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				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:

			
				¿Cuánto tiempo vas a tardar en considerarte digno de lo mejor y en hacer de la razón tu principio decisivo en todo?

				Has recibido los principios filosóficos que debías aceptar y los has aceptado.

				¿Qué maestro esperas ahora para atribuirle a él la misión de mejora personal que te corresponde a ti? Ya no eres joven, sino una persona adulta. Si ahora te entregas a la desidia y a la pereza, y pasas de un propósito a otro, y día tras día el momento en que comenzarás a ocuparte de ti mismo, no solo no te darás cuenta de que no haces ningún progreso personal, sino que continuarás siendo una persona corriente toda tu vida hasta la muerte.

				Por eso, considérate desde ahora digno de vivir como un adulto en el camino del progreso personal. Que todo lo que te parezca lo mejor sea para ti una ley irrenunciable.

				Y si se te presenta algo que te reporta fatigas o placer, honor o deshonor, recuerda que ha llegado el momento de la competición, que ya están aquí las Olimpiadas y no es posible demorarse más, y que en un solo día y en una sola acción pones en juego la ruina o la salvación de tu progreso personal.

				Así es como Sócrates llegó a ser quien fue, sin atender a ninguna otra cosa que no fuera la razón en todo lo que se presentó ante él.

				Y tú, aunque todavía no eres Sócrates, debes vivir como si desearas ser Sócrates.

			

			LO OPUESTO A LA DISCIPLINA

			La recompensa de la disciplina se proyecta hacia el futuro, pero la recompensa de la procrastinación es instantánea. La pérdida del foco que nos ha de guiar y la falta de resolución nos molestan diciendo «hazlo más tarde» o «hazlo mañana». Observemos la disciplina con detenimiento, ya que la verdadera disciplina no es fácil. Desde luego, es más fácil dormir hasta las diez que levantarse a las siete; es más fácil encender la televisión que apagarla; es más fácil entrar en Instagram que salir; es más fácil comer un pastel que dejar de comerlo… Abraham Lincoln observaba sobre esta realidad:

			
				Es más fácil reprimir el primer capricho que satisfacer a todos los que le siguen.

			

			No pierdas tiempo en pensar «¿qué hubiera pasado si lo hubiera hecho diferente?», porque no se puede volver atrás en el tiempo.

			Tienes que centrarte en mejorar en los aspectos en los que eres disciplinado, no en otros. Necesitas a la disciplina, convéncete, o perderás credibilidad ante tus semejantes, pues son muchas las amistades rotas, las promesas no cumplidas y los proyectos sin terminar cuyo origen se encuentra en una disciplina que era ineficaz. No lo olvides: la disciplina sin constancia no es una verdadera disciplina.

			Por todo esto, no debes concebir la elección de la incomodidad voluntaria y la disciplina como una forma de castigarte a ti mismo, has de verla como una muestra genuina de amor propio. Lo que muchos olvidan —o peor aún, se niegan a aceptar— es que el sufrimiento llegará tarde o temprano en alguna de sus formas, bien sea a través de la incomodidad y el entrenamiento elegidos de manera voluntaria, o bien de forma accidental por unas circunstancias adversas. En este sentido, te voy a dar tres consejos que nunca deberás olvidar:

			
					1. El entrenamiento diario o la disciplina en la dieta siempre son mejores cuando se hacen por voluntad propia que por indicación de tu médico o fisioterapeuta a causa de molestias o enfermedades.

					2. Cuando se hace por voluntad propia, madrugar diariamente, dedicar tiempo a formarse y reflexionar dan muchos mejores resultados que cuando se siguen las ideas o convicciones de otra persona, con la que además a lo mejor ni siquiera estás de acuerdo.

					3. Posponer la gratificación instantánea mediante la disciplina y el autocontrol por voluntad propia siempre será mejor que perder la libertad a causa de las malas decisiones.

