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La procrastinación es el miedo al éxito. La gente procrastina porque tiene miedo del éxito que sabe que tendrá si avanza ahora. Como el éxito pesa, lleva consigo una responsabilidad, es mucho más fácil procrastinar y vivir con la filosofía del "algún día lo haré".

Denis Waitley


Introducción: Por qué Hacemos lo más Difícil al Final



“Los aficionados se sientan a esperar la inspiración, los demás nos levantamos y nos ponemos a trabajar.

— Stephen King



 

¿Vives en el caos porque constantemente dejas las tareas críticas para el último momento? ¿Te sientes desorganizado tanto en casa como en el trabajo? ¿Experimentas sentimientos de culpa, ansiedad, frustración y cierta desesperanza con todos tus proyectos incompletos?

Si la respuesta a alguna de estas preguntas es afirmativa, podrías estar atrapado en la tormenta de la procrastinación crónica. Esta condición ha creado un espacio de caos en tu mente, tu vida y tu trabajo.

Como procrastinador, tus sistemas y tu nivel de organización parecen ingobernables en muchos niveles. No importa cuántas veces hayas prometido "hacer eso que siempre se te olvida hacer", simplemente se deja de lado por un trabajo que es menos significativo, más fácil o más divertido.

Si sufres de procrastinación habitual, por todas partes estarás rodeado de desorden en tu habitación, en los armarios y en la zona de la oficina. Sabes que deberías hacer algo al respecto, pero cuando intentas avanzar, te consume el agobio.

Este hábito de evitar las tareas difíciles se ha convertido en algo tan natural para ti que te sientes atrapado en sus vicios. Al igual que un adicto que lucha por liberarse de la adicción, tú luchas por hacer primero lo que más importa.

Si hay que completar una tarea, pero no es agradable, inventas excusas para explicar por qué no puedes hacerla:

“Estoy demasiado ocupado en este momento" o "Otro lo hará si yo no lo hago yo.”

 

Como resultado, tus tareas y proyectos etiquetados como "más tarde" acaban en el estante superior de tu lista de cosas por hacer "nunca".

Cada vez que te recuerdan las cosas que aún tienes que hacer, otra distracción orquestada te aleja de la tarea. Esto se convierte en un fuerte hábito de posponer el trabajo difícil. Como ocurre con la mayoría de los rituales, practicar la procrastinación de forma constante a lo largo de los años ha hecho que se convierta en un hábito concreto en tu vida. Quieres decir NO, pero te cuesta resistir la tentación de distraerte. Rápidamente te ves arrastrado a otra dirección sin que te des cuenta de que está ocurriendo de nuevo.

Como cualquier hábito en la vida, comienza con una serie de acciones consistentes que se practican cada día, hasta que, con el tiempo, estos hábitos se convierten en una cadena irrompible, y se vuelven extremadamente difíciles de difuminar años después.

Por defecto, te dedicas a tareas fáciles o divertidas y te convences de que estás siendo productivo. Aunque sabes lo que deberías hacer, no sabes cómo avanzar.

En un estado de inmovilidad constante, te quedas mentalmente paralizado por el agobio y la sensación de impotencia.

Si esto describe tu situación, estás en el lugar adecuado. Estoy aquí para ayudarte. Con mi sistema en Haz Lo Más Difícil Primero, le daremos la vuelta a tu situación de autosabotaje actual.

No hay mañana si hay tiempo hoy. Si la procrastinación -el hábito de posponer las cosas que requieren atención inmediata- está teniendo un impacto negativo en tu vida, este libro te mostrará cómo triunfar sobre el hábito y recuperar tu vida de una en una.

Es Hora de Cambiar. Es hora de empezar a ganar en lugar de perder la batalla que ha consumido tu vida: la batalla contra la procrastinación.

¿Qué es la procrastinación?

Según los investigadores, la procrastinación se define en la literatura psicológica como la práctica de posponer tareas para un momento posterior, incluso cuando dicha práctica provoca un "retraso contraproducente e innecesario".

