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Has ta ha ce re la ti va men te po co tiem po ca si na die sa bía lo
que sig ni fi ca ba la pa la bra “pro cras ti nar”. En mi ca so, cuan- 
do la en contré por pri me ra vez en un ar tícu lo de ges tión
em pre sa rial ha ce ya unos años, pen sé que era una de tan- 
tas pa la bras mo der nas, in ven ta da o adap ta da del in glés,
que te nía los días con ta dos. Nun ca me ha bía to pa do con
ella en nin gu na no ve la ni me la ha bían men cio na do en mi
épo ca de es tu dian te, en el co le gio ni en la uni ver si dad.

Se gún pu de com pro bar, mi ig no ran cia no era una ex cep- 
ción (1), y cier ta men te pro cras ti nar es una pa la bra con to- 
das las de la ley y un con cep to am plia men te es tu dia do en
psi co lo gía (2), aun que el co rrec tor de mi ver sión de Mi cro- 
so ft Word si ga in sis tien do en su bra yar la sin pie dad.  Se gún
la Real Aca de mia de la Len gua es si nó ni mo de “di fe rir” o
“apla zar”, sin más. Y se gún la Wiki pe dia se des cri be co mo
“la ac ción o há bi to de re tra sar ac ti vi da des o si tua cio nes
que de ben aten der se, sus ti tu yén do las por otras si tua cio nes
más irre le van tes o agra da bles”. La de fi ni ción  de la RAE me
re sul tó bas tan te asép ti ca y acla ra do ra, pe ro la de la Wiki pe- 
dia en es pa ñol – un re cur so que, la men ta ble men te, no sue- 
le des ta car por su ri gu ro si dad en el tra ta mien to de mu chos
te mas – me en ca jó me jor en el con tex to del ar tícu lo en el
que la ha bía en contra do. Y real men te es el sig ni fi ca do con
el que sue le uti li zar se, al re fe rir se a re tra sar al go una y otra
vez, has ta que se ter mi na ha cién do lo en el úl ti mo mo men to
y fre cuen te men te de ma la ma ne ra.

Mi in te rés por es ta pa la bra sur gió mien tras in ves ti ga ba so- 
bre un te ma que siem pre me ha pa re ci do apa sio nan te, la
mo ti va ción. De he cho, me to pé con ella en una de mis lec- 
tu ras, men cio nán do la  co mo an tó ni mo de la mo ti va ción, ya
que los com por ta mien tos aso cia dos a am bas ideas son
bas tan te an ta gó ni cos. Y cuan do uno pro fun di za en tér mi- 
nos co mo la pro cras ti na ción o la mo ti va ción y tie ne la cos- 
tum bre de pre gun tar se por el ori gen de las co sas, fi nal men- 
te aca ba lle gan do a la pre gun ta del mi llón: ¿por qué a ve- 
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ces no ha ce mos lo que de be ría mos ha cer? O, des de la
perspec ti va con tra ria, ¿Por qué ha ce mos lo que ha ce mos?

Des de en ton ces he leí do in fi ni dad de ar tícu los so bre la pro- 
cras ti na ción, con to do ti po de in ter pre ta cio nes, con se jos y
re co men da cio nes pa ra com ba tir la. La ma yo ría sin de ma sia- 
da evi den cia cien tí fi ca y orien ta das a in ten tar rom per esa
es pe cie de blo queo que nos do mi na cuan do pro cras ti na- 
mos. Un blo queo muy po de ro so y que, pa ra col mo, tie ne
tam bién la ca pa ci dad de en vol ver nos en una do lo ro sa sen- 
sación de cul pa bi li dad y des agra da bles re mor di mien tos. En
al gu nos de es tos ar tícu los se ex pli ca es te com por ta mien to
ha cien do re fe ren cia a la fal ta de fuer za de vo lun tad o a
nues tra  na tu ra le za pe re zo sa. El ra zo na ble ins tin to de, co- 
mo di ce la Wiki pe dia, de jar se lle var por los pla ce res y co- 
mo di dad y ale jar se de lo exi gen te y me nos pla cen te ro.

La pa la bra qui zás se ha ya pues to de mo da re cien te men te,
pe ro la idea es muy an ti gua. Pen sar que los se res hu ma nos
so mos por na tu ra le za dé bi les, pe ca do res, po co ho no ra bles.
Y que so lo me dian te el es fuer zo de mos tra mos que, al me- 
nos a ve ces, so mos ca pa ces de salir de nues tra me dio cri- 
dad.