			

			Estos tres puntos son una realidad que muchas personas quieren negar. Pero lo que diferencia a los deportistas, y a quienes realmente han conseguido grandes hitos, de otras personas es que ellos son capaces de seguir cuando su cabeza les pide que se detengan. Son capaces de tomar el control del cerebro (que tiene motivaciones distintas de las que pueden tener otros órganos de nuestro cuerpo) y, al final, el cerebro es el que manda.

			CARACTERÍSTICAS DEL PROCRASTINADOR

			En su libro Burlar al diablo, Napoleon Hill concretó una serie de características comunes a todos los procrastinadores, y son las siguientes:

			
					• Será perceptible por su falta de confianza en sí mismo.

					• Nunca hará algo que requiera pensar y esforzarse.

					• Gasta lo que gana y más, si puede obtener un crédito.

					• Enfermará o se quejará de algún mal real o imaginario, invocando al cielo si sufre el menor dolor físico.

					• Tendrá poca o nula imaginación.
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					• Carecerá de entusiasmo e iniciativa para comenzar algo a lo que no haya sido obligado.

					• Expresará llanamente la dificultad al percibir la menor resistencia siempre que sea posible.

					• Estará malhumorado y no tendrá control sobre sus emociones.

					• Su persona carecerá de magnetismo y no atraerá a otras personas.

					• Opinará sobre todo, pero no tendrá un conocimiento exacto de nada.

					• Será especialista de todos los oficios, pero no será bueno en ninguno.

					• Se negará a cooperar con aquellos que le rodean, incluso con aquellos de quienes depende para alimentarse y albergarse.

					• Cometerá el mismo error una y otra vez sin aprender nunca del fracaso.

					• Será de mente estrecha, intolerante en todos los temas y siempre estará listo para crucificar a aquellos que discrepen de él.

					• Esperará todo de los demás, pero a cambio dará poco o nada.

					• Iniciará muchas cosas, pero no concluirá ninguna.

					• Condenará en voz alta al Gobierno, pero nunca aportará nada para una mejoría.

					• Nunca tomará decisiones sobre algo si puede evitarlo, y si es obligado a decidir, se retractará a la primera oportunidad.

					• Comerá demasiado y hará muy poco ejercicio.

					• Beberá o comerá si es otro el que paga.

					• Apostará si puede hacerlo.

					• Criticará a aquellos que están logrando triunfar en su profesión.

					• Se esforzará más por no pensar que lo que el resto se fuerza por vivir.

					• Mentirá antes de admitir su ignorancia sobre cualquier tema.

					• Si trabaja para otros, los criticará a sus espaldas y los adulará cuando estén presentes.

			

			¿CÓMO AFECTA LA PROCRASTINACIÓN?

			En el mundo y en el sistema que vivimos hoy, la procrastinación puede destruirte y robarte el alma. Un día puedes despertar y sentir que tu vida se te ha escapado por haber estado viviendo al ritmo de los horarios que otras personas marcaron o, peor aún, por las acciones que otros decidieron por ti. Ten esto siempre muy presente: la procrastinación va más allá de decir que vas a hacer algo y luego no hacerlo.

			Antes de responder a cómo nos afecta la procrastinación actualmente, vamos a ver distintos ejemplos hipotéticos de cómo ha afectado la procrastinación a las personas durante la historia. Imaginemos que en la época medieval una pareja de agricultores se quedó entretenida viendo el crepitar del fuego en su chimenea, disfrutando de una agradable conversación, y procrastinando, al fin y al cabo, en sus tareas. El hombre posiblemente no terminaría de recolectar todos los frutos que se había propuesto ese día y tal vez la mujer no terminaría a tiempo el jersey de lana que tenía previsto tejer, prolongándolo un poco más. Ahora avancemos en el tiempo quinientos años, hasta el pasado siglo XX: ¿y si nuestra bisabuela procrastinaba al quedarse charlando con alguna vecina en el mercado? Es probable que alargase más su jornada laboral limpiando las escaleras del edificio y llegase tarde a realizar las tareas de casa. Por otro lado, si nuestro bisabuelo procrastinaba y se quedaba escuchando la radio, es muy posible que llegara tarde a su trabajo y recibiera una amonestación de su encargado, por no decir que, en el peor de los casos, podía perder su empleo y verse en la tesitura de tener que buscar uno nuevo.

