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CAPÍTULO 1

Vagancia, procrastinación e 
imprevisión: la tríada fatal

Hay  conductas  que  parecen  inofensivas 
cuando se observan por separado, pero que, al 
combinarse  y  repetirse,  pueden  empobrecer 
toda una vida. La vagancia, la procrastinación 
y  la  imprevisión  forman  una  de  esas 
combinaciones. La primera debilita la voluntad 
de esforzarse;  la segunda aplaza lo que debe 
hacerse; la tercera impide calcular seriamente 
las consecuencias del abandono.

Tres problemas relacionados

No son palabras equivalentes. La vagancia 
es  resistencia  al  esfuerzo,  aun  cuando  la 
persona  posee  capacidad  para  actuar.  La 
procrastinación es el aplazamiento voluntario 
de  una  obligación  conocida.  La  imprevisión 
consiste  en  vivir  sin  prepararse  para 
necesidades  o  dificultades  razonablemente 
anticipables. Una persona puede padecer una 
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de  estas  tendencias  sin  presentar  las  otras, 
pero con frecuencia se apoyan mutuamente.

La comodidad inmediata

Las tres prometen una recompensa rápida: 
no  esforzarse  ahora,  no  enfrentarse  ahora  a 
una  tarea  desagradable  y  no  preocuparse 
ahora  por  el  futuro.  Esa  comodidad  se  paga 
después. El trabajo que se evita no desaparece; 
la obligación aplazada se vuelve urgente y la 
consecuencia ignorada termina presentándose.

No todo descanso es vagancia

Descansar es indispensable.  También lo es 
detenerse cuando el  cuerpo o la mente están 
agotados. La vagancia no debe confundirse con 
enfermedad,  depresión,  discapacidad  ni 
necesidad  legítima  de  recuperación.  El 
problema aparece cuando una persona capaz 
de actuar convierte la comodidad en norma y 
deja  que  otros  asuman  continuamente  sus 
responsabilidades.
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Una conducta aprendida

Nadie  está  condenado  a  vivir  bajo  esta 
tríada.  Los  hábitos  que  la  sostienen  pueden 
haber  nacido  en  la  crianza,  el  ambiente  o 
experiencias  anteriores,  pero  pueden  ser 
sustituidos.  La  responsabilidad  también  se 
aprende: cumplir una tarea pequeña, ordenar 
lo necesario, respetar un plazo y pensar en el 
mañana fortalecen la voluntad.

Reflexión final

La tríada fatal no destruye la vida mediante 
un solo golpe. Lo hace lentamente, a través de 
pequeñas  omisiones  que  se  acumulan. 
Reconocerla  es  el  primer  paso  para  impedir 
que  la  comodidad  de  hoy  se  convierta  en  la 
frustración de mañana.
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CAPÍTULO 2

La vagancia: renunciar al esfuerzo
La  vagancia  es  la  inclinación  a  evitar  un 

esfuerzo  necesario  aunque  existan  tiempo, 
capacidad  y  oportunidad  para  realizarlo.  No 
consiste únicamente en permanecer acostado o 
negarse a trabajar. También aparece cuando se 
hace lo mínimo posible, se abandona una tarea 
al  primer  obstáculo  o  se  espera  que  otra 
persona resuelva lo que nos corresponde.

El atractivo de lo fácil

El  esfuerzo  produce  cansancio  y  obliga  a 
renunciar temporalmente a la comodidad. Por 
eso, la mente busca caminos más sencillos. Esta 
inclinación  es  natural;  lo  perjudicial  es 
permitir  que gobierne nuestras decisiones.  Si 
elegimos  siempre  lo  más  cómodo,  reducimos 
nuestra capacidad de enfrentar dificultades.

Vagancia física y mental

Existe  una  vagancia  física,  visible  en  la 
resistencia a moverse o trabajar, y otra mental, 
que  evita  leer,  aprender,  analizar  y  tomar 
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decisiones. Esta última puede ocultarse detrás 
de opiniones repetidas sin reflexión o de una 
dependencia constante de lo que otros piensan.

La pérdida de habilidades

Las capacidades no utilizadas se debilitan. 
Quien deja de leer comprende cada vez menos; 
quien evita moverse pierde resistencia; quien 
no  decide  termina  dependiendo  de  otros.  La 
comodidad  excesiva  promete  conservar 
energía, pero termina disminuyéndola.

La dignidad del trabajo

Trabajar no significa únicamente recibir un 
salario. También es cuidar la casa, atender a la 
familia,  estudiar,  crear  y  servir.  El  trabajo 
honrado  nos  permite  participar  en  la  vida 
común  y  comprobar  que  somos  capaces  de 
producir algo útil.

Reflexión final

La  vagancia  ofrece  descanso  sin 
merecimiento  y  comodidad  sin  construcción. 
Vencerla no exige vivir ocupado cada minuto, 
sino  aceptar  que  una  vida  digna  requiere 
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esfuerzo.  Lo  importante  no  es  trabajar  sin 
pausa,  sino  no  abandonar  por  comodidad 
aquello que debemos hacer.
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CAPÍTULO 3

Las raíces de la vagancia
La vagancia no siempre nace de una simple 

falta  de  voluntad.  Puede  ser  el  resultado  de 
hábitos,  educación,  miedo,  frustración  o 
ausencia de propósito. Comprender sus raíces 
no  significa  justificarla,  sino  encontrar  la 
manera adecuada de superarla.

Una educación sin responsabilidades

Cuando a un niño se le evita todo esfuerzo y 
otros realizan siempre sus tareas, puede crecer 
creyendo  que  el  mundo  debe  servirle.  La 
colaboración  doméstica,  el  estudio  y  el 
cumplimiento  de  pequeñas  obligaciones 
enseñan que cada persona debe aportar.

El miedo al fracaso

Algunas  personas  parecen  vagas  porque 
evitan intentar aquello que podría revelar sus 
limitaciones.  Si  no  comienzan,  pueden  decir 
que habrían triunfado de habérselo propuesto. 
La  inacción  protege  momentáneamente  el 
orgullo, pero impide aprender.
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La falta de propósito

Es difícil sostener el esfuerzo cuando no se 
comprende  para  qué  se  trabaja.  Un  objetivo 
claro  no  elimina  el  cansancio,  pero  le  da 
sentido.  Muchas  veces  la  energía  aparece 
cuando  la  persona  encuentra  una  razón que 
considera valiosa.

La recompensa inmediata

Las  diversiones  rápidas  compiten  con  las 
tareas  cuyos  beneficios  tardan  en  aparecer. 
Estudiar,  ahorrar  o  ejercitarse  producen 
resultados  graduales;  una  pantalla  ofrece 
satisfacción  inmediata.  Si  no  establecemos 
límites,  lo  urgente  y  agradable  desplaza  a  lo 
importante.

Cómo comenzar a cambiar

Conviene  escoger  una  tarea  concreta, 
reducirla  a  una  primera  acción  y  realizarla 
aun sin deseos. La voluntad se fortalece con el 
uso. Ordenar una mesa, caminar diez minutos 
o  responder  una  llamada  pendiente  puede 
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parecer poco, pero demuestra que la conducta 
puede cambiar.

Reflexión final

Descubrir  la causa de la vagancia permite 
combatirla  con  inteligencia.  Pero  ninguna 
explicación  debe  convertirse  en  excusa 
permanente.  Comprender  el  pasado  sirve 
únicamente si nos ayuda a actuar de manera 
diferente en el presente.
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CAPÍTULO 4

La procrastinación: dejar para 
después

Procrastinar  es  posponer  voluntariamente 
una  tarea  a  pesar  de  saber  que  la  demora 
puede  perjudicarnos.  No  es  olvidar 
accidentalmente  ni  reorganizar  prioridades 
por una razón válida. Es aplazar lo importante 
para  escapar  del  malestar  que  produce 
comenzarlo.

Alivio momentáneo

Cuando  posponemos  una  obligación 
sentimos un alivio breve. Sin embargo, la tarea 
continúa  pendiente  y  ocupa  un  lugar  en  la 
conciencia.  La  tranquilidad  inicial  se 
transforma en preocupación, culpa y urgencia.

Esperar el momento perfecto

Muchas personas afirman que comenzarán 
cuando  tengan  más  tiempo,  energía  o 
inspiración. Ese momento ideal rara vez llega. 
La  acción  suele  preceder  a  la  motivación: 
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comenzamos sin entusiasmo y, al  observar el 
progreso, aparecen el interés y la confianza.

Perfeccionismo

El  deseo  de  hacerlo  todo  perfectamente 
puede impedir  empezar.  La  persona imagina 
un resultado tan elevado que cualquier primer 
intento  parece  insuficiente.  Es  preferible 
producir  una  versión  imperfecta  que  pueda 
mejorarse que conservar indefinidamente una 
obra perfecta que nunca existe.