Es el acto de retrasar un trabajo que sabes que hay que hacer... pero eliges no hacerlo en favor de una actividad que te gusta. Esto no es necesariamente algo malo. Además, todos tenemos derecho a actuar con pereza o a preferir ver la televisión a limpiar el salón. Pero la procrastinación se convierte en un hábito problemático cuando el daño causado se extiende a largo plazo, a menudo ramificándose en décadas.

Procrastinar el desorden de tu habitación no te arruinará la vida... pero no organizar tus finanzas y tener que trabajar hasta los 70 años sólo para pagar las facturas podría ser una situación indeseable. No actúas ahora y, como resultado, acabas pagando más tarde.

La procrastinación puede definirse además como el estado de actuar en contra de todo sentido común o juicio. Para muchas personas, es una pérdida de autocontrol o una mala autorregulación. En lugar de hacer el trabajo que realmente importa, puedes llenar tu tiempo con actividades inútiles que te hacen sentir ocupado pero que, al final del día, no significan nada.

La procrastinación es una forma de autoderrota y autosabotaje. Cuando está fuera de control, puede crear caos y daños irreparables en tu vida.

La principal fuerza impulsora de la procrastinación es la priorización de la reparación del estado de ánimo y la regulación de las emociones a corto plazo sobre los logros y el bienestar a largo plazo.

Esto significa que, cuando los procrastinadores tienen aversión a una tarea que no quieren hacer, retrasarán cualquier forma de acción para escapar del sufrimiento de las emociones negativas en el presente.

¿Quién soy? (y por qué postergo las cosas)

En primer lugar, no soy una psicoterapeuta profesional y no tengo un título ni un doctorado en Psicología (PsyD). Lo que sí tengo son cincuenta años de vida en el planeta Tierra, y un montón de experiencias para compartir contigo que pueden ayudarte a construir la mejor versión de TI. Pero antes de entrar en eso, lo que puedo aportar es una batalla de toda la vida contra uno de los hábitos autodestructivos más infravalorados que existen: ¡La procrastinación!

Me encanta el tema de la procrastinación por la absoluta transparencia que me ha mostrado en mi forma de relacionarme con el mundo. He reflexionado mucho sobre este tema, he leído muchos libros, he cursado programas (que nunca terminaré) y me he sumergido en algunos contenidos estupendos de blogs online ( échale un vistazo a Tim Urban en  https://waitbutwhy.com/)  y, después de haber tanteado y fracasado a lo largo de mi vida, aun así, resultó ser una vida bastante buena viviendo en Japón como autor a tiempo completo y educador en línea para el desarrollo personal.

Pero, aparte de todo esto, sigo luchando con mis propios demonios que quieren hacer varias cosas a la vez, crear enormes listas de tareas, organizar los cajones de los calcetines y aprender a codificar en HTML mientras veo vídeos de YouTube. Si te sientes identificado con esto, ¡estás en el lugar adecuado!

Aunque he conseguido superar mis propias luchas y he publicado 15 libros hasta la fecha, así que cuando la gente me dice: "¡Vaya, has escrito tantos libros!", mi primera respuesta es: "Sí, y he procrastinado la escritura de cada uno de ellos".

Me entusiasma compartir esta última aventura contigo, ya que me sumerjo en las mejores estrategias (y un sistema) que me han funcionado a lo largo de los años. He conseguido convertir el miedo en acción, y la procrastinación crónica en.… bueno, menos procrastinación de la que practicaba antes. Mi objetivo es enseñarte a fracasar menos, aprendiendo a través de los fracasos que he cometido.

Dicho todo esto, profundicemos en este lío y construyamos juntos algo que resista la prueba del tiempo…

Recompensas Presentes y Futuras

Hay muchas razones por las que procrastinamos, pero el alcance de este material va a proporcionarte una fórmula y un sistema para reducir y controlar el comportamiento de retrasar.

Pronto cubriremos una lista de razones para la procrastinación, pero la razón más frecuente que he experimentado es la relación del cerebro con la gratificación inmediata frente a la futura. Basado en un fenómeno llamado inconsistencia temporal, según la psicología del comportamiento, se trata de la tendencia del cerebro a favorecer las recompensas inmediatas frente a las futuras.

Veamos la dinámica entre tu yo actual y tu yo futuro.

