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;DALE PUERTA A LA PROCRASTINACION!

Por Félix Tordn

Procrastinacién. Si no habias escuchado antes
este término es probable que tu reaccién sea
extraia —por no decir negativa—. Por un lado,
hay que reconocer que la palabra en cuestién
no resulta demasiado agradable de pronunciar.
Y lo que suena desagradable, no evoca preci-
samente imdgenes mentales del paraiso. En
efecto, se trata de un infame elemento al que
no debemos dejar pasar desapercibido, ya que
puede convertirse en un peligroso hébito que
nos robard mucho tiempo y nos impedird al-
canzar numerosos €xitos.

Pero, ¢qué es la procrastinacion? El término
procede del latin: procrastinare. Por un lado
pro hace referencia a adelante y crastinare tiene
que ver con el mafiana. Por tanto, procrastinar
significa dejar las cosas para mds tarde. Pero
no lo confundas con postergar o posponer, ya
que no se trata exactamente de lo mismo. Por
ejemplo, cuando se pospone una reunién suele
ser de mutuo acuerdo y, normalmente, para
atender algtin asunto de mayor importancia o
urgencia, lo cual es correcto. Sin embargo, al
procrastinar se posterga una tarea y se la rem-
plaza por otra menos importante y urgente,
pero mds placentera. Eso si que es peligroso y
denota una gestion del tiempo insuficiente. En
otras palabras, al procrastinar damos méas peso
a lo que no es importante. No me malinterpre-
tes: no estoy diciendo que las tareas placente-
ras y divertidas estén prohibidas. De hecho,
son necesarias, pero en su momento.

Los buenos gestores del tiempo se mueven en
el reino de lo importante. Cuando hay algo ur-
gente o relevante, lo hacen cuanto antes o pro-
graman su ejecucion sin demora, pero jamas lo
dejan para mds tarde. El resto del tiempo lo de-
dican a tareas que no son urgentes, pero si im-
portantes. Cuando se encuentran con tareas
que no son importantes pero si urgentes, in-
tentan delegarlas. Y cuando se encuentran con
tareas que no son ni importantes ni urgentes,
sencillamente las ignoran o hacen todo lo po-
sible para deshacerse de ellas porque represen-
tan una pérdida de tiempo. Y, desde luego, no
procrastinan.

Ahora que sabemos qué es, cabe preguntarnos
por qué procrastinamos. Como ya nos enseié
Buda, vivimos movidos por deseos y aversio-
nes, creando apego hacia las sensaciones posi-
tivas y aversion hacia las negativas. Cuando
procrastinamos, lo hacemos por algtn tipo de
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aversion hacia la tarea en cuestion. De alguna
forma, tememos esa tarea, porque al traerla a
la mente evoca sensaciones desagradables que
nos provocan aversién. Es muy comtn, por
ejemplo, procrastinar por miedo a no saber
cémo completar una determinada tarea, no
disponer de los conocimientos necesarios para
realizarla, no ser capaz de completarla, recor-
dar una tarea similar con la que fracasamos en
el pasado o con la que experimentamos sensa-
ciones desagradables, etc...

Llegados a este punto, debo decirte que pro-
crastinar es algo humano. Todos hemos caido
alguna vez en ello. Pero resignarse no es la so-
lucién, ya que hablamos de un hébito que con-
lleva consecuencias negativas. Es posible
decirle adiés a la procrastinacion, y para ayu-
darte, te propongo varios consejos practicos:

¢ Fija metas y objetivos. Nos atraen con fuerza.
Nos transmiten motivaciéon. Y dejan menos
lugar para la procrastinacion.

e Establece metas siempre realistas. No hay
nada de malo en ser ambiciosos a largo plazo:
al fin y al cabo, hablamos de un sueno. Con
los objetivos, no dejes de ser ambicioso, pero
con los pies en la tierra. Ahora bien, con las
metas es imprescindible ser realista. Si fijas
metas muy dificiles de lograr con los recursos
y tiempo de que dispones estards abriendo una
tentadora puerta a la procrastinacion.