Es ta for ma de pen sar es tan an ti gua co mo ses ga da. Cae- 
mos en ella una y otra vez, sin dar nos cuen ta de nues tra fal- 
ta de ob je ti vi dad al ha cer lo Cuan do se tra ta de ter ce ros, la
in ter pre ta ción es rá pi da y ali nea da con esos cri te rios, que
so le mos re su mir con afir ma cio nes del ti po “la gen te es que
es muy có mo da”. Pe ro cuan do se tra ta de no so tros mis- 
mos, la co sa cam bia. Bus ca mos cau sas ex ter nas pa ra los
fra ca sos o in cum pli mien tos pe ro no du da mos en asig nar- 
nos los mé ri tos y lo gros (3). Quien es tá del ga do y con tro la
su ali men ta ción cree que es por que se es fuer za es pe cial- 
men te pa ra ello. Quien es aca dé mi ca men te bri llan te sue le
pen sar que su fuer za de vo lun tad por es tu diar es no ta ble,
al me nos com pa ra da con la de quien no ob tie ne tí tu lo al- 
guno. Aque llos que so bre sa len en al gún de por te pien san
que se de be a su ca pa ci dad pa ra prac ti car lo y de di car le
mu chas ho ras. Y mu chos em pre sa rios de éxi to es tán con- 
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ven ci dos de que una de las cla ves de su éxi to es una de di- 
ca ción ex cep cio nal.

Por el con tra rio, si al guien tie ne so bre pe so pen sa mos que
es por que no pue de con tro lar sus de seos de co mer. Si en
su cu rrí cu lum no in clu ye tí tu los, de du ci mos que es por que
no ha si do ca paz de te ner la dis ci pli na su fi cien te pa ra es tu- 
diar. Cuan do se di ce que no hay tiem po pa ra ha cer ejer ci- 
cio, sos pe cha mos que lo que es ca sea es la ca pa ci dad de
so bre po ner se a la pe re za. Y si el de sa rro llo pro fe sio nal de
al guien se man tie ne es tan ca do du ran te años, lo acha ca mos
a la fal ta de am bi ción o de di ca ción.

Nor mal men te to da es ta ar gu men ta ción nos lle va a de du cir
que las per so nas so le mos po ner nos ob je ti vos (el pe so
ideal, un buen sa la rio, un cu rrí cu lo im pre sio nan te) pe ro que
es ha bi tual pro cras ti nar. Pa ra al can zar los te ne mos que ha- 
cer al gún ti po de sa cri fi cio o es fuer zo y con mu cha fre cuen- 
cia no so mos ca pa ces de so bre po ner nos a la pe re za. Es ta
for ma de pen sar pue de in fluir sig ni fi ca ti va men te en có mo
eva lua mos a las per so nas que nos ro dean y po si ble men te
ten de mos a cla si fi car las en dos gru pos en re la ción a es te
te ma: las que son ca pa ces de ha cer di chos sa cri fi cios y las
que no lo son. Las que se es fuer zan en el pre sen te pa ra be- 
ne fi ciar se en el fu tu ro y las que so lo pien san en el  hoy. Y
pa ra que to do es to ten ga sen ti do y sue ne ló gi co y jus ti fi ca- 
do nos he mos te ni do que in ven tar un con cep to, en cu ya
exis ten cia re si di ría la cla ve pa ra pro cras ti nar o no pro cras ti- 
nar: la fuer za de vo lun tad. Unos dis pon drían de ella en
canti da des su fi cien tes pa ra su pe rar sus ten ta cio nes cor to- 
pla cis tas, pe ro otros no ha brían si do do ta dos de di cha cua- 
li dad.

En re su men, las per so nas no siem pre ha ce mos lo que de- 
be ría mos ha cer – es de cir, pro cras ti na mos – por que a ve ces
no te ne mos la su fi cien te fuer za de vo lun tad y ten de mos a
de jar nos lle var por las pro me sas de pla cer in mi nen tes, sin
sen tir nin gu na atrac ción por orien tar nos a lo gros que to da- 
vía se ven muy le ja nos. Por el con tra rio, cuan do dis po ne- 
mos de ella so mos ca pa ces de de jar a un la do las ac ti vi da- 
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des que nos apor tan pla ce res in me dia tos y po de mos cen- 
trar nos en rea li zar aque llas que nos ayu dan a con se guir los
ob je ti vos y sa tis fac cio nes a más a lar go pla zo.