Cuando estableces un objetivo -ahorrar para la jubilación o viajar por el mundo- estás haciendo planes para tu yo futuro, y el "tú" futuro valora las recompensas a largo plazo. Así que, aunque en el futuro puedes establecer objetivos, sólo en el momento presente puedes pasar a la acción.

Cuando hay que decidir qué acción llevar a cabo ahora, los investigadores descubrieron que, mientras el TÚ futuro desea realmente que se haga realidad un sueño a largo plazo, el TÚ presente favorece la gratificación instantánea, y prefiere ver la televisión en lugar de hacer ejercicio, o comer bocadillos llenos de azúcar en lugar de una ensalada.

Cuando un objetivo como "viajar por el mundo" algún día está en un futuro lejano, la procrastinación tiene sentido. Si no ocurre ahora, puedo seguir soñando con ello. Pero el futuro avanza rápidamente, y lo que descubrimos es que ese objetivo que nos propusimos hace diez años está ahora a sólo cinco años, y luego a un año. Entonces, ¿qué ocurre? Ampliamos la línea de tiempo. Te dices a ti mismo: "Lo haré cuando los niños sean mayores" o "cuando por fin consiga juntar el dinero".

Pero eso nunca ocurre. Hablamos de ello, pero hacemos pocas cosas en el momento presente para hacerlo realidad en el futuro.

Se convierte en un ciclo continuo de planificación, prolongación del plazo, planificación de nuevo, prolongación de nuevo. Cuando los objetivos carecen de urgencia, se abre la puerta a procrastinar indefinidamente. Cuando te despiertas y tienes cuarenta años, y todos los planes que hiciste a los 20 años están fuera de tu alcance, te das cuenta de que mientras estabas ocupado haciendo más planes y hablando de ello, los años te pasaron por encima.

Hay una gran distancia entre el momento en que completamos una tarea y el momento en que recibiremos la recompensa por completarla. Esta distancia entre el presente y tu objetivo puede hacer que descuentes el valor de esta recompensa, lo que significa que el valor motivacional del objetivo se reducirá. Es como una pequeña mancha en el océano que aparece a kilómetros de distancia, y apenas puedes distinguir lo que es. No le prestas atención hasta que te acercas y ves que es un enorme petrolero... ¡que viene hacia ti!

No quiero que esto te ocurra, así que vencer el hábito de la procrastinación va a salvar tu vida. Te mereces vivir tus sueños hoy, y eso significa trabajar ahora para cosechar las recompensas más adelante. Pero puedes seguir disfrutando de las pequeñas recompensas a lo largo del camino. Creo que el viaje es la recompensa, y el resultado es la acumulación de todo el trabajo que realizas diaria y semanalmente. Cuando introduces el equilibrio en tu vida diaria, puedes disfrutar del día de hoy mientras te aseguras de que tu plan a largo plazo será fructífero.

Imagina dónde quieres estar dentro de diez años, y los pasos que debes dar hoy para llegar allí. Hablamos de pequeños pasos, de pasos de bebé, pero de pasar a la acción pase lo que pase. Comprender -lo que James Clear denomina- la relación entre tu Yo presente y tu Yo futuro, es una de las claves para empezar a romper este comportamiento autodestructivo.

Lo que Necesitas para Triunfar

Como con cualquier cosa que requiera un cambio de comportamiento, lo mejor que puedes hacer es presentarte cada día con una pizarra limpia. Esto significa borrar la culpa del pasado por todos los días que has perdido por culpa de la procrastinación, e inclinarte por el auto perdón.

Sí, ahora mismo -antes de continuar- deja lo que estás haciendo, cierra los ojos y di: "Te perdono (tu nombre). Ahora vamos a hacerlo". De hecho, esto debería ser lo primero que hagas al comienzo de cada día.

Necesitas una mentalidad abierta al aprendizaje. Fracasarás y tropezarás, y habrá días en los que la duda secuestrará tu confianza.

Cuando pienses en rendirte y volver a la forma en que solían ser las cosas (tu zona de confort), quiero que visualices las consecuencias de esta decisión. Devuelve tu mente al momento presente y al viaje. La zona de confort es un lugar de viejos comportamientos y un astillero de malos hábitos que nos fallan constantemente. Mi objetivo es sacarte de tu zona de confort -aunque sea por poco tiempo- para mostrarte las mayores posibilidades que existen.

