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			BUENOS HÁBITOS

			Fumio Sasaki

			
				DEL AUTOR DEL BEST SELLER INTERNACIONAL GOODBYE, THINGS, LLEGA UN NUEVO FENÓMENO: UNA GUÍA QUE TE AYUDARÁ A ADOPTAR NUEVOS HÁBITOS Y A CONVERTIRTE EN LA MEJOR VERSIÓN DE TI MISMO.

			

			Fumio Sasaki cambió su vida cuando se convirtió en minimalista, pero antes que nada tuvo que convertirlo en un hábito. Todos nosotros vivimos nuestras vidas basándonos en los hábitos que hemos ido formando, desde el momento en que nos levantamos por la mañana hasta lo que comemos y bebemos o la probabilidad de que lleguemos a ir o no al gimnasio. En Buenos hábitos, Sasaki explica cómo adquirir los nuevos hábitos que queremos y, lo más importante, cómo deshacernos de aquellos que no nos hacen ningún bien.
 
			Basándose en las principales teorías sobre la ciencia de la formación de hábitos de la psicología cognitiva, la neurociencia y la sociología, junto con ejemplos de la cultura popular y las técnicas experimentadas por el propio autor, Fumio Sasaki desentraña las percepciones erróneas y comunes sobre conceptos como «fuerza de voluntad» y «talento», ofreciendo una guía paso a paso hacia el equilibrio y el éxito, una serie de principios para crear unos buenos hábitos para mejorar y transformar nuestra vida.

			
				ACERCA DEL AUTOR

				
					Fumio Sasaki es el coeditor jefe de la editorial japonesa Wani y cofundador de la web sobre minimalismo Minimal & ism. Goodbye, things (Roca, 2017) fue su primer libro, un best seller internacional vendido a más de quince países. Actualmente vive en Filipinas.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					
						«Una guía práctica que ofrece una metodología para desarrollar hábitos útiles y saludables. A aquellos a los que se les haga difícil establecer una rutina les encantará el método Sasaki.»

					

					Publishers Weekly

				

			

		

	
		
			Introducción

			Siempre pensé que no tenía talento.

			No era capaz de hacer algo durante un período prolongado, fuera lo que fuese, y no conseguía resultados significativos ni en mis estudios ni en el deporte. Sin embargo, desde que empecé a estudiar sobre los hábitos, he cambiado de opinión. Lo importante no es si tengo talento o no.

			Porque el talento no es algo que «nos venga dado». Es algo que «se crea» como consecuencia de haber persistido con ciertos hábitos.

			Hay un autor que me gusta, Kyohei Sakaguchi, que escribe novelas con combinaciones de palabras completamente distintas a las de otros autores. También compone melodías conmovedoras con la guitarra y sus ilustraciones compiten con las de los artistas contemporáneos. Recientemente, ha diseñado sillas e incluso teje. Haga lo que haga, parece tener un gran talento.

			Sin embargo, me han contado que su padre le decía: «No tienes talento, así que ríndete», y que su hermano a su vez también le decía: «Has tenido suerte; ha sido casualidad, porque lo has intentado muchas veces». Hay una frase que Sakaguchi repite como un mantra: «No se trata de talento. Se trata de persistir». He oído que incluso la estrella de béisbol Ichiro y el best seller Haruki Murakami (y, en realidad, cualquiera que prospera en lo que hace) en general no reconocen que tienen talento.

			Por otro lado, las historias sobre la gente con talento nos cautivan. Bola de dragón, en la que la ira despierta al talento; Slam Dunk, en la que el protagonista, que solo se había metido en peleas, de repente exhibe un salto magnífico; y las películas de Hollywood como Matrix, en la que «el escogido» se da cuenta repentinamente de sus capacidades.

			Cuando uno vive una vida real durante un tiempo, empieza a darse cuenta de que el talento es algo distinto. Si nos fijamos en las personas talentosas en el mundo, veremos que todas se esfuerzan de verdad. Existe una cita que dice:

			
				La genialidad a menudo es solo la capacidad de esforzarse permanentemente.

				ELBERT HUBBARD

			

			De acuerdo, lo pillo. Quizás el «genio» sea para la persona que puede esforzarse continuamente. Sin embargo, luego pensé: «Quizá carezca de talento para esforzarme continuamente».

			Mi opinión ahora es que palabras como «talento» o «esfuerzo» se utilizan erróneamente. El talento no es algo que nos caiga del cielo y el esfuerzo no implica que el trabajo sea tan extenuante que tengamos que apretar los dientes. Creo que el concepto de «hábitos» puede devolver el talento y el esfuerzo a la gente de a pie. No se trata de cosas que solo pueden conseguir unos pocos; todos podemos adquirirlos, según el enfoque que adoptemos. En resumen:

			
					El talento no «nos viene dado», sino que «se crea» con esfuerzo.

					Estos esfuerzos se pueden mantener si se convierten en hábitos.

					Los métodos para conseguir estos hábitos se pueden aprender.

			

			Cuando escribí mi último libro, Goodbye, things, me liberé de mi complejo de inferioridad respecto al dinero y a las posesiones. Con este libro, estoy intentando liberarme de mi complejo respecto al «esfuerzo» y al «talento».

			Creo que este será el último libro de «autoayuda» para mí.

			Empecemos, pues, con los últimos preparativos.

			CÓMO LEER ESTE LIBRO


			La estructura de este libro es la misma que la de la adquisición de un hábito. El principio es la parte más difícil. De modo que, si deseas conocer rápidamente «los consejos sobre cómo crear un hábito», puedes pasar directamente al capítulo 3.

			En el capítulo 1, se trata el tema de «la fuerza de voluntad». Suele pasar que queremos adquirir un hábito, pero al final no somos capaces de perseverar. A menudo decimos: «Tengo poca voluntad». Analizaré qué es exactamente esta fuerza de voluntad, de la que decimos tener mucha o poca.

			En el capítulo 2, reflexiono sobre lo que son los hábitos, así como sobre el tema de la «consciencia». Lo hago porque creo que los hábitos son «acciones que llevamos a cabo sin pensar demasiado». En otras palabras, son acciones que llevamos a cabo sin implicar a nuestra «consciencia», que creemos que es nuestra mente.

			En el capítulo 3, explico en diferentes fases los pasos para adquirir de verdad un hábito, y los desgloso en cincuenta partes. Te servirán de puntos de referencia cuando empieces o dejes de hacer algo. Aunque existen muchos manuales sobre hábitos, he intentado compilar su esencia en un único libro.