Y con es tas con clu sio nes ya ten dría mos el cír cu lo ce rra do y
ha bría mos da do res pues ta a to das las pre gun tas so bre por
qué no ha ce mos lo que de be ría mos ha cer.

No le es toy con tan do na da nue vo, ¿ver dad? Se gu ro que
us ted es ca paz de iden ti fi car de ce nas de ca sos, tes ti mo nios
y cir cuns tan cias en las que ha po di do con fir mar to do es to.
In clu so en pri me ra per so na. Sin em bar go, le ade lan to que
es te li bro le va a mos trar que to da esa ar gu men ta ción es tá
lle na de agu je ros.

Pa ra em pe zar, es re la ti va men te sen ci llo en con trar contra- 
dic cio nes evi den tes. Bas ta mi rar a nues tro al re de dor pa ra
com pro bar que mu chas de las per so nas que pa re cen te ner
una es pe cial fuer za de vo lun tad pa ra al gu nas co sas, que re- 
quie ren de mu cho es fuer zo y de di ca ción, con fre cuen cia no
la tie nen pa ra otras. Hay una bue na canti dad de de por tis tas
sin es tu dios, de aca dé mi cos en ba jo es ta do de for ma y de
em pre sa rios de éxi to con po cos tí tu los for ma les. De he cho,
nos pa sa a to dos;  pro cras ti na mos res pec to a cier tas ac ti vi- 
da des, pe ro no te ne mos pro ble mas con otras, pa ra las que
pa re ce que la fuer za de vo lun tad nos so bra.

En ton ces, ¿qué es exac ta men te la fuer za de vo lun tad?
¿Aca so hay di fe ren tes ti pos? ¿Real men te hay per so nas que
la tie nen y otras que no?

Lo cier to es que ca da día pa re ce más cla ro que, a la luz de
la cien cia, el con cep to de la fuer za de vo lun tad es po co
más que una en te le quia. To das las apro xi ma cio nes que se
han he cho des de un pun to de vis ta ob je ti vo y ri gu ro so han
re sul ta do muy po co o na da pro duc ti vas.

El in ves ti ga dor y pro fe sor de psi quia tría clí ni ca de la Uni ver- 
si dad de Co lum bia, Carl Erik Fis her, re su mió su ori gen y uti- 
li dad de la si guien te for ma (4):

"Ha cer ca so omi so a la idea de la fuer za de vo lun tad so na rá
ab sur do pa ra la ma yo ría de los pa cien tes y te ra peu tas, pe- 
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ro, co mo psi quia tra de adic cio nes y pro fe sor de psi quia tría
clí ni ca, me he vuel to ca da vez más es cép ti co so bre es te
con cep to y me preo cu pan las ideas de au toayu da que le
ro dean. Nu me ro sos li bros y blogs ofre cen for mas de "au- 
men tar el au to con trol", o in clu so "me di tar pa ra ob te ner
más fuer za de vo lun tad", pe ro lo que no que no se re co no- 
ce es que las úl ti mas in ves ti ga cio nes han mos tra do que al- 
gu nas de las ideas sub ya cen tes a es tos men sa jes son ine- 
xac tas.

(…) la fuer za de vo lun tad es un con cep to mes ti zo, que con- 
no ta una am plia y fre cuen te men te in con sis ten te ga ma de
fun cio nes cog ni ti vas. Cuan to más de cer ca lo mi ra mos, más
co sas en contra mos en ma ra ña das. Es ho ra de des ha cer se
de él de fi ni ti va men te.