Tareas demasiado grandes

Una obligación confusa produce resistencia. 
'Escribir un libro' parece abrumador; 'redactar 
el  primer  párrafo'  es  realizable.  Dividir  el 
trabajo  reduce  el  miedo  y  permite  medir  el 
avance.

La regla del comienzo

Una  estrategia  útil  consiste  en  trabajar 
durante  un  periodo  muy  breve,  por  ejemplo 
diez  minutos.  El  propósito  inicial  no  es 
terminar,  sino  romper  la  inmovilidad.  Con 
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frecuencia,  después  de  empezar  resulta  más 
fácil continuar.

Reflexión final

La  procrastinación  promete  que  mañana 
será más fácil. Casi nunca lo es. Mañana traerá 
nuevas obligaciones y menos tiempo. El mejor 
momento para comenzar una tarea necesaria 
no  es  cuando  aparezcan  deseos 
extraordinarios, sino cuando reconocemos que 
debe hacerse.
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CAPÍTULO 5

Por qué aplazamos lo importante
Con  frecuencia  no  aplazamos  las  tareas 

insignificantes, sino precisamente aquellas que 
más  pueden  cambiar  nuestra  vida. 
Posponemos  una  consulta  médica,  una 
conversación  necesaria,  el  comienzo  de  los 
estudios  o  la  solución  de  una  deuda.  La 
importancia  aumenta  el  temor  y  el  temor 
favorece la evasión.

Emociones incómodas

Una  tarea  puede  despertar  aburrimiento, 
inseguridad,  vergüenza  o  miedo.  Para  evitar 
esa  emoción  buscamos  otra  actividad.  El 
problema  no  es  siempre  administrar  mal  el 
tiempo,  sino  no  saber  tolerar  el  malestar 
inicial.

Distracciones disponibles

El teléfono, la televisión y las redes ofrecen 
estímulos  interminables.  Cada  interrupción 
parece  pequeña,  pero  fragmenta  la  atención. 
Para  trabajar  es  necesario  crear  periodos 
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protegidos y alejar temporalmente aquello que 
nos desvía.

Falta de decisión

Mientras  no  decidimos  exactamente  qué 
hacer  y  cuándo  hacerlo,  la  obligación 
permanece  como  una  intención  vaga.  'Algún 
día  ordenar  mis  documentos'  no  es  un  plan. 
'Mañana  a  las  diez  comenzaré  por  la  gaveta 
superior' sí lo es.

Consecuencias lejanas

El ser humano reacciona con mayor fuerza 
ante  lo  inmediato.  Una  fecha  distante  no 
produce  urgencia,  aunque  el  trabajo  sea 
enorme. Establecer plazos parciales acerca las 
consecuencias y evita que todo quede para el 
final.

Cumplir la palabra propia

Cada  promesa  incumplida  debilita  la 
confianza personal. Por eso conviene prometer 
menos  y  cumplir  más.  Una  meta  modesta 
realizada vale más que un propósito grandioso 
abandonado.
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Reflexión final

Aplazar no elimina la dificultad; la traslada 
a  un  momento  con  menos  tiempo  y  mayor 
presión.  Cuando  aprendemos  a  aceptar  una 
pequeña incomodidad presente, evitamos una 
angustia mucho mayor en el futuro.
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CAPÍTULO 6

La imprevisión: vivir sin pensar en el 
mañana

La imprevisión consiste en actuar como si el 
futuro  no  existiera.  La  persona  imprevisora 
atiende únicamente la necesidad inmediata y 
deja  para  después  todo  aquello  que  exige 
preparación,  disciplina  o  sacrificio.  Muchas 
veces conoce las posibles consecuencias, pero 
confía  en  que  podrá  resolverlas  cuando 
lleguen.

Lo inesperado y lo previsible

No  todo  puede  anticiparse.  Existen 
enfermedades  repentinas,  accidentes  y 
pérdidas que escapan de nuestro control. Pero 
una  cosa  es  sufrir  un  acontecimiento 
inesperado  y  otra  llegar  indefenso  a  una 
situación  que  podía  preverse.  No  sabemos 
cuándo enfermaremos, pero podemos cuidar la 
salud;  no  sabemos  cuándo  surgirá  una 
dificultad económica, pero podemos ahorrar.
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El dominio de lo inmediato

Resulta  más  atractivo  gastar  hoy  que 
ahorrar, descansar que estudiar o ignorar una 
molestia  que  acudir  al  médico.  Una  persona 
madura no se pregunta únicamente qué desea 
hacer  ahora,  sino  qué  consecuencias  tendrá 
mañana lo que haga hoy.

Economía, salud y familia

La  imprevisión  aparece  cuando  se  gasta 
todo  lo  recibido,  se  utilizan  créditos  sin 
calcular cómo pagarlos o se descuida el cuerpo 
porque el daño todavía no es visible. También 
afecta  a  la  familia  cuando  nadie  conversa 
sobre  deudas,  educación,  cuidado  de  los 
mayores o emergencias.

Prever sin vivir atemorizados

La  previsión  razonable  no  es  ansiedad  ni 
obsesión por controlar lo incontrolable. Busca 
equilibrio:  disfrutar  hoy  sin  destruir  el 
mañana,  atender las necesidades actuales sin 
olvidar las futuras y reducir los riesgos que sí 
dependen de nuestras decisiones.
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Reflexión final

Prever no es  adivinar lo  que sucederá.  Es 
reconocer  que  nuestros  actos  tienen 
consecuencias  y  asumir  desde  ahora  la 
responsabilidad  correspondiente.  Aunque  no 
podamos dominar el mañana, podemos evitar 
recibirlo con las manos completamente vacías.
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CAPÍTULO 7

La alianza destructiva de la tríada 
fatal

La  vagancia,  la  procrastinación  y  la 
imprevisión pueden aparecer separadas, pero 
frecuentemente se unen. La vagancia reduce la 
voluntad de actuar, la procrastinación traslada 
las  obligaciones  y  la  imprevisión  impide 
calcular  las  consecuencias.  Juntas  forman un 
círculo difícil de romper.

El círculo

Aparece una obligación, se evita el esfuerzo, 
se  aplaza  la  acción  y  se  ignoran  las 
consecuencias.  Luego  surge  una  crisis,  se 
improvisa  una  solución  y  se  obtiene  un 
resultado  deficiente.  La  culpa  y  el  desaliento 
reducen todavía más el  deseo de actuar,  y la 
conducta se repite.

La acumulación silenciosa

Una  llamada  pendiente,  un  documento 
desorganizado o una pequeña deuda parecen 
asuntos menores. Pero cada pendiente se suma 
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a  los  anteriores.  Muchos  problemas  graves 
comenzaron como asuntos pequeños que nadie 
quiso atender a tiempo.

El autoengaño

Frases  como  'trabajo  mejor  bajo  presión', 
'todavía  tengo  tiempo'  o  'siempre  logro 
resolverlo'  pueden convertirse  en  excusas.  El 
autoengaño evita la culpa momentáneamente, 
pero impide corregir la conducta.

La libertad aparente

Quien no sigue horarios ni planifica puede 
creerse libre.  En realidad,  termina dominado 
por  urgencias,  deudas  y  dependencia.  La 
disciplina parece una limitación, pero amplía 
la  libertad  porque  permite  elegir  con  mayor 
tranquilidad.

Reflexión final

La alianza se rompe al modificar cualquiera 
de  sus  componentes:  comenzar  debilita  la 
vagancia,  atender  una  obligación  derrota  la 
procrastinación y pensar en las consecuencias 
combate  la  imprevisión.  La  responsabilidad 
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responde:  'Debo  hacerlo,  comenzaré  ahora  y 
pensaré en sus consecuencias'.
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CAPÍTULO 8

El costo personal de no actuar
La  tríada  fatal  cobra  un  precio  que  no 

siempre se paga con dinero. También se paga 
con  tiempo,  oportunidades,  independencia, 
autoestima  y  proyectos  que  nunca  llegan  a 
realizarse.

El tiempo que no regresa

Podemos perder dinero y volver a ganarlo, 
pero no recuperar una hora ya transcurrida. 
La tarea pospuesta no desaparece: se acumula 
con las obligaciones nuevas y crea una deuda 
de tiempo cada vez más difícil de pagar.

Oportunidades perdidas

Las  oportunidades  suelen  tener  un  plazo. 
Una solicitud, un empleo, una relación o una 
idea  requieren  una  respuesta  oportuna. 
Algunas puertas se cierran silenciosamente, y a 
veces nunca sabremos hasta dónde habríamos 
podido llegar.
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Autoestima y culpa

Cada promesa personal incumplida debilita 
la confianza en uno mismo. La culpa útil nos 
invita a corregir; la culpa estéril nos paraliza. 
Una pequeña acción concreta  alivia  más que 
varias horas de preocupación.