El mayor ideal que puedes aportar es tu determinación. Así es como superarás todo lo que se interponga en tu camino. Tendrás éxito si te presentas a jugar, aunque signifique perder la mayoría de los días. Te presentarás para aprender, aunque signifique trabajar más días.

Como siempre dice Tony Robbins, "no son recursos lo que nos falta, sino ingenio".

Cuando tienes una actitud de ingenio ilimitado, siempre atraerás los recursos.

Tienes todo lo necesario para tener éxito en este curso, en tu vida y más allá. Yo puedo darte las herramientas, pero depende de ti ponerlas en práctica.

Esto es más que un libro sobre cómo superar la procrastinación o crear mejores hábitos. Harás estas cosas, pero el resultado en Haz Lo Más Difícil Primero consiste en saber por qué nos ponemos en estas situaciones, y luego crear una solución para curar el viejo comportamiento.


Lo Que Aprenderás en Haz Lo Más Difícil Primero

Benjamin Franklin dijo una vez, “No dejes para mañana lo que puedes hacer hoy.”

En Haz Lo Más Difícil Primero, te enseñaré mi sistema práctico que he desarrollado y utilizado para recuperarme de un hábito debilitante de procrastinación crónica que duraba más de tres décadas.

He procrastinado mucho en mi vida, y aunque dependía mucho de esta práctica para hacer frente a la realidad, reconocí el daño que había causado, y que seguiría causando, si no tomaba medidas definitivas y sustituía este mal hábito por un conjunto de comportamientos saludables.

La procrastinación (a la que me refiero como adicción a la evasión de tareas) reduce tu energía cuando todas las tareas incompletas se acumulan en tu cabeza. En una loca carrera por terminar las tareas en el último minuto, acabas por no hacer nada que merezca la pena. Recuerda que, si una cosa merece la pena, hay que hacerla lo mejor posible.

El hábito de hacer las cosas difíciles en último lugar -o no hacerlas- es una trampa. En el momento en que caes en la trampa, haces un pacto contigo mismo para hacerlo más tarde, en un día mejor, en un momento más conveniente. Pero el tiempo se escapa. Los días se convierten en semanas. Las semanas se convierten en meses y pasa un año.

Abrumado y avergonzado, manejas esta situación poniéndote a hacer otras cosas. Cuando miras todos tus "deberes" en una lista interminable de tareas interminables, lo arrinconas todo, con la intención de "llegar pronto a ello".

En esta situación, tendemos a elegir primero las cosas fáciles para experimentar la sensación de haber hecho algo, aunque no sea lo que debería haberse hecho primero. Te preguntas: "¿qué tiene de malo, mientras esté trabajando?". Pero la pregunta es: ¿en qué estás trabajando?

Recuerdo que trabajaba jornadas de catorce horas y cuando revisaba las tareas realizadas, no tenía ni una. Dedicar tres horas al día al correo electrónico no es una prioridad y, sin embargo, me encontraba atrapada en una bandeja de entrada de mensajes interminables porque parecía un trabajo fácil.

La mente ha sido entrenada para hacer un trabajo fácil y divertido. Tienes fuertes intenciones de emprender acciones duras, pero al sentirte desinflado y derrotado, toda tu energía se destina a parecer ocupado, con poco que mostrar.

La mayoría de nuestras tareas y proyectos incompletos permanecen ahí, pudriéndose mientras nos lanzamos al vacío, pareciendo ocupados ante el mundo exterior, pero consiguiendo poco.

Mientras tanto…


		Tu socio comercial necesita que firmes el contrato de liberación de fondos de la empresa.

		Tu hijo adolescente está esperando que decidas sobre el campamento de verano.

		Tu jefe está esperando el informe sobre las nuevas contrataciones que debía entregar hace dos semanas.

		Tu cliente está esperando el nuevo material del curso que prometiste entregar hace meses.

		Tu cónyuge te pregunta por qué el banco ha llamado tres veces este mes por un incumplimiento del pago de la hipoteca.



La lista es tan interminable como las excusas. 

¿Por qué evitamos hacer las cosas difíciles?