Las ideas so bre la fuer za de vo lun tad y el au to con trol tie- 
nen pro fun das raíces en la cul tu ra oc ci den tal, (…) sin em- 
bar go, su con cep ción es pe cí fi ca no sur gió has ta la era vic- 
to ria na, (…). Du ran te el si glo XIX, el con ti nuo de cli nar de la
re li gión, el au men to de la po bla ción y la po bre za ge ne ra li- 
za da die ron lu gar a an sie da des so cia les so bre si la su b cla se
cre cien te man ten dría las nor mas mo ra les apro pia das. El au- 
to con trol se con vir tió en una ob se sión vic to ria na, (…), que
pre di ca ba los va lo res de la abne ga ción y la per se ve ran cia
in can sa ble. Los vic to ria nos to ma ron la idea di rec ta men te
de la Re vo lu ción In dus trial y des cri bie ron la fuer za de vo- 
lun tad co mo una fuer za tan gi ble que im pul sa el mo tor de
nues tro au to con trol. (…)

A co mien zos del si glo XX, cuan do la psi quia tría es ta ba tra- 
tan do de es ta ble cer se co mo un cam po le gí ti mo y cien tí fi ca- 
men te fun da do, Freud de sa rro lló la idea de un "su pe r yo".
El su pe r yó es el pri mo psi coa na lí ti co más cer cano a la fuer- 
za de vo lun tad, re pre sen tan do la par te de la men te crí ti ca y
mo ra li zan te, in te rio ri za da de los pa dres y la so cie dad.(…)A
pe sar de que a Freud se le atri bu ye co mún men te el re cha- 
zo de las cos tum bres vic to ria nas, el su pe r yó re pre sen ta ba
una con ti nua ción ca si cien tí fi ca del ideal vic to riano. A me- 
dia dos de si glo, B.F. Skin ner pro pu so que no exis te una li- 
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ber tad in ter na pa ra con tro lar el com por ta mien to. La psi co- 
lo gía aca dé mi ca se vol vió más ha cia el con duc tis mo y la
fuer za de vo lun tad fue am plia men te ol vi da da por la pro fe- 
sión.

Eso po dría ha ber si do el fin de la fuer za de vo lun tad, si no
fue ra por un con jun to ines pe ra do de ha llaz gos en las úl ti- 
mas dé ca das que con du je ron a un re sur gi mien to del in te rés
por el es tu dio del au to con trol. En la dé ca da de 1960, el
psi có lo go es ta dou ni den se Wal ter Mis chel de ci dió es tu diar
las di ver sas for mas en que los ni ños re tra san la gra ti fi ca ción
an te un dul ce ten ta dor con su ya fa mo so "ex pe ri men to de
los mal va vis cos". A sus jó ve nes su je tos se les pi dió que es- 
co gie ran en tre un mal va vis co aho ra o dos más tar de. Mu- 
chos años des pués, tras en te rar se de có mo les iba a al gu- 
nos de aque llos su je tos en la es cue la y en el tra ba jo, de ci- 
dió ras trear y re co ger me di das más ri gu ro sas so bre sus lo- 
gros. En contró que los ni ños que ha bían si do más ca pa ces
de re sis tir la ten ta ción lo gra ban me jo res ca li fi ca cio nes y re- 
sul ta dos en prue bas. Es te ha llaz go des en ca de nó un re sur- 
gi mien to del in te rés aca dé mi co por la idea de au to con trol,
el tér mino usual pa ra la fuer za de vo lun tad en la in ves ti ga- 
ción psi co ló gi ca.

Es tos es tu dios tam bién sen ta ron las ba ses pa ra la de fi ni ción
mo der na de la fuer za de vo lun tad, que se des cri be tan to en
la pren sa aca dé mi ca co mo en la po pu lar co mo la ca pa ci- 
dad de au to con trol in me dia to: la su pre sión de im pul sos e
ins tin tos. O, co mo la Aso cia ción Ame ri ca na de Psi co lo gía lo
de fi nió en un in for me re cien te, "la ca pa ci dad de re sis tir las
ten ta cio nes a cor to pla zo con el fin de cum plir con los ob je- 
ti vos a lar go pla zo". Es ta ca pa ci dad sue le ser des cri ta co mo
un re cur so dis cre to y li mi ta do, que se pue de uti li zar co mo
una re ser va de ener gía.