			Una de las conclusiones a las que ha llegado mi amigo Jesús Sierra2 es que, hoy en día, a diferencia de lo que sucedía en otros momentos de la historia, la ausencia de disciplina repercute en la salud. En cualquier otra época de la historia, aunque no tuvieras disciplina, tus circunstancias harían que necesitases esforzarte para poder alimentarte o, en definitiva, sobrevivir. En la actualidad, sin embargo, debido a todas las facilidades que tenemos para obtener cuanto deseamos, nos hemos dado cuenta de que la sobreprotección es un tipo de agresión que desencadena en la siguiente triada maldita:

			
					1. Malos hábitos.

					2. Conductas cómodas.

					3. Tendencias hedonistas.

			

			Todo esto puede parecer simple —o, según quien, hasta placentero—, pero ya sabemos que nuestras vidas acaban siguiendo las tendencias que dicta nuestra disciplina.

			Los mensajes positivos están por todas partes, no solo en anuncios y carteles, también en camisetas y tazas, pero sin disciplina no valen nada. En otras épocas históricas, el impacto de la procrastinación era mucho menor, ya que no existían medios como la televisión o internet o productos tecnológicos como el smartphone. Por ello, Jesús Sierra no lo duda: «Estamos en el peor momento de la historia para tener disciplina». Así, los estímulos y las distracciones que sufrimos en la actualidad son mucho más numerosos, lo que puede marcar amplias diferencias entre las personas que procrastinan y las que son capaces de desarrollar hábitos efectivos en sus vidas.

			EL PEOR MOMENTO EN LA HISTORIA PARA PROCRASTINAR

			Durante el periodo previo a la crisis de Wall Street de 1929, muchos se habían vuelto adictos al mercado de valores, y esta adicción tenía un componente físico: el ruido del tablero que registraba por teletipo cada cambio de precio de una emisión accionaria. Oír ese chasquido indicaba que algo había pasado, que alguien acababa de hacer una operación y había ganado una fortuna. Por ello, muchos se sentían atraídos por el ruido mismo, que marcaba el pulso de Wall Street. Aunque ese tablero ya no existe, muchos nos hemos vuelto adictos al ciclo de la noticia al minuto, a cuál es la tendencia del momento, al flujo de mensajes en Twitter, a las constantes actualizaciones en Instagram… Todo ello acompañado de los efectos narcóticos que producen. Y esta necesidad de saber todo al instante provoca que dejemos de sentir el impulso en todo lo demás.

			Una vez que se cae en la vorágine de la captación de información es más difícil recuperar el ritmo de la capacidad de atención que teníamos apenas un año antes, lo que repercutirá negativamente en nuestras relaciones y en nuestra vida. De hecho, sentiremos la necesidad de recibir más rápido una mayor cantidad de información. Del mismo modo, esta falta de paciencia tiende a invadir a otros aspectos de la vida: la conducción del automóvil, la lectura de un libro o la atención prestada a una película. Empresas como Amazon entregan tus pedidos en 24 horas o menos y cada vez se hace más evidente que todo lo que no vaya a la misma velocidad se convierte en un problema.

			Nuestro tramo de atención se reduce, lo mismo que nuestra tolerancia a los obstáculos, creando así personas más y más frustradas y una tendencia al alza de la ansiedad. Muchas personas están a punto de estrellarse debido a la velocidad a la que viven, y de hecho muchas lo harán, aunque no se den cuenta o aunque no lo sepan.

			VALE, PERO, SI NO QUIERO PROCRASTINAR, ¿POR QUÉ LO HAGO?