Dependencia e improvisación

Quien  no  organiza  sus  asuntos  termina 
necesitando  que  otros  recuerden,  paguen, 
ordenen o terminen lo que abandonó. Además, 
convierte cada obligación en emergencia y vive 
agotado,  aunque haya trabajado menos de lo 
necesario.

Recuperar el gobierno de la vida

Conviene  elegir  una  obligación,  dividirla, 
comenzar sin esperar perfección, fijar un plazo 
y terminar antes de abrir otra tarea semejante. 
Cada  obligación  cumplida  envía  un  mensaje 
poderoso: puedo confiar en mí.

Reflexión final

No  podemos  recuperar  el  tiempo 
desaprovechado,  pero  sí  impedir  que  hoy  se 
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convierta en otra oportunidad perdida. Nunca 
es  demasiado  tarde  para  comenzar,  siempre 
que  comprendamos  que  comenzar  significa 
actuar ahora.
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CAPÍTULO 9

Consecuencias para la familia
Nuestras decisiones y omisiones influyen en 

quienes  nos  rodean.  Cuando  una  persona 
abandona sus responsabilidades, alguien debe 
asumirlas.  Lo  que  comienza  como  falta  de 
disciplina  personal  termina  alterando  la 
tranquilidad,  la  economía  y  las  relaciones 
familiares.

Responsabilidades desiguales

En  una  familia  saludable  cada  integrante 
contribuye según su edad y capacidad. Cuando 
uno  evita  sistemáticamente  sus  obligaciones, 
otros  trabajan  más.  No  es  justo  que  la 
comodidad de una persona se construya sobre 
el agotamiento de otra.

Ayudar no es sustituir

La  solidaridad  es  necesaria,  pero  hacer 
siempre por alguien lo que puede hacer por sí 
mismo  fortalece  su  dependencia.  La  ayuda 
verdadera  puede  consistir  en  enseñar, 
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acompañar  y  exigir  razonablemente  que 
cumpla su parte.

Dinero y promesas

Gastar  sin  consultar,  contraer  deudas  o 
dejar vencer pagos afecta a todo el hogar. Del 
mismo  modo,  prometer  repetidamente 
'mañana  lo  haré'  destruye  la  confianza.  La 
palabra  pierde  valor  cuando  no  está 
respaldada por hechos.

El ejemplo de los hijos

Los  niños  aprenden  observando.  Si  los 
adultos  llegan  tarde,  incumplen  y  viven 
improvisando,  esas  conductas  parecen 
normales. La responsabilidad se enseña mejor 
mediante el  ejemplo y  mediante obligaciones 
graduales.

Responsabilidad compartida

Las  familias  deben  distribuir  tareas,  fijar 
fechas,  hablar  sobre  ingresos  y  deudas, 
prepararse para emergencias y evitar asumir 
permanentemente  la  obligación  de  otro.  El 
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propósito no es una división matemática, sino 
justicia y cooperación.

Reflexión final

La familia debe ser un lugar de solidaridad, 
pero  no  un  refugio  permanente  para  la 
irresponsabilidad.  Quien  cumple  sus  deberes 
protege también la tranquilidad y la dignidad 
de quienes ama.
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CAPÍTULO 10

Consecuencias para la sociedad
Cuando la vagancia, la procrastinación y la 

imprevisión se multiplican, afectan empresas, 
instituciones  y  comunidades.  Una  sociedad 
progresa gracias al trabajo responsable de sus 
ciudadanos;  el  incumplimiento  de  unos 
termina siendo pagado por todos.

Ineficiencia y demora

Tardanzas,  ausencias,  errores  evitables  y 
tareas  incompletas  retrasan  equipos  enteros. 
Una  reparación  aplazada  se  convierte  en 
avería  costosa.  En  la  burocracia,  los  asuntos 
pasan  de  una  oficina  a  otra  mientras  nadie 
asume la responsabilidad de resolverlos.

Abandono de lo común

Calles,  edificios,  parques  y  escuelas  se 
deterioran cuando no reciben mantenimiento. 
Una filtración pequeña destruye una pared y la 
basura  que  alguien  arroja  obliga  a  otro  a 
recogerla.  Lo  que pertenece  a  todos  no debe 
tratarse como si no perteneciera a nadie.
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Solidaridad y dependencia

Una sociedad  civilizada  protege  a  quienes 
verdaderamente  no  pueden  valerse  por  sí 
mismos. Pero sus recursos se debilitan cuando 
personas  capaces  eligen  vivir 
permanentemente  del  esfuerzo  ajeno.  La 
justicia  social  exige  solidaridad  y 
responsabilidad.

Gobierno y prevención

Los  gobernantes  también  procrastinan 
cuando aplazan medidas difíciles y transfieren 
problemas  a  la  siguiente  administración.  Las 
comunidades  responsables  mantienen 
infraestructura,  crean  reservas  y  preparan 
planes antes de huracanes, epidemias o crisis.

La cultura de la excusa

Cuando  el  incumplimiento  se  vuelve 
habitual surgen frases como 'nadie cumple' o 
'así  son  las  cosas'.  Una  mala  conducta  no  se 
vuelve correcta porque sea común. La sociedad 
cambia cuando suficientes  personas dejan de 
repetir aquello que critican.
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Reflexión final

Una sociedad puede deteriorarse mediante 
millones de pequeñas negligencias. Cada tarea 
bien realizada,  cada compromiso  cumplido  y 
cada  problema  prevenido  constituye  una 
contribución al bienestar común.
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CAPÍTULO 11

La disciplina: el principio de la 
transformación

Después  de  examinar  la  vagancia,  la 
procrastinación  y  la  imprevisión  surge  una 
pregunta  inevitable:  ¿cómo  podemos 
vencerlas?  La  respuesta  comienza  con  la 
disciplina,  entendida  como  la  capacidad  de 
dirigir nuestra conducta de acuerdo con lo que 
debemos  hacer,  aunque  en  ese  momento  no 
sintamos deseos.

Hacer lo necesario

La  motivación  cambia  constantemente.  Si 
dependemos  siempre  de  nuestros  deseos, 
nuestros  proyectos  quedarán sometidos  a  un 
estado  emocional  variable.  La  disciplina  nos 
permite decir: no tengo deseos de hacerlo, pero 
sé que es necesario.

Disciplina no significa rigidez

Ser  disciplinado  no  exige  vivir  sujeto  a 
horarios  inflexibles  ni  trabajar  sin  descanso. 
Una disciplina saludable reconoce la necesidad 
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de  dormir,  divertirse  y  compartir  con  la 
familia, pero evita que el descanso se convierta 
en abandono.

Comenzar por lo pequeño

Uno de los errores más frecuentes consiste 
en  intentar  cambiarlo  todo  de  una  vez.  La 
disciplina  se  construye  mejor  mediante 
acciones  pequeñas:  levantarse  a  la  hora 
establecida,  ordenar  lo  utilizado,  responder 
una  llamada  pendiente  y  terminar  una 
obligación antes de comenzar otra.

La importancia de la repetición

Un  acto  aislado  puede  depender  del 
entusiasmo; un hábito nace de la repetición. Es 
preferible  realizar  una  acción  modesta  todos 
los  días  que  emprender  un  esfuerzo  enorme 
una sola vez.

Cumplir aun imperfectamente

La  persona  disciplinada  sabe  que  algunos 
días  rendirá  menos  o  deberá  modificar  sus 
planes.  La disciplina no consiste  en no fallar 
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jamás, sino en regresar al camino después de 
una interrupción.

Disciplina y libertad

Quien  administra  su  dinero  posee  mayor 
libertad  que  quien  está  dominado  por  las 
deudas.  Quien  organiza  su  tiempo  puede 
disfrutar sin la preocupación constante de las 
obligaciones  pendientes.  La  indisciplina 
permite  hacer  lo  deseado  durante  unos 
minutos, pero puede impedir hacerlo durante 
muchos años.

Reflexión final

La transformación de una vida no comienza 
necesariamente con una acción extraordinaria. 
Muchas  veces  comienza cuando una persona 
realiza,  en el  momento debido,  una pequeña 
tarea que antes habría dejado para después.
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CAPÍTULO 12

El poder de los hábitos
Gran parte de nuestra vida está dirigida por 

hábitos. Estos pueden ayudarnos a progresar o 
mantenernos  prisioneros  de  la  tríada  fatal. 
Cambiar  de  vida  exige  revisar  aquello  que 
hacemos diariamente casi sin darnos cuenta.