El con cep to de re cur so li mi ta do pro ba ble men te tie ne sus
raíces en las ideas ju deo-cris tia nas so bre la re sis ten cia a los
im pul sos pe ca mi no sos, y pa re ce una ana lo gía na tu ral con
otras fun cio nes fí si cas co mo la fuer za, la re sis ten cia o el
alien to. En los años no ven ta, el psi có lo go Roy Bau meis ter
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lle vó a ca bo un ex pe ri men to cla ve pa ra des cri bir es ta ca pa- 
ci dad, que ca li fi có de "ago ta mien to del ego": A al gu nos
es tu dian tes de pre gra do se les di jo que re sis tie ran el de seo
de co mer al gu nas ga lle tas de cho co la te re cién hor nea das y
en su lu gar se les ani ma ba a in cli nar se por el con te ni do de
un ta zón con rá ba nos, mien tras que a otros se les per mi tió
co mer li bre men te en las ga lle tas. Los es tu dian tes que tu vie- 
ron que ejer cer au to con trol con las ga lle tas se de sem pe ña- 
ron peor en las prue bas psi co ló gi cas pos te rio res, lo que su- 
ge ría que ha bían ago ta do al gu nos re cur sos cog ni ti vos fi ni- 
tos.

Los es tu dios so bre el efec to del ago ta mien to del ego su- 
pues ta men te se re pli ca ron do ce nas de ve ces, dan do lu gar
a bes tse llers e in nu me ra bles pro gra mas de in ves ti ga ción.
Pe ro un me taa ná li sis de 2015 que exa mi nó más de cer ca
esos ha llaz gos, jun to con otras in ves ti ga cio nes iné di tas, en- 
contró ses go de pu bli ca ción y muy po ca evi den cia de que
el ago ta mien to del ego fue se un fe nó meno real.  Los psi có- 
lo gos di se ña ron en ton ces un ex pe ri men to in ter na cio nal de
ago ta mien to del ego com pues to por más de 2.100 su je tos.
Los re sul ta dos re cien te men te pu bli ca dos no han mos tra do
nin gu na evi den cia de que el ago ta mien to del ego sea real.
(…).

Si el ago ta mien to del ego es erró neo, es sor pren den te lo
só li da men te que se en cum bró an tes de que in ves ti ga cio- 
nes más ri gu ro sas di si pa ran las hi pó te sis so bre las que se
ba sa. La his to ria de su as cen so y caí da tam bién mues tra có- 
mo las su po si cio nes erró neas acer ca de la fuer za de vo lun- 
tad no son só lo en ga ño sas, tam bién pue den ser per ju di cia- 
les. Es tu dios re la cio na dos han de mos tra do que las creen- 
cias so bre la fuer za de vo lun tad in flu yen fuer te men te en el
au to con trol: Los su je tos que creen en el ago ta mien to del
ego (que la fuer za de vo lun tad es un re cur so li mi ta do)
mues tran un au to con trol de cre cien te du ran te el cur so de
un ex pe ri men to, mien tras que las per so nas que no creen
en ello, su au to con trol es cons tan te. Es más, cuan do los su- 
je tos son ma ni pu la dos pa ra creer en el ago ta mien to del
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ego a tra vés de cues tio na rios su til men te ses ga dos al ini cio
de un es tu dio, su de sem pe ño tam bién se re du ce.(…)

Es tas di men sio nes ocul tas de la fuer za de vo lun tad po nen
en te la de jui cio to da la con cep ción aca dé mi ca del tér mino
y nos co lo can en una si tua ción de per der-per der. O bien
nues tra de fi ni ción de fuer za de vo lun tad se re du ce y se sim- 
pli fi ca has ta el pun to de la inu ti li dad , o se per mi te que
con ti núe co mo un tér mino im pre ci so, man te nien do una
mez co lan za in con sis ten te de di ver sas fun cio nes men ta les.
La fuer za de vo lun tad pue de sim ple men te ser una idea pre-
cien tí fi ca, que na ció de las ac ti tu des so cia les y la es pe cu la- 
ción fi lo só fi ca en lu gar de la in ves ti ga ción, y con sa gra da
an tes de que la eva lua ción ex pe ri men tal ri gu ro sa de la mis- 
ma fue ra po si ble. El tér mino ha per sis ti do en la psi co lo gía
mo der na por que tie ne un só li do so por te in tui ti vo en nues- 
tra ima gi na ción: Ver la fuer za de vo lun tad co mo una fuer za
mus cu lar pa re ce coin ci dir con al gu nos ejem plos, co mo re- 
sis tir los an to jos, y la ana lo gía se ve re for za da por las ex- 
pec ta ti vas so cia les que se re mon tan a la mo ral vic to ria na.
Pe ro es tas ideas tam bién tie nen un efec to per ni cio so, nos
dis traen de for mas más pre ci sas de en ten der la psi co lo gía
hu ma na e in clu so des virtúan nues tros es fuer zos por lo grar
me jo rar el au to con trol. La me jor ma ne ra de avan zar po dría
ser aban do nar la "fuer za de vo lun tad" por com ple to.