			En el capítulo 4, vuelvo a escribir sobre el significado de las palabras «talento» y «esfuerzo» para reunir lo que me ha quedado claro después de estudiar los hábitos y la infinidad de posibilidades que he descubierto que tienen al ponerlos en práctica. Los hábitos no solo son eficaces para conseguir objetivos. En mi opinión, tienen un significado más profundo.

		

	
		
			
				El hábito es una segunda naturaleza.

				CICERÓN

			

			
				¡El hábito es una segunda naturaleza!
 El hábito es diez veces la naturaleza.

				EL DUQUE DE WELLINGTON

			

			
				Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, entonces, no es un acto, sino un hábito.

				WILL DURANT

			

		

	
		
			
				
					1
					¿Qué es la fuerza de voluntad?
				

			

			CÓMO PASO MIS DÍAS


			«Soy exactamente el tipo de persona que quería ser.» Mi director de películas preferido, Clint Eastwood, una vez afirmó algo así de genial.

			Yo no podría decir nada parecido en mi vida, pero sí que tengo el tipo de días que quería tener en el pasado. Me gustaría que vieras cómo es un día típico de mi vida.

			
				MI HORARIO EN UN DÍA TÍPICO

				5 h Me levanto > practico yoga.

				5.30 h Medito.

				6 h Escribo o trabajo en mi blog.

				7 h Limpio la casa > me ducho > hago la colada > desayuno > preparo el almuerzo.

				8 h Escribo mi diario > practico inglés > leo las noticias o las redes sociales.

				9.10 h Hago una siesta reparadora (una forma estratégica de volver a la cama).

				9.30 h Me desplazo a la biblioteca.

				11.30 h Almuerzo.

				14.30 h Me voy de la biblioteca.

				15 h Hago una siesta reparadora.

				15.30 h Me voy al gimnasio.

				17.30 h Compro en el supermercado, respondo correos electrónicos y miro las redes sociales.

				18 h Veo una película después de cenar.

				21 h Saco la esterilla de yoga y hago estiramientos.

				21.30 h Me acuesto.

			

			Mi horario es básicamente el mismo cada día y no cambia ni los fines de semana ni en vacaciones. Los días libres son cuando tengo planes especiales como ir a ver a amigos, ir a eventos o viajar. Me tomo un día libre a la semana. Ahora tengo treinta y ocho años y soy soltero. Vivo solo y me dedico a escribir.

			«Cualquiera puede hacer eso si es soltero y tiene la libertad del autónomo», podrías pensar. Sin embargo, poco tenía que ver mi día a día con este horario cuando conseguí por primera vez el tiempo y la libertad que tanto anhelaba.

			DISFRUTA DE LA JUBILACIÓN UN TIEMPO


			
				
					Todos los problemas de la humanidad provienen de la incapacidad del hombre para sentarse solo y en silencio en una habitación.

				

				BLAISE PASCAL

			

			En 2016 dejé la editorial en la que trabajaba y empecé a escribir como autónomo. Acababa de recibir una bonificación, así que no tenía que preocuparme por el dinero durante un tiempo. Nadie iba a enfadarse conmigo si dormía mucho cada día y podía salir de jarana a diario en horario laboral. Me había pasado doce años ocupadísimo trabajando de editor, no me iba a hacer daño si me relajaba un tiempo. Eso es lo que pensé.

			Así que me apunté a buceo, a hacer surf, a correr maratones y a muchos desafíos que tenía en mi lista de cosas por hacer. También he aprendido muchas habilidades nuevas, como conducir, cultivar hortalizas y hacer bricolaje. Me mudé de Tokio a Kioto y disfruté visitando lugares que desconocía de la zona de Kansai.

			Todo esto puede parecer ideal. Probablemente, mucha gente querría pasar sus días así, si ganara la lotería o se jubilara. Dejar de hacer las cosas que no le gustan y empezar a hacer lo que siempre ha querido.

			SOMOS MÁS FELICES SI NO TENEMOS DEMASIADO TIEMPO LIBRE


			Cuando trabajaba de editor, disfrutaba leyendo libros en las pausas cortas que tenía después del almuerzo. Pensé que tendría más tiempo de pasarlo bien si dejaba de trabajar, pero en realidad no fue así. No sueles leer si tienes todo el día para hacerlo.

			La gente a menudo se imagina que «podría hacer algo si tuviera tiempo», pero a veces no se puede cuando uno tiene «demasiado» tiempo entre manos.

			También me costaba encontrar algo para hacer cada día. Me inventaba alguna tarea para mantenerme ocupado o encontraba algún lugar que me parecía interesante para ir a visitar, pero al final me acababa aburriendo.

			Solía acabar soñando despierto. Lanzaba la pelota de abdominales al techo y la atrapaba al caer. Era lo único en lo que había mejorado durante ese período. Un día, fui a un balneario del barrio por la tarde, pero por algún motivo me di cuenta de que no era feliz en absoluto. No era de extrañar: no tenía ningún estrés ni fatiga del que recuperarme.

			Según un estudio llevado a cabo por el Gobierno japonés, se estima que el nivel de nuestra felicidad disminuye cuando tenemos más de siete horas libres al día. Estoy totalmente de acuerdo. Pienso que las condiciones para disfrutar de la felicidad son el lujo del tiempo y la libertad de hacer lo que quieres. Sin embargo, estar totalmente inmerso en tiempo y libertad tampoco te hará feliz.

			Lo que me aguardaba después de huir de la falta de libertad era el dolor de la libertad. Gandhi afirmó una vez: «La indolencia es un estado agradable pero angustioso. Tenemos que estar haciendo algo para ser felices». Estoy de acuerdo. Era agradable, pero muy angustioso. Las hortalizas que planté no crecían. Las miré y pensé que eran como yo. Las cosas no podían seguir así.

			La gente a menudo dice: «Hagamos lo que nos gusta hacer». Es una buena idea. Sin embargo, es muy distinta a «hacer solo lo que nos gusta hacer».

			UNA RED DE SEGURIDAD LLAMADA «MINIMALISMO»


			Lo que me salvó fue que estaba practicando un estilo de vida minimalista. Tenía pocas cosas en casa, y tenía la costumbre de ordenar y limpiar la casa. Existe una conexión entre tu estado mental y el estado de tu hogar. Creo que el hecho de que mi hogar estuviera siempre limpio me sujetó como si de una red de seguridad se tratara cuando entré en depresión. Estoy muy contento de haber reducido mis posesiones.