Cómo nace un hábito

Todo  hábito  comienza  con  una  conducta 
repetida.  Suele  contener  una  señal  que  lo 
inicia,  una  conducta  que  se  realiza  y  una 
recompensa  que  favorece  su  repetición. 
Comprender esta estructura permite modificar 
lo perjudicial y fortalecer lo beneficioso.

Los hábitos de la tríada fatal

La  vagancia  se  afianza  cuando  buscamos 
comodidad  ante  cada  obligación;  la 
procrastinación,  cuando  respondemos  con 
distracciones;  y  la  imprevisión,  cuando 
sobrevivimos  mediante  la  improvisación  y 
suponemos  que  nunca  necesitamos 
prepararnos.
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No confiar solo en la voluntad

La voluntad se debilita con el cansancio y el 
estrés.  Conviene  organizar  el  ambiente: 
preparar desde la noche anterior lo necesario, 
separar el ahorro al recibir el dinero y colocar 
el  teléfono  fuera  de  alcance  mientras 
trabajamos.

El hábito de comenzar

Para combatir  la  procrastinación debemos 
convertir  el  comienzo  en  una  conducta 
habitual.  Abrir  el  documento,  escribir  una 
oración  o  hacer  una  llamada  reduce  la 
resistencia.  Podemos  comprometernos  a 
comenzar  durante  cinco  minutos  aunque  no 
tengamos deseos.

Aumentar gradualmente

Quien desea leer puede comenzar con cinco 
páginas;  quien  quiere  ejercitarse,  con  diez 
minutos.  La  constancia  convierte  lo  pequeño 
en algo importante.
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Hábitos de previsión

Revisar cuentas, preparar citas, guardar los 
documentos en el mismo lugar, mantener una 
reserva  económica  y  anotar  fechas 
importantes  requiere  poco  tiempo,  pero 
proporciona orden y tranquilidad.

Reflexión final

Un buen hábito parece insignificante en un 
solo  día,  pero  repetido  durante  años  puede 
cambiar  nuestro  destino.  Primero  formamos 
nuestros  hábitos;  después,  nuestros  hábitos 
contribuyen a formarnos.
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CAPÍTULO 13

Metas claras y planes realizables
Las  metas  proporcionan  dirección;  los 

planes  convierten  esa  dirección  en  acciones 
concretas.  Sin  una  meta,  el  esfuerzo  se 
dispersa. Sin un plan, la meta permanece como 
un deseo.

Deseos y metas

Decir  que  queremos  mejorar  la  salud, 
ahorrar  o  escribir  un  libro  expresa 
aspiraciones legítimas, pero todavía generales. 
Una meta clara precisa qué haremos, cuándo 
comenzaremos  y  cómo  sabremos  que 
avanzamos.

Metas propias

Antes  de  comprometernos  debemos 
preguntarnos  por  qué  deseamos  alcanzar  la 
meta, qué cambiará y si estamos dispuestos a 
realizar  el  esfuerzo.  Una  razón  auténtica 
sostiene  mejor  el  trabajo  que una obligación 
sin convicción.
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Dividir el camino

Las  metas  grandes  intimidan.  Escribir  un 
libro exige meses, pero hoy puede requerir una 
sola  página.  Cada  etapa  debe  ser 
suficientemente  pequeña  para  comenzar  y 
bastante significativa para producir avance.

El primer paso

La planificación puede convertirse en otra 
forma de procrastinación si nunca conduce a la 
acción. Si queremos escribir, debemos escribir 
algo;  si  deseamos  ordenar,  debemos  guardar 
un objeto.  Un primer paso imperfecto aporta 
información  que  ningún  plan  puramente 
mental ofrece.

Fechas y prioridades

Una  meta  sin  fecha  puede  aplazarse 
indefinidamente,  pero  una  fecha  imposible 
provoca desaliento. Debemos establecer plazos 
parciales y distinguir lo urgente, lo importante, 
lo conveniente y lo que puede esperar.
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Anticipar obstáculos

Preguntarnos  qué  podría  impedirnos 
cumplir y qué haremos ante la dificultad no es 
pesimismo,  sino  previsión.  Un  plan 
responsable  considera  interrupciones, 
distracciones y alternativas.

Reflexión final

Una meta señala el destino; un plan traza la 
ruta;  pero  únicamente  la  acción  nos  hace 
avanzar.
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CAPÍTULO 14

Aprender a administrar el tiempo
Administrar el tiempo no significa controlar 

el  reloj,  sino  decidir  conscientemente  a  qué 
actividades dedicaremos las horas limitadas de 
nuestra vida.

El tiempo no puede guardarse

El  dinero  no  gastado hoy  puede utilizarse 
mañana;  el  tiempo  desperdiciado  desaparece 
definitivamente.  Reconocer  su  valor  debe 
ayudarnos a utilizarlo con mayor conciencia.

Ocupación y productividad

Una  jornada  llena  de  mensajes, 
interrupciones  y  tareas  menores  puede 
producir pocos resultados. La productividad no 
se mide solamente por la cantidad de acciones, 
sino por su importancia.

Lo urgente y lo importante

Lo  urgente  exige  atención  inmediata;  lo 
importante influye profundamente en nuestra 
vida  aunque  no  reclame  atención  ahora. 
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Cuando  descuidamos  lo  importante,  termina 
convirtiéndose en urgente. Prever es atenderlo 
antes de que se transforme en emergencia.

Prioridades diarias

Conviene escoger una tarea imprescindible, 
otra importante para avanzar y una pequeña 
que  sea  posible  terminar.  Después  podemos 
atender las demás según el tiempo disponible.

Interrupciones y teléfono

Cada  notificación  rompe  la  concentración. 
Podemos  establecer  periodos  sin 
interrupciones,  silenciar  temporalmente  el 
teléfono  y  colocarlo  fuera  de  alcance.  Si  no 
decidimos  cómo  utilizarlo,  otros  decidirán 
cómo utilizar nuestro tiempo.

El descanso planificado

Descansar  no  es  perder  el  tiempo.  El 
problema  aparece  cuando  una  pausa  breve 
ocupa el  periodo destinado a una obligación. 
Debemos  diferenciar  entre  descansar  para 
recuperar fuerzas y distraernos para escapar.
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Preparar el día siguiente

Revisar las citas, anotar prioridades, reunir 
documentos  y  dejar  ordenado  el  lugar  de 
trabajo  evita  confusión durante  la  mañana y 
une  la  administración  del  tiempo  con  la 
previsión.

Reflexión final

El  tiempo  es  la  materia  con  la  cual 
construimos nuestra vida. No podemos añadir 
más  horas  a  nuestros  días,  pero  sí  podemos 
añadir más propósito a nuestras horas.
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CAPÍTULO 15

La constancia: continuar después del 
entusiasmo

Comenzar  puede  resultar  difícil,  pero 
continuar durante semanas o meses suele ser 
todavía  más  exigente.  La  constancia  es  la 
capacidad de mantener el  esfuerzo necesario 
incluso cuando disminuye la motivación.

El entusiasmo inicial

La  novedad  proporciona  energía  para 
comenzar,  pero  no  dura  indefinidamente. 
Cuando aparecen la repetición y el cansancio, 
el  entusiasmo  debe  ser  sustituido  por  la 
constancia.

Resultados que tardan

Aprender,  ahorrar,  mejorar  la  salud  o 
escribir un libro produce resultados graduales. 
Una  semilla  no  se  convierte  en  árbol  al  día 
siguiente;  eso  no  significa  que  nada  esté 
sucediendo.
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La meseta

En muchos proyectos llega un periodo en el 
cual  parece  que  no  avanzamos.  No  siempre 
indica fracaso; puede ser una fase normal que 
exige paciencia, revisión y práctica.

Constancia no es terquedad

Continuar no significa repetir una estrategia 
que  no  funciona.  La  terquedad  ignora  la 
realidad;  la  constancia  aprende  de  ella, 
mantiene el propósito y modifica el método.

Los días difíciles

Cuando  no  podemos  realizar  el  esfuerzo 
habitual, podemos hacer una parte menor. Una 
acción pequeña mantiene viva la continuidad. 
Después  de  una  interrupción  debemos 
reanudar  en  cuanto  las  circunstancias  lo 
permitan.

Reconocer los límites

La constancia no exige destruir la salud ni 
sacrificar todas las relaciones. Descansar, pedir 
ayuda  o  reconsiderar  el  método  puede 
proteger la continuidad.
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Reflexión final

El entusiasmo inicia muchas obras, pero la 
constancia las termina. Hoy quizá avancemos 
poco, pero lo esencial es no renunciar a seguir 
avanzando.
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CAPÍTULO 16

Vencer las excusas y asumir la 
responsabilidad

Las  excusas  nos  permiten  evitar 
momentáneamente  la  culpa.  Algunas 
explicaciones  son  verdaderas,  pero  otras 
protegen nuestra comodidad. Distinguir entre 
una  dificultad  real  y  una  excusa  es 
indispensable para cambiar.