			El ser humano no ha sobrevivido millones de años por casualidad. Debes entender que eres una máquina perfecta en cuanto a eficiencia energética se refiere: hacer algo cansa más que no hacerlo, comer ese pastel te permite almacenar energía para el futuro, mantener un trabajo cuando sabes que no eres feliz en el mismo pagará las facturas de mañana, de la misma manera que mantener, por comodidad, una relación con alguien que no te llena resulta más fácil que estar solo. Cada vez que haces alguna de estas cosas estás siendo eficiente a nivel energético, es decir, cada vez que procrastinas, tu cerebro está cumpliendo una de sus funciones más importantes y, en consecuencia, nuestro cuerpo se dice a sí mismo «bien, lo he vuelto a conseguir, he ahorrado una energía necesaria para el futuro». Este mecanismo de eficiencia energética obedece, pues, a una serie de procesos reflexivos y automatismos que, en la mayoría de los casos, funcionan a nivel subconsciente, y no ser consciente de ellos hace que paguemos un alto precio; un precio que nos puede costar la reputación, la salud, las relaciones e incluso la libertad financiera (o, como a mí me gusta llamarla, la «tranquilidad financiera»). Ahora bien, modificar estos procesos y, con ello, atenuar o anular el impulso a la procrastinación, no es algo que pueda conseguirse con un mero chasqueo de dedos, al contrario, requiere un proceso de trabajo que ha de prolongarse durante un tiempo determinado.

			No lo veas como algo negativo, pues nos da coherencia. Si las personas pudieran cambiar sus acciones diarias y sus hábitos de la noche a la mañana, viviríamos en un mundo disparatado. ¿Te imaginas a un amigo obseso por la cocina vegana que de repente se volviera carnívoro y al día siguiente paleo y al otro dieta Keto? ¿O un deportista de alto nivel al que de repente le diera por dedicarse a otra disciplina sin ninguna relación con la anterior? Son situaciones posibles, pero somos precisamente de la forma que somos porque es la que nos ha permitido sobrevivir durante millones de años. La coherencia nos brinda una mayor confianza en los seres humanos, lo que se traduce en una mayor integración y mejora de las relaciones en la tribu, no porque sea la mejor para vivir o sentirse realizado, sino porque es la mejor para sobrevivir.

			Incluso si estos hábitos son nocivos, la certeza de que mañana serán los mismos nos da tranquilidad. Tanto es así que, si alguien nos genera confianza, no es por la índole de sus hábitos en sí, sino porque el hecho de que los tenga, ya sean positivos o negativos para ella, nos permite saber lo que podemos esperar de esa persona en todo momento.. Si tu amigo José, al que conoces desde la infancia y sabes que nunca amanece antes de las doce del mediodía, se levanta hoy a la misma hora no solo no te extrañas, genera coherencia y te produce tranquilidad que lo siga haciendo. Lo que realmente te descolocaría o te haría enarcar una ceja sería que José, al que conoces desde hace muchos años y tiene cierto carácter perezoso y cómodo, de repente se despierte en la madrugada para leer o hacer ejercicio. En tal caso le preguntarías si le ha ocurrido algo, si está bien o si le puedes ayudar. De la misma manera que lo harías si a tu amiga Ángela, que te lleva demostrando desde que la conoces que es una persona madrugadora, responsable con sus horarios y disciplinada con su ejercicio y alimentación, te la encuentras a las tantas de la noche en un McDonald’s poniéndose tibia a nuggets. En cambio, si José hace lo mismo de siempre y Ángela también no hay problema porque todo estará sucediendo según lo esperado.

			Imagina el miedo que se apoderaría de ti si tienes una personalidad y unos hábitos y, al día siguiente, tuvieras otra personalidad y otros hábitos distintos.