			También me ayudó que había dejado de beber. Si no lo hubiera hecho, creo que habría empezado a beber a plena luz del día para distraerme. Lo que me faltaba era la sensación de logro en mi vida diaria, el sentimiento de autodesarrollo. Tendría que haberlo sabido. Hacer campana y saltarte el colegio puede hacerte feliz si te sales con la tuya, pero el placer al final desaparece. Más de una vez me atormenté después de inventarme alguna excusa, escribirla en nuestra agenda y abandonar la oficina.

			Siento que es la fuerza del destino lo que me ha hecho escoger el tema de «los hábitos» para mi siguiente libro después del minimalismo. Sin hábitos, mi mente podría haber vuelto a los días descuidados anteriores a él.

			Por supuesto, puedo gozar de mis hábitos actuales por ser autónomo y no podría aplicarlos si tuviera hijos. Sin embargo, no se pueden adquirir hábitos solo porque uno tiene mucho tiempo libre y energía. En realidad, a veces pueden resultar un obstáculo. Creo que los esfuerzos que llevé a cabo y lo que aprendí para adquirir hábitos de algún modo resultará útil incluso para la gente que está ocupada con su trabajo o criando a sus hijos.

			¿POR QUÉ LOS BUENOS PROPÓSITOS DEL AÑO NUEVO ACABAN FRACASANDO?


			Mis propósitos siempre fracasaron.

			
					Levantarse temprano por la mañana y vivir una vida ordenada.

					Mantener un hogar limpio.

					No comer ni beber en exceso y mantener un peso adecuado.

					Hacer ejercicio regularmente.

					Empezar a estudiar y a trabajar en vez de procrastinar.

			

			Dormir, limpiar la casa, comer, hacer ejercicio, estudiar y trabajar. Los hábitos que queremos adquirir son casi siempre los mismos para todos. El problema radica en identificar por qué cuesta tanto conseguirlos.

			Yo no soy ninguna excepción. No he dejado de ponerme objetivos en Año Nuevo. En un estudio, se estimó que la probabilidad de que se consigan estos objetivos para fin de año es de un mero ocho por ciento. Yo y mis objetivos siempre estábamos entre el noventa y dos por ciento que no conseguíamos, y mis «propósitos de Año Nuevo» siempre han sido los mismos.

			Muchas veces pensé que era porque tenía «poca fuerza de voluntad». «Tengo poca voluntad.» Todos lo decimos cuando no conseguimos algo. Es una forma de pensar que implica que hay gente en esta vida con mucha voluntad y otra con poca.

			Es esta «fuerza de voluntad» lo que me gustaría que consideraras. Aunque puede complicar un poco la explicación, desearía prestar especial atención a esta fuerza de voluntad de la que todo el mundo habla, sin saber demasiado qué es en realidad y cómo funciona.

			¿Por qué cuesta tanto adquirir hábitos al principio? Porque existen contradicciones entre las «recompensas» que tenemos delante de nuestros ojos y las «recompensas» del futuro.

			TODO ESTÁ BASADO EN LA «RECOMPENSA» Y EL «CASTIGO»


			Puesto que las ideas de «recompensa» y «castigo» son temas indispensables para hablar de hábitos, me gustaría aclararlas de antemano.

			
					Comer alimentos sanos.

					Dormir suficientemente.

					Ganar dinero.

					Interactuar con la gente y los compañeros preferidos.

					Conseguir likes en las redes sociales.

			

			Todo esto son recompensas. Se pueden considerar como «cosas que hacen que te sientas bien».

			Podemos decir que todas las acciones humanas se inician buscando algún tipo de recompensa. El problema es que a veces existen contradicciones.

			Es una recompensa comerse los caramelos que tienes delante. También es una recompensa esforzarse para no comerlos, para estar más sano o mantenerse en forma. Podríamos decir que engordar o enfermar por haber comido demasiado son castigos. Así pues, si seguimos disfrutando de las recompensas que tenemos delante, no solo no conseguiremos las recompensas del futuro, sino que también acabaremos castigados algún día.

			Sabemos las acciones que deberíamos emprender:

			
					Perder peso gracias al esfuerzo de no comer tanto.

					Hacer ejercicio en vez de tumbarse.

					Levantarse pronto por la mañana en vez de quedarse hasta tarde con algún pasatiempo.

					Trabajar o estudiar en vez de jugar partidas o mirar el móvil.

			

			Sin embargo, no es tan fácil. Sabemos que podremos ir sin prisas por la mañana y subir al tren antes de la hora punta (una recompensa) si nos levantamos pronto, pero no podemos vencer la tentación de quedarnos en la cama cinco minutos más (una recompensa) e ir apagando el despertador. Incluso cuando sabemos que «¡Esta bebida me dará resaca!» (un castigo), no podemos dejar de beber esa botella de vino que tenemos en la mano (una recompensa). Somos conscientes que, si esperamos para empezar a trabajar o hacer los deberes, luego llevaremos un ritmo frenético (un castigo), pero aun así no podemos evitar quedarnos absortos con un juego o con el móvil (una recompensa).

			El motivo por el que no podemos adquirir buenos hábitos es porque a menudo nos rendimos ante la recompensa que tenemos delante. A la gente que puede ignorar las recompensas que tiene delante de las narices para conseguir las recompensas del futuro o evitar los castigos a veces la llaman «personas con mucha fuerza de voluntad».

			¿UNA MANZANA HOY O DOS MANZANAS MAÑANA?

			Y si un día Billy regresara a casa del colegio y su madre le dijera: «Hola, Billy. Puedes tomarte un pastel dentro de un año si haces los deberes antes de salir a jugar».

			¿Acaso no iría Billy (o cualquiera, en realidad) directo al campo donde su amigo le está esperando?

			No nos resulta fácil imaginar las recompensas futuras. Así que solemos ver el valor y escoger las recompensas que tenemos delante en vez de las que nos esperan en el futuro. Richard Thaler, un teórico de la economía conductual, utilizó manzanas en un experimento para tratar este tema. Quisiera que pensaras qué escogerías tú.

			

			Pregunta 1

			¿Qué preferirías?:

			
					Recibir una manzana dentro de un año.

					Recibir dos manzanas dentro de un año y un día a partir de hoy.

			

			La mayoría de las personas a quien se lo preguntaron respondió B. Tendrán que esperar todo un año de todas formas. Un día más no les hará sufrir. Escogen recibir dos manzanas. Sin embargo…

			

			Pregunta 2

			¿Qué preferirías?:

			
					Recibir una manzana hoy.