La explicación y la excusa

Una  explicación  identifica  la  causa  para 
encontrar una solución. Una excusa utiliza esa 
causa  para  evitar  la  responsabilidad.  La 
diferencia se descubre en la actitud posterior.

No tengo tiempo

En ocasiones es cierto; otras veces significa 
que  no  hemos  reservado  tiempo.  Antes  de 
afirmarlo debemos revisar cuánto dedicamos a 
pantallas, conversaciones innecesarias y otras 
distracciones.  Quizás  no  dispongamos  de 
horas, pero sí de minutos para comenzar.
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No tengo deseos

La  madurez  consiste  en  actuar  cuando 
comprendemos que algo debe hacerse, aunque 
prefiramos otra actividad. Los deseos pueden 
influir, pero no gobernarnos completamente.

Es demasiado tarde

Tal  vez  no  podamos  recuperar  los  años 
perdidos, pero podemos evitar perder también 
los que quedan. Comenzar tarde es preferible a 
no comenzar nunca.

No sé hacerlo

La falta de conocimientos señala el primer 
paso:  aprender.  Preguntar,  observar,  leer  y 
practicar forman parte del proceso. Decir que 
no sabemos es honrado; negarnos a aprender 
es una decisión.

Culpar a los demás

Otras  personas  pueden  habernos 
perjudicado. Pero si les atribuimos todo lo que 
ocurre,  les  entregamos  también  el  poder  de 
decidir  nuestro  futuro.  La  pregunta 
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responsable es:  dentro de mis circunstancias, 
¿qué puedo hacer ahora?

Responsabilidad sin crueldad

Asumir  responsabilidad  no  significa 
despreciarnos.  Podemos  reconocer  el  error, 
aceptar las consecuencias, reparar lo posible y 
establecer una conducta diferente. La firmeza 
y la compasión pueden coexistir.

Reflexión final

Las excusas protegen nuestra comodidad; la 
responsabilidad  protege  nuestro  porvenir. 
Cuando  reconocemos  nuestra  parte, 
recuperamos también la posibilidad de actuar.
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CAPÍTULO 17
La previsión: prepararnos para el 

mañana

Pensar más allá del presente

La  imprevisión  nos  obliga  a  reaccionar  ante 
problemas  que  muchas  veces  pudieron 
evitarse. Prever no significa adivinar el futuro, 
sino  reconocer  que  nuestras  decisiones 
presentes  tendrán  consecuencias  y  actuar 
antes  de  que  llegue  la  urgencia.  Debemos 
preguntarnos  qué  necesitaremos,  qué  puede 
ocurrir  si  continuamos igual  y  qué problema 
podemos reducir si comenzamos hoy.

La previsión económica

No  siempre  es  posible  ahorrar  grandes 
cantidades, especialmente cuando los ingresos 
apenas cubren las necesidades. Pero podemos 
conocer cuánto recibimos,  cuánto gastamos y 
qué  obligaciones  se  aproximan.  Un  pequeño 
ahorro  constante  puede  proporcionar  alguna 
protección  ante  una  reparación,  una 



55

enfermedad  o  una  pérdida  temporal  de 
ingresos.

Prevenir en lugar de reparar

Muchas personas actúan únicamente cuando el 
daño  ya  ocurrió.  Ignoran  una  pequeña 
filtración, posponen una consulta o descuidan 
una relación hasta que el problema se agrava. 
Resolver  algo  pequeño  suele  ser  más  fácil  y 
menos costoso que reparar sus consecuencias.

Previsión familiar y del tiempo

Las  familias  deben  hablar  de  gastos, 
emergencias,  documentos  y  cuidado  de  sus 
integrantes.  También  las  tareas  grandes 
necesitan semanas de  preparación.  Dividirlas 
en pasos y asignar fechas permite avanzar sin 
depender de una carrera desesperada al final.

Previsión sin temor excesivo

Prepararnos  no  significa  vivir  aterrorizados. 
La  previsión  identifica  riesgos  razonables  y 
toma  medidas  posibles;  la  preocupación 
excesiva  imagina  peligros  interminables  sin 
actuar. Después de hacer cuanto esté a nuestro 
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alcance, debemos aceptar que no controlamos 
todo.

Reflexión final

La previsión no elimina la incertidumbre, pero 
permite enfrentarla con mejores recursos.  Lo 
que  hacemos  hoy  construye  una  parte  del 
mañana.  La  persona  previsora  no  vive 
dominada  por  el  futuro:  comprende  que  el 
mañana  también  merece  ser  tomado  en 
cuenta.
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CAPÍTULO 18
La acción inmediata: comenzar antes 

de sentirnos preparados

El momento perfecto no existe

Muchas  personas  saben  qué  deben  hacer, 
poseen  capacidades  y  hasta  tienen  un  plan, 
pero esperan sentirse motivadas o disponer de 
condiciones perfectas. Siempre aparecerá una 
nueva razón para aplazar. El mejor momento 
suele ser aquel en que comprendemos que la 
tarea  es  necesaria  y  podemos  realizar  su 
primer paso.

La preparación interminable

Prepararnos  es  importante,  pero  puede 
convertirse en otra forma de procrastinación. 
Algunas  personas  continúan  investigando, 
haciendo  listas  y  modificando  planes  porque 
temen enfrentarse a la tarea verdadera. Llega 
un  momento  en  que  debemos  dejar  de 
preparar el comienzo y comenzar.
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Empezar con algo pequeño

Una  tarea  grande  produce  menos  temor 
cuando se divide. Abrir el documento, escribir 
el  primer  párrafo,  realizar  una  llamada  u 
ordenar  una  pequeña  parte  rompe  la 
inmovilidad. Diez minutos de acción producen 
más  que  una  hora  pensando  en  lo  que 
deberíamos hacer.

Actuar sin entusiasmo

La motivación ayuda, pero no siempre aparece 
antes  de  comenzar.  Con  frecuencia  surge 
después  de  observar  cierto  progreso.  La 
disciplina  nos  permite  actuar  aunque 
prefiramos otra cosa; el progreso puede traer 
después la motivación que faltaba.

Miedo al fracaso y al éxito

No  actuar  por  temor  al  fracaso  equivale  a 
renunciar  antes  del  intento.  También  puede 
existir  temor  al  éxito  por  las  nuevas 
responsabilidades  que  traerá.  Podemos 
aprender  progresivamente;  no  necesitamos 
saberlo todo desde el primer día.
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Corregir y terminar

No  necesitamos  un  plan  perfecto.  Podemos 
comenzar, observar resultados y corregir. Pero 
iniciar no basta: conviene terminar, delegar o 
cerrar  conscientemente  los  proyectos 
pendientes.  Recomenzar  después  de  una 
interrupción también forma parte de la acción 
responsable.

Reflexión final

La  vida  cambia  cuando  una  intención  se 
convierte en acción. No tenemos que sentirnos 
completamente  preparados.  Debemos 
identificar el primer paso posible y realizarlo. 
Con  frecuencia,  el  momento  adecuado  es 
ahora.
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CAPÍTULO 19
El valor del trabajo y del esfuerzo

Trabajo, empleo y dignidad

El  trabajo  no  es  solamente  una  manera  de 
obtener ingresos. Cuidar a la familia, estudiar, 
mantener  un  hogar,  ayudar  a  otros  y 
desarrollar un proyecto también son formas de 
trabajo.  Toda  labor  honrada  posee  dignidad 
cuando contribuye a una necesidad personal, 
familiar o social.

El esfuerzo desarrolla capacidades

La dificultad fortalece paciencia, concentración 
y  confianza.  Quien  evita  todo  esfuerzo 
conserva  sus  debilidades  y  desea  sentirse 
competente sin atravesar el proceso necesario 
para  llegar  a  serlo.  Las  capacidades  se 
desarrollan mediante la práctica.

Descanso y vagancia

Descansar es necesario. La vagancia comienza 
cuando el descanso deja de ser una pausa y se 
convierte en una forma permanente de evitar 
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responsabilidades.  El  descanso  saludable  nos 
prepara para volver a la actividad.

Trabajar con inteligencia

Valorar el esfuerzo no significa hacer todo de 
la  manera  más  difícil.  Organizar  el  tiempo, 
utilizar  herramientas  y  simplificar 
procedimientos  aumenta  los  resultados.  La 
excelencia posible consiste en hacer lo mejor 
que razonablemente podemos sin caer en un 
perfeccionismo que impida terminar.

