TOMA DE DECISIONES

LAS CLAVES DEL
AUTOCONTROL

I Por Luis Huete, Profesor de IESE Business School y Javier Garcia
Arevalillo, Director de Proyectos de Huete&Co

‘ Las cosas no cambian. Cambiamos
nosotros”. Esta frase de Henry Da-
vid Thoreau ilustra bien la idea que
subyace en los siguientes parrafos:
muchas veces el problema de nuestra
vida no esta en la realidad en si, sino en los
ojos con los que la miramos, en la forma de
interpretarla, en las decisiones que se acaban
tomando en funcién de lo que se ve.

Si echamos la vista atras, encontramos in-
contables ejemplos de ilegalidades, escan-
dalos y corrupciones que han provocado un
profundo impacto en la sociedad. Podemos
verlos como casos aislados, aunque muy nu-
merosos... O ponernos la gorra de Sherlock
Holmes y buscar un patrén que los una.

La corrupcion ha existido siempre; desde que
el hombre es hombre. Incluso las iniciativas
mas nobles se han visto en ocasiones man-
chadas por el deseo de poder de unos pocos,
o por la avaricia de tantos otros. No es algo
propio de estos tiempos, a pesar de que ha-
yamos experimentado un auge mayor que en
el pasado. Es decir, si queremos realmente ir
al fondo de la cuestion, no podemos conten-
tarnos con culpar a determinados persona-
jes, determinados organismos, determinados
partidos... Seria como buscar las causas en el
inmenso saco de las consecuencias.

Decia Marco Aurelio, el emperador fi-
l6sofo, que “el arte de vivir se parece
mas a la lucha libre que al baile”. Asi es:
analizamos nuestro dia, y en muchos
momentos nos vemos en estados de ten-
sion, luchando contra nosotros mismos
para tomar una decisién u otra: desde
levantarnos con la melodia del desper-
tador hasta sonreir a nuestros hijos al
llegar a casa, pasando por ser producti-
vos en nuestro trabajo. O ese “combate”
se plantea bien, o el agotamiento puede
crecer hasta anegar nuestras fuerzas y
hundirnos.

Una primera distincion que nos pue-
de ayudar es la que plantea la primera
grafica adjunta. Se trata de “mapear”
las decisiones o retos que tenemos dia-
riamente ante nosotros. Es un ejercicio,
ante todo, de honestidad con nosotros
mismos, en el que nos podemos parar a
pensar con calma en uno de los aspectos
mas cruciales de nuestra vida: si la pri-
macia de nuestros actos se la llevan el
cortoplacismo, la funcionalidad..., o si,
por el contrario, somos capaces de pasar
por encima de la satisfaccion inmediata
y pensar en el impacto de las decisiones
en el largo plazo y en la estructura moti-
vacional del decisor.
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Antes hemos remarcado la
necesidad de ser honestos con
este ejercicio: no es una tarea
facil (quiza no tanto por el jui-
cio que se ha de hacer como
por las consecuencias del mis-
mo). Conviene ahora hacer un
alto y volver a un plano mas
global. Si pensamos en el pa-
norama actual, podemos ex-
traer un patrén plausible para
la corrupcidén. Este patréon no
es otro que el cortoplacismo
y el sentirse “dioses”; per-
sonas que se conciben por
encima del bien y del mal y
cuyo patrén de conducta es el
que ellos mismos establecen,
como si no respondieran ante
nadie (familia, sociedad, valo-
res, etc.).

No obstante, siendo realmen-
te exactos podemos decir que
la madre de todas las conse-
cuencias (corrupcién, enga-
fios) es la preponderancia de
la gratificacion a corto plazo,
de un utilitarismo mal enten-
dido. Ese aceptar sobornos
mientras atn se estd en el
cargo para aumentar mi tren
de vida ahora. Ese no tomar
decisiones impopulares cuan-
do tocaria porque nos atenaza
el miedo a quedar mal, 0 a no
salir reelegido. Ese exprimir a
los clientes o a los empleados,
ariesgo de perderles mas ade-
lante, porque lo que importa
es el bonus del préximo tri-
mestre. Y asi un largo etcéte-
ra. Es muy recomendable ver
documentales como Inside

Me gusta

Nome gusta

No me conviene

Job, o pelicu-
las como El
Fraude, don-
de se ilustra a
la perfecciéon
esta mentali-

dad.

Pero, volvien-
do al grafico,
podemos dar
un paso mas:
é¢es el cortopla-
cismo la res-
puesta? ¢Sa-
tisface tanto
como prome-
te? Repasando
algunos de los
mas  conoci-
dos casos de
corrupcioén, es
facil ver que, h\

a dia de hoy,

su sufrimiento

dificilmente \

se  compen-

sa con el re- f

cuerdo de sus

fortunas pre-

téritas, mien-

tras sufren el

escarnio de la o

opinidén ptiblica en sus carnes... y en sus fami-
lias. Pero se podria objetar facilmente: équé
hay de los que se han librado de la justicia?
Aquéllos que no han tenido que responder de
sus abusos, ¢son felices por ello?