					Recibir dos manzanas mañana.
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			En este caso, mucha gente, incluso la que escogió B en la pregunta anterior, escoge A. La acción necesaria de esperar un día más para recibir una manzana adicional, y la recompensa de esperar, son exactamente las mismas, pero por algún motivo las respuestas cambian.

			A algunas personas quizá no les gusten las manzanas. No todos se sienten tan atraídos por las manzanas como Adán. Así que también se llevó a cabo un experimento con dinero, que en principio le gusta a todo el mundo.

			

			Pregunta 3

			¿Qué preferirías?:

			
					Recibir dinero el viernes (por ejemplo, recibir diez dólares).

					Recibir veinticinco por ciento más de dinero el lunes (por ejemplo, recibir tres días más tarde doce dólares y medio).

			

			Lo interesante es que, al plantear la pregunta antes del viernes, la mayoría escogería de forma racional la B, pero si se plantea el mismo viernes, el sesenta por ciento cambia de opinión y escoge la cantidad inferior que tiene delante. Quizás escojas la B si estás sereno, como ahora mientras lees este libro, pero ¿y si te refregaran por las narices el billete de diez dólares?

			Cuesta visualizar la manzana que recibirás en un año, y no parece preocuparte en realidad, así que escoges la respuesta con el día extra de espera. Cuanto más distante se encuentra una recompensa en el futuro, menos valor parece tener. Esto no solo pasa con las recompensas, lo mismo puede decirse del castigo. Sentirás una gran presión antes de los exámenes si no empiezas a estudiar a tiempo, pero cuando queda tiempo para los exámenes, no puedes imaginarte cómo te sentirás en el futuro.

			Podrías desarrollar cáncer de pulmón si fumas y ser diabético si continúas comiendo dulce, pero el castigo en el futuro parece tomarse a la ligera. Lo cual significa que existe un mayor valor en la nicotina o los azúcares que tienes ahora delante.

			UN DESEO APREMIANTE DE CONSEGUIR LA RECOMPENSA QUE TENEMOS DELANTE


			De esta forma, la gente suele sobreestimar las recompensas que tiene delante y subestima las recompensas y los castigos del futuro. En la economía conductual, este hecho se llama «descuento hiperbólico». La gente no puede evaluar el valor de forma racional como si fuera un ordenador. Queremos comernos la manzana que tenemos delante ahora mismo, y queremos diez dólares ya, más que doce y medio en tres días. No podemos esperar.

			Cuando la recompensa se encuentra muy lejos, no conseguimos motivarnos para iniciar la acción. Porque si hoy nos abstenemos de comer el delicioso plato que tenemos delante o si hoy vamos a correr, mañana no vamos a estar con unos kilos de menos. Quizá necesites un mes o tres para perder unos kilos.

			El descuento hiperbólico puede explicar por qué nos cuesta adquirir buenos hábitos como hacer dieta, hacer ejercicio, vivir una vida ordenada o ponerse a trabajar de inmediato.

			¿POR QUÉ NO PODEMOS ESPERAR HASTA CONSEGUIR UNA RECOMPENSA EN EL FUTURO?


			Entonces, ¿por qué sigue la gente una práctica tan molesta como la del descuento hiperbólico? Porque aún no existe una gran diferencia entre cómo operaba la gente en la Antigüedad, cazando y recolectando, y cómo lo hace la gente de hoy en día. La civilización humana únicamente tiene unos cinco mil años, lo cual representa solo un 0,2 por ciento de la historia de la humanidad. Así pues, el noventa y nueve por ciento del desarrollo del cuerpo y de la mente humanos ha tenido lugar al servicio de la caza y la recolección. Una especie necesita decenas de miles de años para evolucionar. Inconscientemente, seguimos utilizando estrategias que fueron eficaces en épocas remotas.

			Lo necesario para vivir en esa época seguro que fue, por encima de todo, obtener alimento. No se sabía cuándo sería la próxima vez que uno tendría acceso a la comida, así que sin duda la estrategia más eficaz era comer en cuanto se encontrara algo para comer.

			La situación hoy en día es completamente distinta. En un país avanzado como Japón, la mayoría de la gente no tiene dificultades para alimentarse. En los supermercados y tiendas, uno puede encontrar todo tipo de comida deliciosa y de alto contenido calórico. Lo necesario hoy en día es evitar este tipo de tentación al máximo y hacer ejercicio para quemar las calorías extra. Este es el nuevo secreto para permanecer sano y vivir muchos años.

			En realidad, la forma más eficaz de vivir bien es ingerir solo la cantidad necesaria de calorías y luego dormir como un gato. Sin embargo, a diferencia de los gatos, los humanos hemos creado una sociedad en la que no podemos sobrevivir durmiendo todo el día. En la actualidad, el trabajo de los humanos es muy sofisticado, y para ello hay que soportar estudios aburridos y presentarse a exámenes difíciles para recibir títulos académicos, para poder destacar en nuestro trabajo y poder ganar grandes cantidades de dinero.

			El hombre que vivió en un período en el que un carnívoro podía atacarle y matarle al día siguiente probablemente no tuvo tiempo de disfrutar del romance o de vivir como un soltero. Estoy seguro de que pasaba al sexo de inmediato para reproducirse en cuanto encontraba a una mujer dispuesta a aceptarle. Sin embargo, los hombres así seguramente no serían aceptados hoy en día.

			Las reglas del juego de la sociedad han cambiado. Ahora no te abalanzas sobre las recompensas que tienes delante, sino que obtienes recompensas más adelante. Sin embargo, la naturaleza de los jugadores no ha cambiado. Por este motivo, ocurren fenómenos molestos como el descuento hiperbólico.

			LOS NIÑOS QUE DE ALGÚN MODO PUEDEN ESPERAR PARA RECIBIR SUS NUBES


			Aun así, hay personas que se pueden adaptar rápidamente a las normas de este nuevo juego. Son los que tienen «mucha fuerza de voluntad» y los que pueden mantener buenos hábitos y esforzarse para conseguir sus objetivos. ¿Cuál es la diferencia entre la gente que sucumbe ante las recompensas que tiene delante y la que puede esperar para conseguir las recompensas en el futuro?

			La respuesta radica en el famoso «experimento de las nubes» llevado a cabo por el psicólogo Walter Mischel para analizar este asunto. Quisiera que prestaras atención a este experimento de las nubes porque será uno de los temas centrales del libro.