Hay muchas razones y no hay buenas excusas. Pero sé sincero contigo mismo. Esto no es lo que quieres ser. Odias posponer las cosas. Quieres ser más fiable. Quieres trabajar duro y tener éxito. Quieres disfrutar ayudando a otras personas a tener éxito. Quieres ser organizado y sentirte bien contigo mismo sin sufrir la vergüenza y la culpa de este hábito autosaboteador de evitar las tareas.

Te encantan los retos y puedes con todo. Por eso has tomado la decisión de estar aquí, para aprender un proceso y un conjunto sistemático de estrategias que pueden darle la vuelta a todo.

Eres capaz de la grandeza, y te mostraré que tu hábito de procrastinación no es más que un comportamiento que has dominado. La clave para invertir este hábito es practicar e implementar un nuevo conjunto de comportamientos. Te ayudaré a desarrollar una nueva identidad. Te mostraré un enfoque novedoso para hacer de tus cosas difíciles una prioridad en lugar de una tarea "posterior".

Como aprenderás en este libro, al hacer primero las cosas difíciles, obtendrás una nueva sensación de alegría y libertad que nunca antes habías experimentado. Reducirás y eliminarás la ansiedad causada por procrastinar, y como yo, la mayor parte de mi ansiedad procedía de este comportamiento.

Son grandes afirmaciones, pero hablo por experiencia. Como procrastinador indefenso durante más de treinta años, cuando empecé a hacer cosas difíciles que solían abrumarme, mi vida se abrió de muchas maneras nuevas. Desafíos que antes evitaba, ahora disfrutaba participando en ellos. El trabajo que solía tirar debajo de la cama y olvidar, ahora terminaba en mi lista de prioridades cada mañana.

Sé que esta libertad existe, y sé que tú también puedes tenerla si realmente lo deseas.

SI realmente lo quieres.

Afirmo esto con énfasis porque sé que el cambio es un reto, pero las recompensas cambian la vida. Te mereces lo mejor, y no quiero que te sigas engañando a ti mismo.

Recuerda: La procrastinación -o los malos hábitos de cualquier naturaleza- no es un rasgo con el que se nace. Al igual que cualquier otro ritual, has aprendido este hábito a través de años de condicionamiento.

Tú también puedes desaprender este hábito.

Y lo harás. Creo en ti, y trabajando a través de las lecciones presentadas en este libro, te sobrecargarás de confianza mientras creas alegría en todo lo que te espera.

El miedo está en el centro de la procrastinación: el miedo al éxito, a la responsabilidad, a lo desconocido y a la toma de decisiones. En la siguiente sección, trataré estos miedos con más detalle.

Toma el control directo de tu miedo hoy, y estarás actuando intencionadamente hacia tus objetivos. Esto se convierte en el cambio fundamental para construir los cimientos de un gran futuro.

En Haz Lo Más Difícil Primero, aprenderás estrategias específicas para:


		Construye una lista de pequeñas victorias para poder vencer la ansiedad y el agobio.

		Acaba con tu miedo a pasar a la acción eliminando sistemáticamente los cuellos de botella y las distracciones

		Construye tu entorno para eliminar la fatiga de las decisiones

		Crea dispositivos de compromiso y hazte responsable de realizar el trabajo duro

		Asume la responsabilidad de tu vida y perdónate a ti mismo por tu comportamiento procrastinador

		Prioriza tus tareas centrándote en una sola cosa al día (e ignorando el resto)

		Domina tus prioridades concentrándote en lo que más importa

		Entrena a tu cerebro para que domine la atención interrumpiendo los "impulsos" repentinos



En este curso, aprenderás mi estructura para gestionar tu agenda diaria, y la importancia de por qué debes adoptar la mentalidad de "Pagar Ahora y Jugar después".

Reconocerás el patrón de tus propios hábitos de autosabotaje. Matarás tus excusas cuando se materialicen en tu mente. Reestructurarás tu hábito destructivo de evitación de tareas y te convertirás en la mejor versión de ti mismo, aunque aún no sepas qué es eso.

Juntos, averiguaremos qué es lo mejor para tu plan de vida de cara al futuro, e integraremos el cambio de comportamiento paso a paso.

