir que te aceptan sin condiciones? —le pregunté—. Tal vez también hace mucho tiempo que tú misma no te aceptabas. Date cuenta de lo rápido que has sacado esta voz crítica que dice “Llorar es idiota. No hay un motivo lógico para llorar. Deja de hacerlo y discúlpate”. Has aprendido esta voz muy bien, quizá demasiado bien. ¿Dónde aprendiste a hablarte de esta manera tan dura y crítica?»

			Quería alertar a Clare de la negatividad de su discurso interior, que a la larga ella podría aprender a controlar, aunque no pudiera hacerlo con lo que los demás le decían. Sentirse la víctima había llegado a formar parte de su identidad, hasta tal punto que sencillamente asumía que esa voz crítica provenía del exterior y no de su interior. Le pedí que se diese cuenta de que ella misma era el juez autoritario. Le expliqué a Clare que probablemente había adquirido aquella voz exigente como un intento de asegurarse la aceptación de sus padres. Para hacerlo, tenía que aceptar la suposición de ellos de que una parte de ella podía ser mala y de que necesitaría una presión y una vigilancia constantes para funcionar, incluso cuando no quisiera hacerlo. Así, Clare había aprendido a hablarse a sí misma no como unos padres cariñosos, sino como un juez amenazante y parental.

			Los problemas de Clare son ejemplos básicos de las consecuencias de lo que Alice Miller, en su libro Por tu propio bien: raíces de la violencia en la educación del niño, llama «pedagogía venenosa», que inculca al niño una baja autoestima y actitudes negativas hacia el trabajo. Clare había adquirido sus actitudes sobre el trabajo y sobre sus capacidades cuando era demasiado joven para pensar por ella misma. Ahora que estaba en la edad adulta, quería que decidiera conscientemente qué actitudes y asunciones tenían sentido para ella.

			También pensé que para ella era importante conocer las teorías en que yo basaba mi enfoque de sus problemas. Le expliqué que mi obra se asentaba en una actitud positiva hacia el espíritu humano, en la creencia de que el trabajo y la mejora son tendencias naturales en el cuerpo y la mente humanos y que problemas como la procrastinación suelen surgir directamente de la supresión de este impulso.
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