Ha cer lo nos li bra ría de un con si de ra ble ba ga je mo ral. Las
no cio nes de fuer za de vo lun tad son fá cil men te es tig ma ti za- 
do ras: se con vier te en un buen ar gu men to pa ra el des man- 
te la mien to de los ser vi cios so cia les si la po bre za es un pro- 
ble ma de dis ci pli na fi nan cie ra o si la salud es una cues tión
de dis ci pli na per so nal. Un ejem plo ex tre mo es el en fo que
pu ni ti vo de nues tra in ter mi na ble gue rra contra las dro gas,
que re cha za los pro ble mas del uso de sus tan cias por con si- 
de rar lo el re sul ta do de las de ci sio nes in di vi dua les. La mal- 
sa na mo ra li za ción se arras tra has ta los rin co nes más co ti dia- 
nos de la so cie dad. Cuan do Es ta dos Uni dos co men zó a
preo cu par se por la ba su ra en los años cin cuen ta, Ame ri can
Can Com pany y otras cor po ra cio nes fi nan cia ron una cam- 
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pa ña de "Keep Ame ri ca Beau ti ful" pa ra des viar la aten ción
del he cho de que es ta ban fa bri can do enor mes canti da des
de en va ses ba ra tos, de se cha bles y ren ta bles, echan do la
cul pa a las per so nas por ser su cios. Las acu sacio nes mo ra- 
les ba sa das en la fuer za de vo lun tad es tán en tre las más fá- 
ci les de lan zar.

En de fi ni ti va, a me nu do sim ple men te no es ne ce sa rio creer
en la fuer za de vo lun tad. Aho ra, cuan do es cu cho la pa la bra
"fuer za de vo lun tad", veo una ban de ra ro ja que me im pul- 
sa a que rer acla rar las co sas.(…)”

Pa ra com ple tar es te in te re san te tex to, ca be de cir que no
exis te nin gún mé to do ri gu ro so y ex ten di do pa ra eva luar la
fuer za de vo lun tad de las per so nas, más allá de al gún sen ci- 
llo cues tio na rio de au toe va lua ción (5). Y que des de la
perspec ti va his tó ri ca tam po co hay an te ce den tes exi to sos a
fa vor de ape lar a  la fuer za de vo lun tad y a la ca pa ci dad de
es for zar se. No exis te una si tua ción en la que se ha ya re suel- 
to de fi ni ti va men te nin gún pro ble ma sani ta rio o so cial con
es ta es tra te gia. Por ejem plo, to das las ini cia ti vas y cam pa- 
ñas que han pre ten di do re du cir y re tra sar la edad de la ac ti- 
vi dad se xual en ba se a pro mo ver la fuer za de vo lun tad en
es te sen ti do, con el su pues to ob je ti vo fi nal de re du cir las
en fer me da des de trans mi sión se xual y em ba ra zos no de- 
sea dos, han si do un ver da de ro fra ca so (6).

Tam po co otros tér mi nos y con cep tos muy si mi la res o re la- 
cio na dos con la fuer za de vo lun tad han mos tra do que sir- 
van pa ra mu cho. Por ejem plo, re vi sio nes cien tí fi cas en las
que se ha ana li za do la ca pa ci dad de las in ter ven cio nes di ri- 
gi das a re for zar la per se ve ran cia o la cons tan cia, han mos- 
tra do que tie nen po cas pro ba bi li da des de me jo rar el ren di- 
mien to o el éxi to (7).

Por lo tan to, la his to ria y la evi den cia cien tí fi ca apor tan da- 
tos pa ra pen sar que, a la ho ra de eva luar el com por ta mien- 
to hu ma no, una perspec ti va pre jui cio sa y so bre car ga da de
mo ral ayu da más bien po co a en con trar so lu cio nes. El pen- 
sar que no ha ce mos cier tas co sas, es de cir, pro cras ti na mos,