			Este experimento se llevó a cabo con niños de cuatro y cinco años en la guardería Bing de la Universidad de Stanford en los años sesenta. En primer lugar, los niños escogían la merienda que más les apetecía comer entre nubes, galletas dulces y galletas saladas. Una de esas meriendas (utilizaré las nubes a modo de ejemplo) se coloca en la mesa en la que está sentado un niño. Luego le piden que escoja entre lo siguiente. Es un experimento muy sencillo.

			
					Comer la nube que tiene delante ahora mismo.

					No comer la nube y esperar un máximo de veinte minutos, hasta que regrese el investigador. Recibirá dos nubes si puede esperar.

			

			Se coloca una campana cerca de la nube. Los niños pueden tocarla y comerse la nube si no pueden esperar, pero recibirán dos nubes como recompensa si se pueden contener de abandonar la mesa o de comerse la nube antes de que regrese el investigador.

			Lo importante de este experimento es que resume la capacidad de renunciar a la tentación de la recompensa que tienen delante para conseguir una recompensa mayor en el futuro, lo cual es necesario para crear buenos hábitos.

			Los niños huelen la nube ensimismados, fingen morderla o lamen el polvo de nube que les ha quedado en las manos mientras esperan. La mayoría de los niños que no dejaron de mirar fijamente la nube no consiguieron no comérsela. En cuanto se permitían mordisquearla un pelín, les resultaba imposible detenerse. Eran como adultos, en el sentido que se llevaban las manos a las mejillas y sufrían enfrentados al dilema de no poder comer cuando querían.

			En el experimento, los niños fueron capaces de esperar de media seis minutos. Dos tercios fueron incapaces de esperar y acabaron comiéndose la nube que tenían delante, y el otro tercio consiguió esperar y obtuvo dos nubes.

			¿PODEMOS PREDECIR EL FUTURO CON EL EXPERIMENTO DE LAS NUBES?

			Este experimento empieza a ponerse interesante a partir de este punto. Un sorprendente resultado de los estudios de seguimiento a largo plazo de los niños que se sometieron al experimento de las nubes fue que cuanto más fueron capaces de esperar en el experimento de la guardería, mejores resultados obtuvieron en las pruebas de acceso a la universidad.

			Los niños que consiguieron esperar quince minutos obtuvieron mejores puntuaciones (doscientos diez puntos de diferencia) que los que cedieron a los treinta segundos.

			Los niños que fueron capaces de esperar para comerse sus nubes fueron más aceptados entre sus compañeros y profesores, y consiguieron trabajos mejor remunerados. No se engordaron cuando llegaron a la mediana edad, su índice de masa corporal (IMC) fue de media inferior y también presentaron menos riesgo de drogadicción. Asusta pensar que un experimento realizado cuando alguien tiene cuatro o cinco años puede predecir el tipo de vida que tendrá durante las décadas siguientes.

			Un estudio llevado a cabo con mil neozelandeses desde su nacimiento hasta la edad de treinta y dos años mostró resultados similares, puesto que los niños que presentaron un nivel superior de autocontrol a una edad temprana mostraron índices más bajos de obesidad de adultos, menos enfermedades de transmisión sexual y mejor salud dental y general.

			PREGUNTAS QUE SE DERIVAN DEL EXPERIMENTO DE LAS NUBES


			Lo primero que viene a la cabeza cuando se ven estos resultados es: «Muy bien. Viene dado de nacimiento si un niño tiene la capacidad de obtener recompensas en el futuro y de no ir a por las que tiene delante. Ahora sé por qué no puedo adquirir buenos hábitos. De acuerdo». Y se tira la toalla. Sin embargo, aunque los resultados son claros, pienso que es un experimento que plantea varias preguntas. He aquí dos que me surgieron a mí:

			
					Los niños que pudieron esperar utilizaron algo similar a la «fuerza de voluntad» para renunciar a la tentación de las nubes que tenían delante. ¿Cómo funciona esta fuerza de voluntad, si es que existe? (Si es cierto que los buenos hábitos se adquieren si uno tiene «mucha fuerza de voluntad», como dicen todos, entonces entender la fuerza de voluntad debería ayudarnos a entender mejor los hábitos.)

					¿Está ya determinada esta «fuerza de voluntad» a los cuatro o cinco años? ¿Acaso no es posible adquirir esta fuerza de voluntad más adelante?

			

			El experimento del rábano: ¿reduciremos nuestra fuerza de voluntad si la usamos?

			En primer lugar, quisiera que pensaras en la primera pregunta. ¿Cómo funciona esta «fuerza de voluntad» que parece que algunos niños han utilizado para renunciar a la tentación que tenían delante?

			El «experimento del rábano» es la prueba más famosa a la hora de considerar el tema de la «fuerza de voluntad». Se trata de un experimento que el psicólogo Roy Baumeister llevó a cabo con galletas de pepitas de chocolate y rábanos.

			Sentaron a un grupo de estudiantes universitarios hambrientos alrededor de una mesa con galletas y un cuenco de rábanos. El olor dulce de las galletas recién horneadas se percibía por doquier.

			Dividieron a los estudiantes en tres grupos:

			
					Estudiantes que podían comer galletas con pepitas de chocolate.

					Estudiantes que solo podían comer rábanos crudos.

					Estudiantes que no podían comer nada y debían pasar hambre. 

			

			A los pobres sujetos del grupo B les dijeron que, como las galletas se iban a utilizar en el siguiente experimento, solo podían comer los rábanos. Aunque ninguno se comió las galletas, estaba claro que sentían atracción por las galletas porque las olían o las cogían y se les caían al suelo sin querer.

			A continuación, se solicitó a los estudiantes que solucionaran un enigma en otra habitación. De forma despiadada, los enigmas no tenían solución. No se estaba poniendo a prueba ni su inteligencia ni su capacidad de resolver enigmas. Más bien se quería comprobar cuánto tiempo aguantarían sin darse por vencidos frente al difícil reto.

			Los estudiantes del grupo A que comieron las galletas y los del grupo C que no comieron nada pudieron centrarse en los enigmas una media de veinte minutos. Sin embargo, los estudiantes del grupo B solo pudieron centrarse una media de ocho minutos antes de darse por vencidos.