Cumplir sin vigilancia

La  responsabilidad  verdadera  se  demuestra 
cuando  realizamos  correctamente  una  tarea 
aunque  nadie  vigile.  La  negligencia  puede 
producir pérdidas y sufrimiento. Aceptar una 
tarea  implica  hacerla  con  el  cuidado 
correspondiente  o  admitir  que  necesitamos 
ayuda.

La explotación no es virtud

Defender  el  trabajo  no  justifica  jornadas 
inhumanas  ni  abuso.  Toda  persona  merece 
condiciones  seguras,  remuneración  justa, 
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descanso y respeto. El empleado debe cumplir 
y quien dirige debe tratarlo con justicia.

Reflexión final

La vagancia promete comodidad, pero produce 
dependencia  y  oportunidades  perdidas.  El 
esfuerzo puede ser incómodo, pero fortalece la 
capacidad  y  la  dignidad.  Al  trabajar 
responsablemente  no  solo  producimos  algo 
exterior:  también  construimos  nuestro 
carácter.
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CAPÍTULO 20
La educación frente a la tríada fatal

Educar para la autonomía

La  misión  de  la  familia  no  es  resolver 
eternamente  la  vida  de  los  hijos,  sino 
prepararlos  para  dirigirla.  Deben aprender  a 
cuidar sus pertenencias,  organizar su tiempo, 
tomar  decisiones  y  asumir  consecuencias 
según su edad.

Responsabilidades y consecuencias

Las tareas apropiadas no son castigos. Enseñan 
que disfrutar los beneficios familiares también 
exige contribuir. Las consecuencias deben ser 
proporcionadas  y  nunca  humillantes;  su 
propósito  es  enseñar  responsabilidad,  no 
causar sufrimiento.

Elogiar el esfuerzo

Resulta más útil  reconocer la constancia y la 
organización que limitarse a decir que el niño 
es inteligente. Así aprende que sus capacidades 
pueden desarrollarse mediante práctica.
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No confundir dificultad con vagancia

Un  estudiante  que  incumple  puede  sufrir 
problemas  de  aprendizaje,  ansiedad, 
depresión,  acoso  o  dificultades  familiares. 
Antes  de  etiquetarlo  debemos  investigar.  La 
responsabilidad se exige con conocimiento de 
las circunstancias.

Escuela, tecnología y dinero

La  escuela  puede  enseñar  puntualidad, 
planificación  y  perseverancia.  La  tecnología 
requiere  horarios  y  ejemplo  adulto.  También 
conviene  enseñar  desde  temprano  que  los 
recursos  cuestan  esfuerzo  y  que  una  parte 
puede reservarse para el futuro.

Disciplina sin violencia

Los  golpes  y  la  humillación  producen 
obediencia  por  miedo,  no  responsabilidad 
interior.  La  disciplina  educativa  establece 
reglas  claras,  consecuencias  razonables  y 
oportunidades para corregir.
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Reflexión final

Educar  para  la  responsabilidad  requiere 
ejemplo, límites y la oportunidad de esforzarse. 
Educar es preparar para la libertad, y no existe 
verdadera  libertad sin  disciplina,  previsión y 
capacidad para cumplir.
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CAPÍTULO 21
Vagancia o falta de oportunidades

El peligro de juzgar

No  toda  persona  inactiva  es  vaga.  El 
desempleo,  la  enfermedad,  la  discriminación, 
la  falta  de transporte y las  responsabilidades 
familiares pueden impedir el  progreso.  Antes 
de  juzgar  debemos  conocer  si  existen  salud, 
preparación y oportunidades reales.

Desempleo, pobreza y educación

Buscar  empleo  sin  encontrarlo  produce 
frustración.  La  pobreza  limita  opciones  y 
convierte  cualquier  error  en  un  problema 
grave.  La  falta  de  educación  también  cierra 
puertas,  aunque  la  capacitación  y  el 
aprendizaje de un oficio pueden abrir nuevos 
caminos cuando son accesibles.

Enfermedad y trabajo no remunerado

El  dolor,  la  depresión  o  una  discapacidad 
pueden  reducir  la  capacidad  sin  eliminar  el 
deseo  de  contribuir.  Además,  cuidar  niños, 
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enfermos  y  ancianos  es  trabajo,  aunque  no 
produzca salario.

Responsabilidad dentro de las limitaciones

Las circunstancias explican obstáculos, pero no 
siempre  justifican  una  renuncia  total.  La 
pregunta  responsable  es:  dentro  de  mis 
posibilidades,  ¿qué  puedo  hacer  ahora?  No 
poder realizar una cosa no significa no poder 
hacer ninguna.

La ayuda que fortalece

La ayuda adecuada proporciona recursos para 
recuperar  autonomía.  La  sociedad  debe 
facilitar  educación,  empleo  digno  y 
accesibilidad;  la  persona  debe  aprovechar 
responsablemente  las  oportunidades 
verdaderas.

Reflexión final

No  toda  inactividad  es  vagancia  ni  toda 
pobreza  es  irresponsabilidad.  Debemos 
reconocer  las  limitaciones  sin  eliminar  la 
responsabilidad. La justicia considera tanto las 
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decisiones  personales  como  las  condiciones 
externas.
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CAPÍTULO 22
La tecnología, las distracciones y el 

tiempo perdido

La distracción permanente

La tecnología facilita trabajar y comunicarnos, 
pero cada aviso interrumpe la concentración. 
Revisar el  teléfono sin propósito se convierte 
en  un  hábito  automático  que  transforma 
breves descansos en horas perdidas.

El placer inmediato

Las plataformas ofrecen recompensas rápidas. 
Si  acostumbramos la mente solamente a esos 
estímulos, disminuye la tolerancia ante tareas 
que exigen paciencia. Las metas valiosas rara 
vez producen resultados instantáneos.

La falsa sensación de actividad

Responder  mensajes  y  cambiar  de  aplicación 
produce movimiento, pero no necesariamente 
progreso.  Estar  ocupado  no  significa  ser 
productivo.  Debemos  preguntarnos  qué 
responsabilidad importante avanzó realmente.
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Información y entretenimiento

Buscar información es útil hasta que contamos 
con  lo  indispensable  para  actuar.  Después 
puede  convertirse  en  procrastinación.  El 
entretenimiento  es  legítimo,  pero  necesita 
límites para no ocupar el tiempo del sueño, el 
trabajo y la familia.

Gobernar la herramienta

Podemos silenciar avisos, dejar el teléfono en 
otra  habitación,  trabajar  en una sola  tarea y 
revisar  cuánto  tiempo  dedicamos  a  cada 
aplicación.  Antes  de  conectarnos  conviene 
decidir para qué y durante cuánto tiempo.

Reflexión final

No necesitamos abandonar la tecnología, sino 
gobernar  su  uso.  Cuando  decidimos  cuándo 
conectarnos  y  cuándo  detenernos,  la 
herramienta  vuelve  a  su  lugar:  servir  a 
nuestros  propósitos  sin  convertirse  en dueña 
de nuestra atención.
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CAPÍTULO 23
Nunca es demasiado tarde para 

cambiar

La prisión del arrepentimiento

Pensar que ya pasó demasiado tiempo puede 
convertirse  en  otra  excusa.  El  pasado  debe 
ofrecernos  una  enseñanza,  no  arrebatarnos 
también  el  presente.  Cada  día  dedicado 
solamente a lamentar el tiempo perdido es otro 
día que dejamos escapar.

Aceptar lo irreversible

Algunas  oportunidades  terminan  y  ciertas 
consecuencias no pueden borrarse. Aceptar no 
significa renunciar a toda esperanza, sino dejar 
de  perseguir  exactamente  lo  imposible  y 
descubrir  otras  posibilidades  dentro  de  los 
límites actuales.

El valor del tiempo restante

No sabemos cuánto tiempo tenemos.  Un año, 
unos  meses  o  incluso  unos  días  pueden 
contener acciones valiosas. La importancia de 
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una  obra  no  depende  únicamente  de  su 
duración, sino de su significado.

Cambiar de acuerdo con la edad

Las metas deben adaptarse. Tal vez disminuya 
la fuerza física, pero la experiencia, el juicio y 
los  conocimientos permiten enseñar,  escribir, 
acompañar y transmitir recuerdos. Cambiar no 
siempre  significa  hacer  más,  sino  utilizar 
mejor lo que conservamos.

Reparar y aprender

Podemos  pedir  perdón,  terminar  una  tarea, 
aprender  desde  lo  básico  y  compartir  lo 
aprendido.  La  jubilación  tampoco  significa 
inutilidad:  nuevos  proyectos  y  relaciones 
pueden proporcionar estructura y propósito.