			MARKETING A FAVOR DE LA PROCRASTINACIÓN

			En otras etapas de la historia, los estímulos y distracciones afectarían a las vidas de las personas generando un impacto a corto plazo y, en algunos casos, a medio o largo plazo, pero en el siglo XV, por ejemplo, la procrastinación influía de una manera distinta a como lo hacía en los años veinte del pasado siglo. Y a su vez, las consecuencias de procrastinar a principios del siglo XX tenían efectos distintos a los que tiene procrastinar hoy en día, sencillamente porque en las poblaciones actuales, los recursos y los medios de los que dispone una persona en un país desarrollado brindan una serie de posibilidades que generan una separación que trasciende las clases sociales. Actualmente, a diferencia de lo que ha ocurrido en

			
					— Hola, buenas tardes. ¿Pizzería Renato?

					— No, señor. Esto es Pizzería Google.

					— Disculpe, me habré equivocado de número…

					— No, señor. Google la ha comprado y le ha puesto su nombre.

					— Ah, perfecto. Pues me gustaría hacer un pedido.

					— Muy bien, señor López. ¿Desea su pedido habitual?

					— ¿El habitual? ¿Señor López? ¿Me conoce?

					— Según nuestro identificador de llamada, las últimas doce veces, usted nos ha pedido la pizza cuatro quesos individual.

					— Exacto, esa es la que quiero.

					— ¿Puedo sugerirle esta vez que pruebe nuestra pizza vegetal con ricotta, rúcula, berenjena, calabacín y tomate seco?

					— No, gracias. Odio las verduras.

					— Ya, pero le convendría más. Su nivel de colesterol no está muy bien.

					— ¿Perdone? ¿Cómo sabe usted eso?

					— A través de nuestra suscripción profesional a la Guía Médica Online. Disponemos de los resultados de sus análisis de sangre de los últimos cinco años.

					— Pero no me gusta esa pizza, odio la verdura. Además, ya estoy en tratamiento y estoy tomando la medicación adecuada.

					— Señor López, sabe que no toma la medicación con regularidad, hace ya cinco meses que compró una caja de treinta pastillas en la farmacia Otero García. Y no ha vuelto a comprar más…

					— Eso no es cierto, he comprado más en otra farmacia.

					— Pues no aparece en el extracto de su tarjeta de crédito…

					— Porque pagué en efectivo.

					— Pues según su saldo, no dispone de apenas efectivo en cuenta…

					— Tengo efectivo en casa.

					— ¿En serio? Pues no lo ha declarado en su última renta… ¿Está reconociendo que declara menos de lo que gana? Eso es un delito, señor López.

					— Pero ¡¿qué cojones…?! ¡Basta ya! Estoy harto de Google, Facebook, Twitter, WhatsApp, Instagram y su puta madre… Voy a irme a una isla desierta sin internet, donde no haya ordenadores, ni tablets, ni teléfonos… ¡y nadie pueda espiarme!

					— Lo entiendo, caballero. Pero recuerde que debe renovar su pasaporte, lo tiene caducado desde hace tres meses…

			

			
			
			UNA VENTAJA COMPETITIVA TAMBIÉN ES UNA DESVENTAJA COMPETITIVA

			LA PROCRASTINACIÓN MARCARÁ LA DIFERENCIA EN LAS PRÓXIMAS GENERACIONES, NO LO DUDES
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			EL RECONOCIMIENTO SOCIAL ES UNA DROGA

			
			
			
			LAS CINCO LAMENTACIONES MÁS HABITUALES ANTES DE MORIR

			
			
			
					1. Ojalá hubiera sido valiente para vivir la vida que deseaba y no la que otras personas habían preparado para mí.

					2. No debí haberle dedicado tanto tiempo al trabajo sino a mi familia.

					3. Me gustaría haber mostrado más abiertamente mis sentimientos.

					4. No debería haber perdido la relación con los viejos amigos, me hubiera gustado estar más en contacto con ellos.

					5. Tenía que haberme permitido a mí mismo ser más feliz.
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