			Durante mucho tiempo, este experimento se interpretó de la forma siguiente: los estudiantes del grupo que solo había podido comer rábanos ya habían usado una parte considerable de su fuerza de voluntad al contenerse y no comer las galletas, y por eso se daban por vencidos con el difícil enigma que requería otra vez fuerza de voluntad. En otras palabras, la fuerza de voluntad era como un recurso limitado y, cuanto más se utilizaba, menos quedaba.

			Con este ejemplo, sería fácil pensar que la fuerza de voluntad es limitada. Quizá nos la podríamos imaginar como una fuerza espiritual que tiene limitaciones, algo así como los puntos mágicos que se necesitan para utilizar magia en un juego de rol. Si no estás familiarizado con los juegos de rol, piensa en ello como si de gasolina en el depósito del coche se tratara. Al conducir el coche, la cantidad de gasolina del depósito disminuye.

			Esto parece explicar a la perfección las acciones que no podemos evitar en nuestras vidas diarias.

			Si trabajamos hasta tarde en la oficina, nos paramos en la tienda de camino a casa y compramos caramelos o bebemos mucho alcohol. En ese estado, nos irrita lo más mínimo que puedan hacer los demás.

			En un experimento, se observó que los estudiantes que estaban estresados no hacían ejercicio, aumentaban su consumo de cigarrillos y comida basura, y les daba pereza cepillarse los dientes o afeitarse. También se despertaban tarde y compraban de forma impulsiva.

			Probablemente estos hechos nos suenen a todos. Al menos a mí me pasan demasiado a menudo. Es cierto que parece que la fuerza de voluntad «se reduzca». No hay nadie que pueda realizar cálculos complicados o trabajo creativo difícil durante largos períodos. En algún momento, se nos acaba la energía y debemos descansar o dormir.

			LA FUERZA DE VOLUNTAD NO ES ALGO QUE SE PUEDA REDUCIR CON FACILIDAD


			Teniendo en cuenta los ejemplos, algunas personas pensaron: «¿No será que la fuerza de voluntad tiene que ver con el nivel de azúcar en sangre?». Esta hipótesis se comprobó utilizando «limonada de verdad» con azúcar y «limonada de mentira» con edulcorante artificial. El nivel de azúcar en sangre no aumentó para los sujetos que bebieron limonada de mentira y no continuaron el experimento. Todo el mundo sabe que no quieres hacer nada si tienes demasiada hambre.

			Entonces, ¿es correcto pensar que la fuerza de voluntad es simplemente una cuestión de niveles de azúcar en sangre y energía que se reducen al utilizarla? Yo creo que no, porque hay demasiados factores que no se pueden explicar solo con los experimentos.

			Por ejemplo, en mi diario he escrito varias veces cosas como: «He comido fideos ramen > he acabado comiendo patatas fritas también > además he comido helado para rematar». Es como si, puesto que ya me he comido los fideos ramen, ¡ya no importa si me como también las patatas y el helado! Así es como acabamos comiendo y bebiendo demasiado.

			Dado que no me obligué a abstenerme de comer ramen o patatas, no utilicé mi fuerza de voluntad, pero mi nivel de azúcar en sangre seguro que estaba totalmente recuperado. ¿Por qué no pude utilizar la fuerza de voluntad que había preservado y recuperado para mantenerme alejado del helado?

			Deberíamos tener hambre y haber recuperado nuestra fuerza de voluntad después de hacer ejercicio en el gimnasio. Aunque me detengo en el supermercado de vuelta a casa, no me apetece comprar comida que no sea sana. Contrariamente, cuando he hecho el holgazán pensando que debería ir al gimnasio sin ir, acabo pecando con la comida.

			EXISTEN TIPOS DE FUERZA DE VOLUNTAD QUE SE REDUCEN CON «LA INACCIÓN»


			Si la fuerza de voluntad es como la energía, que se reduce al utilizarla, una estrategia eficaz sería «preservarla» todo lo posible. Es como Kaede Rukawa en Slam Dunk, cuando va perdiendo en la primera mitad del partido de básquet y se concentra ya en la segunda mitad.

			Sin embargo, si así fuera, la forma más eficaz de utilizar la fuerza de voluntad sería levantándose tarde por la mañana y acudiendo a las reuniones a última hora. ¿Acaso hay alguien que te vea holgazanear por la mañana y que piense: «¿Habrá… perdido la mañana?»? La gente que holgazanea por la mañana suele holgazanear también por la tarde.

			Si no me levanto a la hora por la mañana, normalmente no puedo centrarme en mi trabajo después ni en mi rutina de entrenamiento más tarde. Me arrepiento de no haber hecho lo que tendría que haber hecho y a veces no puedo seguir con lo que se supone que tengo que hacer a continuación. En otras palabras, la fuerza de voluntad puede verse reducida no solo al hacer algo, sino también al «no hacer» algo.

			LAS EMOCIONES INFLUYEN EN LA FUERZA DE VOLUNTAD


			Creo que son las emociones lo que perdemos cuando «no hacemos algo». Nuestro nivel de azúcar en sangre se recuperará si comemos o bebemos demasiado, pero también se generará la emoción de arrepentimiento. Lo mismo ocurre cuando no somos capaces de adquirir un hábito que hemos decidido adquirir. Desarrollaremos una falta de confianza en nosotros mismos.

			Se pueden solucionar varios enigmas si consideramos que nuestras emociones son un factor clave para ello. Hacia el final de un maratón, a veces chocamos esos cinco con las personas que han acudido para animarnos. Nos duelen las rodillas y quizá sintamos que hayamos llegado a nuestro límite, pero chocar esos cinco con un niño emocionado nos dará la voluntad de seguir un poco más. Supondrá la recuperación de nuestra fuerza de voluntad.

			Existen las siguientes variaciones del experimento de la limonada que mencioné con anterioridad. La fuerza de voluntad de los sujetos del experimento se recuperaba de inmediato cuando, en vez de beber «la limonada de verdad», la retenían en la boca y la escupían en el acto. La limonada que retenían en la boca probablemente fuera algo así como esos cinco que chocas en el maratón.

			En realidad, ni recargaba la energía ni los niveles de azúcar. Sin embargo, era como un regalito que les hacía estar contentos.

			LA INCERTIDUMBRE REDUCIRÁ NUESTRA FUERZA DE VOLUNTAD


			La emoción de la alegría que se genera cuando nos colocamos limonada en la boca, o cuando chocamos esos cinco, nos permitirá recuperar nuestra fuerza de voluntad. En cambio, la incertidumbre y la falta de confianza son emociones negativas que agotan nuestra fuerza de voluntad. En este caso, caemos en un círculo vicioso de fuerza de voluntad reducida que nos lleva a no poder enfrentarnos al siguiente reto.

