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CAPIiTULO 1

Capitulo 1: El Error que Cometes
Antes de Empezar

H ay un momento que conoces bien. Es el domingo por la noche, o el primero del
mes, o justo después de leer algo que te ha movido por dentro. En ese momento
decides que esta vez va a ser diferente. Te ves con claridad, tienes energia, tienes

intencion. Pareces una persona nueva.
La nueva persona dura entre tres y veintian dias.

No porque seas débil. No porque te falte informacion ni disciplina genética. La razon
es mas incomoda: el error no esta en coOmo ejecutas el cambio, sino en el punto

exacto desde el que lo inicias. Y ese punto, casi siempre, es la motivacion.

Por qué la motivacion es el peor punto de partida para un cambio

duradero

La motivacion es una emocion. Como todas las emociones, fluctiia, desaparece y
depende de variables que no controlas: el suenio de la noche anterior, el estado del
trafico, una conversacion dificil. Construir un sistema de vida sobre una emocion es

como construir un edificio sobre arena que se mueve con el viento.

El problema es que nadie nos ensena esto. Se nos dice que para cambiar necesitamos
querer cambiar, que el primer paso es estar motivado, que si no sentimos el impulso
es porque no lo deseamos de verdad. Esta narrativa, ademas de falsa, es cruel:

convierte cada fracaso en una acusacion contra tu caracter.

Quienes han logrado superar la procrastinacion cronica describen un giro especifico
y recurrente. En foros y articulos de psicologia en espanol, un patrén aparece de
forma constante: el punto de inflexion no fue encontrar mas motivacion, sino dejar

de esperarla. El cambio de «espero motivacion para empezar» a «actio para generar



motivaciéon» es el giro mas frecuentemente reportado como verdaderamente

transformador (Los Andes / Psychology Today, analisis de patrones conductuales).

La motivacion no es el motor del cambio: es el subproducto. Primero actutas.

Luego sientes el impulso de continuar. Invertir el orden garantiza el fracaso.

Esto tiene un nombre. Lo llamamos La Paradoja del Arranque: el estado emocional
que necesitas para empezar solo aparece después de empezar. Esperar ese estado es
esperar algo que tu propia inaccion impide que llegue. Cada vez que postergaste
porque «no te sentias listo», no estabas siendo honesto sobre tus condiciones,
estabas atrapado en un bucle que la motivacion, por definicion, no puede romper

desde dentro.

El cerebro bajo amenaza: como el cambio activa el sistema de

alarma neuroloégico

Hay algo que la narrativa del «solo necesitas querer» omite por completo: el cambio
de habitos no es un problema de motivacion ni de informacion. Es, ante todo, una

respuesta neurologica ante una amenaza percibida.

Cuando propones a tu cerebro una rutina nueva —madrugar una hora antes, eliminar
el azacar, hacer ejercicio cada manana— el sistema de alarma neurologico interpreta
esa propuesta como un riesgo. No porque seas irracional, sino porque tu cerebro es
una maquina de supervivencia entrenada durante millones de afios para conservar

energia y evitar lo desconocido. Lo nuevo, por definicion, es costoso e incierto.

La procrastinacion es una de las expresiones mas comunes de esta respuesta. No es
pereza, ni un defecto de caracter, ni falta de ambicion. La psicologia clinica actual la
define como un mecanismo de evitacion emocional impulsado por el miedo al
fracaso, la baja autoestima y la aversion al malestar inmediato (Alies, 2024; Nara
Psicologia, 2024).



El 26,1% de los estudiantes universitarios latinoamericanos presenta un nivel
alto de procrastinacion académica. El mayor obstaculo reportado no es la
falta de interés en la materia, sino la incapacidad de gestionar el malestar

emocional de empezar (Repositorio USS, 2024).

En este contexto, intentar cambiar con motivaciéon como Unica herramienta es como

intentar apagar una alarma de incendios a gritos. El sistema no responde a la
intencion: responde a patrones repetidos y a senales de seguridad. La motivacion
puede encender la chispa, pero no puede sostener la llama cuando el cerebro percibe

que el cambio amenaza su equilibrio establecido.