Reflexión final

No podemos recuperar los años perdidos, pero 
sí  impedir  que  el  arrepentimiento  sea  una 
nueva  forma  de  procrastinación.  El  ayer  no 
puede modificarse. El presente todavía espera 
nuestra decisión.
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CAPÍTULO 24
Un plan de treinta días para cambiar

Elegir un problema y una meta

El cambio comienza al convertir una intención 
general en acciones concretas. Debemos elegir 
la  conducta  que  produce  mayores 
consecuencias y definir una meta medible: una 
hora  para  levantarnos,  minutos  diarios  para 
un  proyecto,  registrar  gastos  u  ordenar  una 
parte del hogar.

Primera semana: observar y comenzar

Durante  los  primeros  siete  días  anotaremos 
qué  evitamos,  qué  excusa  utilizamos,  cuánto 
tiempo  perdemos  y  qué  acción  pequeña 
logramos.  Seleccionaremos  una  prioridad, 
fijaremos  un  horario,  retiraremos  una 
distracción  y  trabajaremos  al  menos  quince 
minutos.

Segunda semana: establecer regularidad

Repetiremos la conducta principal a la misma 
hora y aumentaremos gradualmente el tiempo. 
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Si fallamos un día, volveremos al siguiente. Un 
calendario  sencillo  permitirá  ver  la 
continuidad.

Tercera semana: incorporar previsión

Cada  noche  anotaremos  las  tres  tareas  más 
importantes del día siguiente y prepararemos 
los  materiales.  Anticiparemos obstáculos y,  si 
corresponde, iniciaremos una pequeña reserva 
económica.

Cuarta  semana:  responsabilidad  y 
reparación

Examinaremos cómo nuestros hábitos afectan 
a otros. Cumpliremos una responsabilidad sin 
vigilancia  y  repararemos  algo  posible:  una 
deuda,  una  disculpa,  una  tarea  o  una 
devolución pendiente.

Día treinta y continuidad

Evaluaremos  qué  cambió,  qué  sigue  siendo 
difícil y qué método ayudó más. El día treinta 
no es el final. Conservaremos la práctica útil y 
añadiremos otra meta cuando la primera tenga 
estabilidad.
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Reflexión final

Treinta días no borran años de malos hábitos, 
pero  pueden  demostrar  que  no  poseen 
autoridad absoluta sobre nosotros.  El  cambio 
se construye día tras día, mediante decisiones 
pequeñas  que  dejan  de  ser  promesas  y  se 
convierten en hechos.
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CAPÍTULO 25
Las recaídas: cómo levantarnos sin 

abandonar

El pensamiento de todo o nada

Cambiar  una  conducta  antigua  no  es  un 
proceso perfecto. Fallar un día no significa que 
todo se arruinó. Si cumplimos durante veinte 
días  y  fallamos  el  siguiente,  conservamos 
experiencia y pruebas de que podemos actuar 
de otra manera.

Identificar lo ocurrido

Después  de  una  recaída  debemos  investigar: 
cansancio, una meta excesiva, distracciones o 
falta  de  preparación.  Comprender  la  causa 
permite  modificar  el  plan.  Una  razón 
verdadera conduce a adaptarnos;  una excusa 
se utiliza para no regresar.

Recomenzar inmediatamente

No  conviene  esperar  al  lunes  o  al  mes 
siguiente.  Cuanto más demoramos el  regreso, 
mayor fuerza recupera el hábito anterior. Si el 
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plan fue demasiado exigente, podemos reducir 
temporalmente la meta sin abandonarla.

Prepararnos para situaciones de riesgo

Cada  persona  tiene  momentos  de  mayor 
debilidad:  cansancio,  fines  de  semana, 
conflictos  o  ausencia  de  vigilancia.  Podemos 
organizar la tarea, retirar distracciones, pedir 
apoyo  y  recordar  las  consecuencias  del 
abandono.

Convertir el error en información

Una  recaída  puede  mostrarnos  que  debemos 
descansar, simplificar, pedir ayuda o modificar 
el ambiente. Si aprendemos de ella, deja de ser 
únicamente  una  pérdida.  Perseverar  no 
significa no caer, sino negarnos a convertir la 
caída en renuncia definitiva.

Reflexión final

Podemos  caer  y  aprender,  detenernos  y 
recomenzar,  modificar el  plan sin abandonar 
el propósito. Una caída describe un momento. 
Solo  el  abandono  definitivo  pretende 
convertirla en destino.
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CAPÍTULO 26
La influencia de las personas que nos 

rodean

Aprendemos observando

La  familia,  los  amigos  y  los  compañeros 
influyen  sobre  nuestras  ideas  acerca  del 
trabajo,  la  puntualidad,  el  ahorro  y  la 
responsabilidad. Desde la infancia observamos 
si los adultos cumplen sus promesas, llegan a 
tiempo  y  terminan  lo  que  comienzan.  El 
ejemplo cotidiano suele tener más fuerza que 
las palabras.

La normalización de la irresponsabilidad

Cuando una conducta se repite dentro de un 
grupo  puede  comenzar  a  parecer  normal.  Si 
todos  llegan  tarde,  nadie  planifica  y  las 
responsabilidades terminan siempre en manos 
de  la  misma  persona,  el  incumplimiento  se 
vuelve costumbre.  Que algo sea frecuente no 
significa que sea correcto.
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Amistades y presión del grupo

Un buen amigo puede señalarnos una excusa y 
animarnos  a  continuar.  Otras  amistades 
ridiculizan  el  esfuerzo  y  presionan para  que 
abandonemos  nuestras  prioridades.  La 
persona  madura  puede  disfrutar  de  la 
compañía sin entregar al grupo el gobierno de 
su vida.

Modelos y apoyo responsable

Podemos aprender de personas comunes que 
trabajan  con  constancia  y  administran 
prudentemente  sus  recursos.  Comunicar  una 
meta  a  alguien  confiable  puede  ayudarnos, 
pero el  acompañamiento no debe convertirse 
en  vigilancia  ni  sustitución  de  nuestra 
voluntad.

Ayudar sin complicidad

Resolver repetidamente las deudas o tareas de 
quien  podría  asumirlas  mantiene  su 
dependencia.  Ayudar  significa  orientar, 
acompañar  y  exigir  razonablemente  que  la 
persona cumpla su parte.
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La influencia que ejercemos

Nuestra  puntualidad,  esfuerzo  y  palabra 
cumplida  también  enseñan.  Debemos 
preguntarnos  qué  ejemplo  ofrecemos, 
especialmente a quienes son más jóvenes.

Reflexión final

Las personas que nos rodean pueden fortalecer 
nuestros  propósitos  o  alimentar  nuestras 
excusas.  La  compañía  adecuada  facilita  el 
camino, pero no puede recorrerlo por nosotros. 
El  cambio necesita  convertirse  finalmente  en 
una decisión propia.
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CAPÍTULO 27
La responsabilidad como fundamento 

de la libertad

Hacer lo que queremos

La libertad permite elegir, pero no elimina las 
consecuencias. Ninguna persona vive separada 
de los demás; nuestras decisiones afectan a la 
familia, el trabajo y la sociedad.

La esclavitud de los impulsos

Quien solo trabaja cuando siente entusiasmo, 
gasta  cada  vez  que  desea  algo  y  evita  toda 
incomodidad termina sometido a  sus  estados 
de  ánimo,  sus  deudas  y  sus  limitaciones.  El 
autocontrol protege la libertad.

Disciplina y posibilidades

Estudiar,  ahorrar  y  cuidar  la  salud  exige 
renunciar  a  ciertas  comodidades  inmediatas, 
pero  aumenta  nuestras  opciones  futuras.  La 
disciplina  limita  temporalmente  algunos 
deseos para ampliar la libertad posterior.
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Responsabilidad personal

Asumir  responsabilidad  significa  reconocer 
nuestra participación sin negar las injusticias o 
dificultades externas. Si atribuimos todo a los 
demás,  también  les  entregamos  el  poder  de 
decidir nuestro futuro.

Elegir y cumplir

Toda  elección  contiene  una  renuncia  y  toda 
promesa  libremente  aceptada  crea  una 
obligación moral.  Puede haber circunstancias 
legítimas  que  impidan  cumplir;  entonces 
debemos  informar,  explicar  y  reparar  lo 
posible.

Límites elegidos

Un  horario,  un  presupuesto  y  una  norma 
personal no son cárceles. Son estructuras que 
impiden que la vida caiga en el desorden.