El sistema expuesto en este libro está estructurado para ahorrarte tiempo, aumentar tu energía mental y enseñarte a pensar desde un lugar de confianza en lugar de miedo. Aprenderás a centrarte en tus tareas nº 1 del día, a eliminar el agobio y a convertirte en la mejor versión de ti mismo en todos los ámbitos de tu vida. Aprenderás a recablear tu cerebro para completar las tareas que te dan miedo.

Te presentaré un marco de trabajo para construir un sistema centrado en la acción que utilizarás el resto de tu vida. Desarrollarás un plan de acción y un programa personal para vencer la procrastinación en el día a día.

Desglose de Contenidos: Cómo Implementar Haz Lo más Difícil Primero

Para evitar confusiones innecesarias y prepararte para el éxito, he hecho deliberadamente que las lecciones de este libro sean fáciles de seguir. Si el comportamiento de procrastinación siempre ha sido una lucha, aquí es donde termina la lucha y comienza la victoria. Para que este libro te ayude, es necesario que te comprometas a seguir y practicar todas las estrategias tal y como se exponen.

Aquí tienes un sencillo desglose de las cuatro partes de HLMDP:

Parte 1: Entender tu Miedo

Hablaré de los cinco miedos asociados a la evitación de tareas. Te identificarás con el mayor miedo que te frena, y a lo largo de las próximas semanas y meses, cortarás ese miedo hasta liberarte. Todos tenemos miedos que impiden el progreso, pero para abordar estas cuestiones, debes saber dónde se origina el problema.

Además, aprenderás a identificar las excusas que se convierten en obstáculos para emprender una acción decidida.

Parte II: Pasos Prácticos para Hacer Cosas Difíciles.

Esta es la "carne del sistema" y comprende veintidós estrategias para recuperar la procrastinación. Puedes leer estos pasos en sólo un par de horas y estar en camino de pasar a la acción directamente. Explico la importancia de cada paso y cómo integrarlos en tu flujo diario. Mi consejo es que te centres en un paso cada vez, y que luego integres (apiles) las estrategias a medida que vayas progresando.

Parte III: Romper Grandes Obstáculos.

Esta sección te lleva a las tres áreas principales en las que puedes aplicar las estrategias. Estos son los grandes obstáculos que pueden frenarte. A medida que trabajes con el sistema para romper la procrastinación, crearás una sinergia natural para la recuperación. Pasar a la acción siempre vence a cualquier forma de condicionamiento negativo. En Romper los Grandes Obstáculos, aprenderás a:


		Rompe tu condicionamiento negativo

		Elimina la ansiedad y el agobio

		Aplasta tu autoconcepto limitante



Parte IV: Amplía Cinco Áreas Clave. En esta parte, te doy estrategias para gestionar cinco áreas clave de tu vida. Aprende a hacer cosas difíciles para mejorar tu:

Salud


		Alrededor de la casa

		Espacios de trabajo

		Finanzas personales

		Relaciones personales



Todas las estrategias van directamente al grano. Al utilizarlas, aprenderás lo que tienes que hacer para emprender acciones específicas que generen resultados.

Este sistema funciona si eres un empresario/emprendedor, un padre que se queda en casa, un estudiante o un nómada digital que vive el estilo de vida de la libertad.

La razón es que la procrastinación es un problema con el que todos lidiamos. Desde los estrategas de alto rendimiento hasta los adultos jóvenes, la necesidad de retrasar el trabajo que no queremos hacer es un elemento "humano". A todo el mundo le gusta ser perezoso y tomárselo con calma, y no hay nada malo en ello. Mi objetivo con este libro no es convertirte en una "máquina de eficiencia", sino ayudarte a superar los obstáculos que te frenan para que puedas llevar tu vida al siguiente nivel.

Ha llegado el momento de superar este hábito negativo y autodestructivo. La vida es demasiado corta para perder el poco tiempo que tienes.

Creo que juntos podemos marcar la diferencia.

¡Profundicemos en la parte 1!


Parte I: Romper El Miedo, Minimizar Las Excusas Y La Ciencia De Retrasar La Gratificación



“Llevamos nuestra vida tan mal porque llegamos al presente siempre sin estar preparados,
incapaces y demasiado distraídos para todo.”

— Rainer Maria Rilke
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