			Existe un experimento con serotonina que apoya este hecho. La serotonina equilibra los nervios simpáticos y parasimpáticos y estabiliza la mente. Si no funciona correctamente, sentimos incertidumbre. Es sabido que la serotonina es inerte en el cerebro de las personas que sufren depresión.

			En un experimento en el que el nivel de serotonina del cerebro de la gente se aumentaba y disminuía temporalmente, los sujetos intentaban conseguir las recompensas que tenían delante cuando presentaban niveles de serotonina bajos, pero trataban de esperar para conseguir las recompensas futuras cuando los niveles de serotonina eran altos. Así pues, los niveles de serotonina bajos, o incertidumbres, provocan una reducción de la fuerza de voluntad e inhiben la consecución de buenos hábitos.

			NO ES LA FUERZA DE VOLUNTAD, SINO LAS EMOCIONES LO QUE SE GASTA


			Si consideramos el experimento del rábano desde una perspectiva de las emociones, también se puede ver desde otro ángulo. Lo que los estudiantes tienen delante son galletas con pepitas de chocolate que huelen bien, pero les dicen que no se las pueden comer. ¿Acaso uno no sentiría que no se le tiene estima y no acabaría por sentirse triste? ¿No será esta emoción la que se vio afectada en realidad en el experimento del rábano, más que la fuerza de voluntad?

			Hay momentos en los que uno está ocupado trabajando y come de forma sencilla, cualquier cosa que encuentra en la tienda. La fuerza de voluntad debería mantenerse porque no ha cocinado nada complicado y, sin embargo, tiene una sensación de melancolía. ¿No será porque siente que no se está cuidando bien, más que por algo que tenga que ver con el sabor de la comida? Creo que las mujeres son capaces de pintarse las uñas y se esmeran en ponerse guapas, a pesar de que se necesita fuerza de voluntad para llevar a cabo estas acciones tediosas, porque están potenciando su autoestima cuando se cuidan.

			A mí me ocurre lo mismo cuando me esfuerzo para limpiar más a menudo cuando estoy ocupado. Cuando la gente está ocupada, sus casas están desordenadas, porque suele pensar: «¡No tengo tiempo para limpiar!». Sin embargo, mi sensación es que uno puede ser más eficaz con su trabajo después de limpiar su hogar. Nuestra fuerza de voluntad aumenta porque nos sentimos bien por haber ordenado.

			PODEMOS ESPERAR PARA CONSEGUIR NUESTRAS NUBES SI NOS SENTIMOS BIEN


			Los resultados del experimento de las nubes también variaron según las emociones que experimentaron los sujetos en ese momento. Los niños que recibieron la consigna de pensar en algo divertido mientras esperaban fueron capaces de esperar tres veces más. Por otro lado, los niños a quienes les dijeron que pensaran en algo triste casi no pudieron esperar.

			También hay otro experimento llevado a cabo por el psicólogo Tim Edwards-Hart. Organizó dos grupos y mostró a los sujetos una de las siguientes películas antes de ponerles a trabajar:

			
					Una película feliz.

					Una película triste.

			

			La eficiencia del trabajo mejoró más de un veinte por ciento entre los sujetos del grupo A. Parece ser que no es solo por una cuestión de imagen que la compañía cinematográfica Pixar tiene un tobogán en sus oficinas, o que las oficinas de Google son coloridas, están llenas de juguetes y son casi como una guardería para adultos.

			UN SISTEMA CALIENTE Y UN SISTEMA FRÍO


			«No hacer» algo generará emociones negativas e incertidumbres, y también impedirá que la gente se motive, lo cual es otro desafío en curso. ¿Por qué nos espera un círculo vicioso tan espantoso? Para entenderlo, debemos analizar nuestro cerebro. El cerebro está estructurado como una cebolla. Las partes nuevas que se han generado con la evolución envuelven las partes viejas, primitivas. De hecho, muchos investigadores creen que el cerebro tiene dos sistemas:

			
					Instintivo. Es reflejo y la velocidad es rápida. Es un sistema que determina las cosas a través de las emociones y la intuición. Corresponde al sistema límbico, estrato y amígdala. Es el «cerebro viejo».

					Racional. La velocidad de la respuesta es más lenta y no funcionará a no ser que haya consciencia de algo. Es un sistema que activa el pensamiento, la imaginación y la planificación. Corresponde al lóbulo frontal o el «cerebro nuevo».

			

			Aunque existen varios nombres para estos dos sistemas, me gustaría seguir la nomenclatura de Walter Mischel, del experimento de las nubes, y llamarlos de la siguiente forma: (1) el «sistema caliente» y (2) el «sistema frío».

			Es un poco complicado, pero creo que es fácil de entender si se puede concebir el siguiente tipo de imágenes:

			
					El sistema caliente es caliente porque está impulsado por las emociones o deseos («¡Guay! ¡Una nube! ¡Me la voy a comer!»).

					El sistema frío analiza con calma y se enfrenta a algo («Vale, me darán una recompensa mayor si no me la como ahora…»).

			

			Con el sistema caliente y el sistema frío, uno no funciona demasiado si el otro está activado. Están interactuando constantemente y se complementan entre sí.

			EL ESTRÉS PUEDE VOLVER LOCO AL SISTEMA CALIENTE


			Nuestro sistema caliente instintivo se activa cuando nos sentimos negativos o tenemos pensamientos de incertidumbre. Como he explicado antes, gran parte de nuestros sistemas corporales son vestigios de nuestros tiempos pasados.

			Gran parte del estrés que sufríamos por aquel entonces tenía que ver con si encontraríamos comida o no. Así pues, una forma eficaz de enfrentarse a dicho estrés seguramente fue comerse la comida que teníamos delante y descansar cuando podíamos.

			Sin embargo, hoy en día no nos encontraremos en una situación crítica, como la de no encontrar comida, solo porque nos hemos estresado un poco en el trabajo. Aun así, nuestras estrategias para luchar contra el estrés siguen siendo las mismas.

			Entra en juego nuestro instinto. Parece racional ingerir más calorías o huir de cosas que no nos gustan. Es posible explicar por qué comemos o bebemos demasiado o por qué no somos capaces de asumir nuestro propio desafío de la siguiente forma:

			ENFRIARNOS CON NUESTRO SISTEMA FRÍO


			Nuestro sistema frío impide que nuestro sistema caliente se vuelva loco.