Reflexión final

La tríada fatal parece ofrecer libertad porque 
evita  temporalmente  el  esfuerzo.  En realidad 
crea  dependencia  y  urgencias.  La 
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responsabilidad no es enemiga de la libertad: 
es su fundamento.
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CAPÍTULO 28
El carácter se construye con acciones 

repetidas

Lo que repetimos nos transforma

Una acción aislada no define completamente a 
una  persona,  pero  la  repetición  convierte  la 
conducta en costumbre. Haber practicado algo 
durante años no demuestra que sea inevitable; 
demuestra  que  el  hábito  necesitará  mayor 
esfuerzo para modificarse.

De la acción al hábito

Aplazar fortalece la procrastinación; comenzar 
a  una  hora  determinada  fortalece  la 
puntualidad.  Gastar  sin  pensar  desarrolla 
imprevisión;  registrar  gastos  desarrolla 
prudencia. Cada repetición vota a favor de la 
persona que estamos llegando a ser.

La identidad que nos atribuimos

Decir soy vago o nunca termino nada convierte 
una  conducta  en  identidad.  Es  más  exacto 
reconocer que hemos actuado con vagancia y 
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necesitamos  desarrollar  disciplina.  No  somos 
únicamente nuestros peores hábitos.

Integridad y decisiones pequeñas

La  integridad  mantiene  coherencia  entre  lo 
que  creemos,  decimos  y  hacemos.  Se 
demuestra al  cumplir  una cita,  devolver algo 
prestado,  terminar una tarea y  reconocer un 
error, especialmente cuando nadie observa.

Firmeza, flexibilidad y reparación

La flexibilidad cambia el método para proteger 
el  propósito;  la  inconstancia  abandona  el 
propósito ante la resistencia. Cuando fallamos, 
reparar el daño también fortalece el carácter.

El legado de la conducta

Los hijos y compañeros recordarán si  podían 
confiar en nuestra palabra. El legado incluye el 
ejemplo  cotidiano  y  la  forma  en  que 
enfrentamos nuestras responsabilidades.

Reflexión final

Somos,  en  parte,  el  resultado de  aquello  que 
repetimos.  El  carácter  no  se  anuncia:  se 
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demuestra  y  se  construye  cada  día, 
especialmente cuando nadie observa.
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CAPÍTULO 29
Hacia una cultura de responsabilidad

La responsabilidad cotidiana

Una cultura responsable comienza al cumplir 
horarios,  respetar  filas,  pagar  deudas,  cuidar 
espacios  comunes,  trabajar  correctamente  y 
considerar cómo nuestros actos afectan a otros.

Respeto por el tiempo y lo común

Llegar  tarde  sin  razón  válida  comunica  que 
nuestro tiempo vale más que el ajeno. Destruir 
o  descuidar  bienes  públicos  obliga  a  toda  la 
comunidad a pagar las consecuencias.

Instituciones y dirigentes

No  puede  exigirse  responsabilidad  a  los 
ciudadanos  mientras  las  instituciones 
improvisan,  demoran  y  abandonan.  Quienes 
ejercen autoridad tienen una obligación mayor 
de planificar, cumplir y rendir cuentas.

La cultura de la excusa

Si  cada  persona  señala  a  otra,  nadie  corrige 
nada.  Una  cultura  responsable  pregunta  qué 
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parte  nos  corresponde,  qué  podemos  hacer 
ahora y qué debemos modificar para evitar la 
repetición.

Consecuencias y solidaridad

Las  normas  deben  aplicarse  con  justicia  y 
proporción,  también a quienes poseen poder. 
Al mismo tiempo, la responsabilidad no debe 
negar apoyo a quienes enfrentan dificultades 
verdaderas.  La  ayuda  debe  fortalecer  la 
autonomía.

Previsión y educación cívica

Los  gobiernos  deben  mantener 
infraestructuras  y  prepararse  para 
emergencias.  Los  ciudadanos  deben 
comprender  que  los  derechos  están 
acompañados  por  deberes  y  que  lo  común 
también necesita cuidado.

Reflexión final

Una cultura responsable se construye cuando 
personas  e  instituciones  cumplen  su  parte. 
Cada  obligación  cumplida  fortalece  la 
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confianza y cada acto de previsión protege el 
futuro común.



91

CAPÍTULO 30
La decisión final: actuar hoy

Tres conductas, una misma raíz

La  vagancia  evita  el  esfuerzo,  la 
procrastinación  aplaza  lo  necesario  y  la 
imprevisión actúa como si el futuro no fuera a 
llegar.  Las  tres  debilitan  nuestra  capacidad 
para dirigir la vida.

Reconocer y comenzar

Comprender  el  problema  no  basta.  Debemos 
elegir una obligación, dividirla y realizar hoy 
su  primer  paso.  Una  llamada,  una  página  o 
quince  minutos  de  trabajo  pueden  iniciar  el 
cambio.

Actuar sin esperar deseos

Habrá días de entusiasmo y otros de cansancio. 
La  disciplina  nos  permite  hacer  lo  necesario 
aunque prefiramos otra actividad. Esa decisión 
constituye una afirmación de libertad.
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Aceptar la incomodidad y la lentitud

Cambiar  no  siempre  resulta  agradable  y  los 
hábitos antiguos no desaparecen en pocos días. 
Cada cumplimiento pequeño debilita el hábito 
anterior y fortalece uno nuevo.

Reparar y pedir ayuda

Podemos pedir perdón, establecer un plan de 
pago,  terminar  una  obligación  y  solicitar 
orientación. Otros pueden acompañar, pero el 
paso  que  nos  corresponde  sigue  siendo 
nuestro.

Hoy es suficiente

No  necesitamos  resolver  toda  la  vida.  Hoy 
podemos  cumplir  una  obligación,  evitar  una 
excusa  y  preparar  algo  para  mañana.  El 
cambio  se  construye  con  un  día  responsable 
seguido por otro.

Reflexión final

No podemos recuperar todo el tiempo perdido, 
pero podemos dejar de perder el que todavía 
poseemos.  El  cambio no comienza algún día. 
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Comienza cuando dejamos de decir después y 
decidimos actuar hoy.
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CONCLUSIÓN GENERAL

Vencer la tríada fatal
La  vagancia,  la  procrastinación  y  la 
imprevisión  no  son  idénticas,  pero  suelen 
aparecer unidas. La primera evita el esfuerzo, 
la segunda traslada para después lo necesario 
y la tercera ignora las consecuencias futuras. 
Unidas  pueden  paralizar  proyectos,  debilitar 
familias y perjudicar a la sociedad.

Comprender sin justificar
No  toda  inactividad  es  vagancia.  La 
enfermedad, la depresión, la pobreza y la falta 
de oportunidades pueden limitar seriamente a 
una persona. Pero comprender una dificultad 
no  significa  utilizarla  para  justificar  todo 
incumplimiento.  La  pregunta  responsable 
permanece: dentro de mis posibilidades, ¿qué 
puedo hacer?

El costo de no actuar
No  hacer  nada  también  es  una  decisión. 
Cuando alguien evita sus deberes, otra persona 
suele asumirlos. El tiempo perdido no regresa 
y  ciertas  oportunidades  desaparecen.  Actuar 
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hoy es una manera de proteger nuestra vida y 
respetar a los demás.

Disciplina, hábitos y previsión
La disciplina no elimina la libertad; la protege. 
Los cambios se construyen al repetir acciones 
pequeñas: comenzar, terminar, preparar el día 
siguiente  y  regresar  después  de  una  recaída. 
Prever  significa  considerar  que  el  mañana 
llegará y traerá necesidades.

Familia y sociedad
La  responsabilidad  se  enseña  mediante  el 
ejemplo.  También  las  instituciones  y  los 
gobiernos  deben  planificar,  cumplir  y  rendir 
cuentas.  Una  cultura  responsable  necesita 
ciudadanos que cuiden lo común y autoridades 
que respeten las normas.

Nunca es demasiado tarde
No podemos recuperar los años perdidos, pero 
podemos evitar  desperdiciar  los  que quedan. 
Mientras  podamos  decidir,  todavía  podemos 
aprender,  ayudar,  reparar,  escribir  y 
transmitir experiencia.
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Palabras finales
Frente  a  la  vagancia  necesitamos  esfuerzo. 
Frente a la procrastinación, acción. Frente a la 
imprevisión,  preparación.  Vencer  la  tríada 
fatal  no significa alcanzar  la  perfección,  sino 
recuperar paso a paso el gobierno de nuestra 
conducta. Esa recuperación comienza hoy.
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acción  y  la  improvisación  por  una  visión 
responsable del futuro.

Su pensamiento puede resumirse en una frase 
que ha guiado su existencia: «Yo siempre tengo 
algo  que  hacer».  Aspira  a  ser  recordado, 
sencillamente, como un hombre que quiso ser 
bueno.
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