® Toma la decisién de mantenerte alerta ante
la procrastinacién. Pon un recordatorio (por
ejemplo, “Atencién con la procrastinacién”) en
algtin lugar visible donde sepas que lo leerds
varias veces al difa.

e Tan pronto detectes cualquier tentacién de
procrastinar, infunde atencién plena o mind-
fulness. En primer lugar, acéptalo: estds a
punto de procrastinar. Observa lo que ocurre
con toda tu atencién, pero sin juzgar ni inter-
venir. Deja que pase, pero obsérvalo con la ma-
xima curiosidad. ¢Qué estds pensando? :Cémo
te sientes? :Qué emociones estds experimen-
tando? ¢Qué sensaciones fisicas notas?
:Dénde las sientes? :Qué caracteristicas tiene
todo lo que observas? ¢Se repite? ¢Se desplaza?
:Es intenso? Este ejercicio de observar sin in-
tervenir te permitird recabar mucha informa-
cién y, entre tanto, la tentacion de procrastinar
se ird disipando, al menos un poco. Abandona

después ese ejercicio y témate tu tiempo para
comprender la informacién que has ido reco-
giendo. ¢Cudl es el problema? ¢ Te das cuenta
de que estds intentando sustituir una tarea im-
portante por otra que no lo es? ¢Qué opciones
se te ocurren para solucionarlo? ¢Tu mente
estd creando excusas? ¢Cudles? ¢Son reales?
:Qué paso puedes dar ahora mismo para co-
menzar cuanto antes esa tareay evitar la pro-
crastinacion?

* Ante el miedo a no saber como afrontar un
proyecto, no tardards en sentir la tentacion de
procrastinar. {No te preocupes! Recuerda que
ningin triunfador ha emprendido jamds un
gran proyecto contando con todos los conoci-
mientos que iba a necesitar ni sabiendo exac-
tamente como lo iba a llevar a cabo. Por lo
tanto, sigue un proceso de dividir para vencer.
Identifica, al menos, un pequefio y modesto
paso inicial, y ponte en marcha. Sentirds mo-
tivacion y verds mucho mds claro el segundo
paso a tomar, y quizds mds pasos adelante. Y
cuando te des cuenta, jya estards en marchal!
El camino se ird haciendo al andar, mds y mas
claro con cada paso que des.

e Adopta una actitud del tipo “hazlo ya”. Re-
cuerda el famoso refran que dice: “No dejes
para mafiana lo que puedas hacer hoy”. Tan
pronto se te ocurra o se te presente una tarea
importante, pregintate si podrias hacerla en
menos de cinco minutos. En ese caso, jhazla
ya! Si no se trata de una tarea tan pequena, al
menos intenta identificar un primer, pequeo
y sencillo paso que podrias dar para ponerla en
marcha. Y en cuanto lo tengas. .. {Hazlo! Si no
se te ocurre nada, programa en tu agenda
tiempo —cuanto antes— para analizar esta
nueva tarea y procesarla correctamente.

® Deja los miedos para el segundo paso. Si tie-
nes una meta realista, no lo dudes, entra en ac-
cién. Cuando ya estés en marcha y hayas dado
unos pasos, podrds pensar en los problemas
que podrian frenarte, miedos, etc. Es algo que
aparece antes o después, y es humano. Pero
es mucho mis fécil de vencer si te pilla en
marchal!

® Acosttimbrate a celebrar tus logros. Eso llena
de motivacién y buenos recuerdos. Cuando te
encuentres con nuevos retos, recordards que
va has alcanzado otros tantos que te han de-
jando un buen sabor de boca. Eso te propor-



cionard mucho entusiasmo. Ahora bien, tam- Félix Tordn

poco se trata de celebrar por todo lo alto cada

pequefio paso que damos cada dia. Decide sa- ElL arte de ey
biamente cudndo y cémo celebrar cada tipo de estor

logro.

e Pon disciplina en tu vida. Reserva periédica-
mente un tiempo para dedicarte a avanzar
hacia cada meta y cumple con ello de forma
rigurosa. Pronto se convertird en un hdbito y
cuando veas cémo avanzas es probable que te
resulte agradable. Utiliza tu agenda como
ayuda.
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Conecta con el bienestar y la felicidad con

A PNL, mindfulnessy ecologia mental.
Una dltima nota. Hay muchos expertos que re- F—

comiendan que para evitar la procrastinacién
se deben fijar metas sin plazos asociados y sim-
plemente ser disciplinado y avanzar. {Es un
error! Una meta necesita un plazo para ser efi-
caz y, de hecho, proporciona motivacién y los Félix Toran
mejores resultados. La tendencia natural es
ocupar todo el tiempo disponible e incluso
concentrar todos los esfuerzos cuando se
acaba el plazo. {Imagina, entonces, si es nece-
sario! Si no existe plazo es muy probable que
tu meta no termine nunca. Conseguirds logros,
pero tendrds muy poco control sobre los mis-
mos. Ademds, hay que recordar que los plazos
no siempre los fijamos nosotros.

Te deseo todo el éxito y la felicidad. Y —sin
dnimo de procrastinar— te hablaré de mas he-
rramientas de crecimiento personal en el pré-
ximo ndmero. i g
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