			Te daré un ejemplo. Digamos que estás caminando por la calle un día lluvioso y un coche que pasa a toda velocidad por encima de un charco te salpica. Cualquiera se enfadaría y gritaría al conductor. Esa es la respuesta de nuestro sistema caliente. Sin embargo, se puede controlar con nuestra «cognición» o nuestra «mente consciente», que está en manos de nuestro sistema frío. La cognición radica en ver la realidad no como es exactamente, sino de forma un poco distinta.

			«Quizás había una mujer embarazada en el coche que se había puesto en dinámica de parto y la llevaban al hospital a toda prisa.»

			Uno puede apaciguar su ira si piensa así. Walter Mischel lo llamaba «enfriar» el sistema caliente. Esta es la interacción entre el sistema frío y el caliente.

			¿ES LA FUERZA DE VOLUNTAD UN TALENTO CON EL QUE NACEMOS?

			En cuanto al experimento de las nubes, esta segunda pregunta es la que más me preocupa. Si consideramos que todo, desde el rendimiento escolar de una persona hasta su estado de salud, podría predecirse con los resultados del experimento, la pregunta es si la fuerza de voluntad viene ya determinada a los cuatro o cinco años.

			Según Mischel, la mayoría de los niños que fueron capaces de esperar quince minutos y recibir dos nubes desplegaron una excelente fuerza de voluntad durante las décadas siguientes. Sin embargo, he dicho «la mayoría»; también hubo sujetos cuyas capacidades se vieron reducidas. A su vez, también hubo niños de los que se comieron la nube inmediatamente que aprendieron a controlarse al hacerse mayores. Este hecho nos da esperanza.

			CAMBIA EL ENTORNO Y CAMBIARÁ LA FUERZA DE VOLUNTAD


			Lo que quiero que sepas es que, si se cambian los criterios, los resultados del experimento de las nubes variarán significativamente:

			
					Los sujetos pudieron esperar dos veces más cuando se proyectaron nubes desde un proyector en vez de utilizar nubes de verdad.

					Los sujetos que no pudieron esperar pudieron esperar diez veces más cuando las nubes se escondieron bajo una bandeja.

			

			En otras palabras, tan solo quitándoles las nubes de delante, los sujetos fueron capaces de esperar más. Los niños que pudieron esperar en el experimento inicial cantaron, pusieron caras graciosas, tocaron el piano o cerraron los ojos y se pusieron a dormir. Sabían cómo desviar sus pensamientos de las nubes que tenían delante. Por otro lado, los niños que continuaron mirando las nubes que tenían delante en general no lo consiguieron.

			¿PODRÍA SER UNA CUESTIÓN DE CUÁNTAS VECES SE VIERON SEDUCIDOS?

			¿Y si la explicación fuera que quizá los niños que no pudieron esperar en el experimento de las nubes fallaron no porque tuvieran poca fuerza de voluntad, sino porque se vieron seducidos más a menudo por las nubes?

			Los niños que no pudieron esperar y se lanzaron a comer las nubes habían estado mirándolas fijamente. O sea, habían estado imaginándose el sabor del dulce, esas nubes rellenitas, una y otra vez mientras esperaban, y al final se vieron seducidos por ellas.

			De hecho, los niños que recibieron la consigna de «pensar en las nubes mientras esperaban» pudieron aguantar muy poco tiempo.

			LA DOPAMINA NOS TRAICIONA


			El fracaso llega cuando no dejas de mirar las nubes.

			Este hecho se explica porque la dopamina «nos traiciona».

			En general, se entiende que la dopamina es un neurotransmisor que se libera cuando experimentamos una sensación agradable. Se libera cuando comemos algo sabroso, cuando ganamos dinero o cuando hacemos el amor con la persona que amamos. Por este motivo, la gente actúa para conseguir estos placeres. Se trata de una forma de explicar lo que es, pero el mecanismo de la dopamina es un poco más complicado.

			El neurólogo Wolfram Schultz llevó a cabo un experimento en el que dio varias recompensas a unos monos. El estrato, la parte del cerebro en la que se concentra la dopamina, se disparaba cuando se dejaba caer una gota de zumo de fruta sobre la lengua de los simios.

			Sin embargo, cuando los monos veían las señales de luz que precedían la ingesta del zumo, ya empezaban a liberar dopamina, no como respuesta al zumo, sino a la luz. La dopamina empezaba a responder no a la acción en sí, sino a la «señal» de lo que seguía.

			Lo mismo ocurre con la gente y creo que se puede aplicar a varios casos.

			¿Acaso no se emociona más la gente con las redes sociales como Facebook o Twitter cuando recibe una notificación, más que cuando lee los mensajes?

			¿Acaso no queremos beber cerveza porque nos seducen los sonidos de la lata al abrirse o del líquido vertiéndose en el vaso, más que por la cerveza en sí?

			Considera además el siguiente experimento. Se administró a unas ratas un fármaco que inhibe la dopamina, y dejaron de comer y se murieron de hambre. Como no existe el deseo por nada si se inhibe la dopamina, las ratas no intentaron comer, por muy hambrientas que estuvieran o por muy sabrosa que fuera la comida que tenían delante.

			De este modo, la dopamina genera el deseo y se utiliza como motivación que lleva a la acción. Actuamos porque queremos algo. Si la dopamina no se libera, no querremos algo y por consiguiente no actuaremos.

			«LA CONSCIENCIA» ES UNA HABILIDAD QUE PUEDE APRENDERSE MÁS TARDE


			Evidentemente, los niños que no pudieron controlarse y acabaron comiéndose las nubes que tenían delante ya habían probado nubes con anterioridad. Por este motivo, tan solo mirando las nubes que tenían delante, pudieron imaginarse su dulzor y textura pegajosa, y recrear la sensación que se tiene al ingerirlas. La dopamina se puso manos a la obra y se creó un deseo de comer que les incitó a actuar. No es de extrañar que, enfrentados a una tentación así, acabaran sin poderse controlar.

			
				[image: ]
				
					Los sujetos pudieron esperar dos veces más cuando se imaginaron que las nubes eran las nubes que vemos en el cielo.

				

			

			Así pues, para renunciar a las nubes, lo que hay que hacer es no dejarse seducir en primer lugar. Para conseguirlo, los niños que se resistieron a la tentación utilizaron el poder «cognitivo» de su sistema frío, que les comunicó cómo interpretar la realidad que tenían delante.
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