Aqui es donde mas importante resulta ser
honesto. Ante nosotros, en multitud de oca-
siones, se nos plantean opciones de no com-
portarnos “bien”, de no ser leales a nuestra
naturaleza humana. No tiene por qué tratar-

se de ilegalidades: puede ser algo
tan sencillo como pasar una ma-
fiana de trabajo sin hacer mucho
més que actualizar el timeline
de Facebook; o contabilizar una
visita comercial que en realidad
no hemos hecho. O apretar injus-
tamente a un empleado por una
tarea que nos corresponde... Aqui
cada uno podria poner infinidad
de ejemplos de situaciones en las
que podemos “luchar” o dejarnos
vencer por la satisfacciéon inme-
diata: tumbarse en el sofa o ir al
gimnasio; dos horas de tele contra
dos horas de lectura; etc.

Si somos honestos con nuestra
experiencia, en muchas ocasiones
podriamos sacar la siguiente deri-
vada del primer grafico:

Al final las decisiones tienen cua-
tro perfiles, si se les afiade la di-
mension del tiempo contra los dos
equivocos perfiles que se distin-
guen cuando decidimos desde el
cortoplacismo. La capacidad de

reflexion, junto con una con-
ciencia del impacto de las de-
cisiones en uno mismo y en
los demas, obran el milagro
de ver la perversion de las de-
cisiones tipo II y del potencial
de ganancias de las decisiones
tipo III. La capacidad de iden-
tificar las decisiones tipo II y
I1I son las que marcan la vida.
Las decisiones tipo II nos me-
ten en una lenta dindmica de
ir a menos, de corrupcion per-
sonal; las decisiones tipo III
nos abren a un mejor futuro.

Se trata, evidentemente, de
una simplificacién. Pero es
muy importante darse cuenta
de lo siguiente: ante un reto
en el que juega nuestra vo-
luntad, o nos apalancamos en
que es un bien para nosotros
o el esfuerzo nos ahogaré. Es
la paradoja que muchas veces
vemos a nuestro alrededor y
en nosotros mismos: nos es-
candalizamos de los casos de
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corrupcion,
pero si nos die-
sen la opcion
de cometer el
mismo fraude
sin que la jus-
ticia nos atra-
pase... Nos lo
pensariamos
muy mucho.
Por ejemplo,
una experien-
cia que mu-
chos habremos
tenido es que
un porcenta-
je elevado de
taxistas (dun
tercio?) inten-
ta “engafiarte”
con los suple-
mentos cuan-
do te llevan
o te traen de
aeropuertos o
estaciones de
trenes.

Resumiendo:
el cortoplacis-
mo se basa en
la bisqueda de
una satisfac-
cion inmediata, en una funcionalidad muy
parcial. Cegados por ella, acabamos haciendo
lo que no nos conviene y que, en ultimo tér-
mino, se vuelve contra nosotros. Tarde o tem-
prano el grado de satisfaccion va decayendo
en el tiempo. Quien se convierte en esclavo
de su sofa un dia tras otro, tarde o temprano
se mira al espejo y quiza no le gusta lo que
ve. Y se plantea que ir un dia a la semana al
gimnasio le habria reportado una mayor sa-
tisfaccion a dia de hoy. O aquél que comenzd
aceptando regalos y al cabo de un afio esti

Satisfaccign
i ]

anegado en una espiral de corrup-
cion que le impide mirar a sus hi-
jos ala cara. Y eso que no le persi-
gue la justicia, y que se ha podido
comprar el yate de sus suefios.

Los ejemplos pueden resultar un
poco extremos y simplistas. Aun-
que la realidad tantas veces supera
a la ficcion. Da mucha pena, por
poner otro ejemplo, las consecuen-
cias de las patologias adictivas
(dinero, juego, internet, sexo, be-
bida, trabajo, poder, imagen, etc),
que tanto abundan en los lideres
sociales. Pero de lo que se trata es
de establecer un marco claro que
a cada uno nos permita pensar
en los retos de fuerza de voluntad
que definan nuestra satisfaccion
futura. Y aqui viene una puntua-
lizacion sobre el segundo grafico:
en muchas ocasiones, el retorno
de satisfaccion de las cosas que
no nos apetecen pero nos convie-
nen es practicamente inmediato...
Como inmediata es, en muchas
ocasiones, la decepcion que sigue a
ceder a aquello que nos apetece...
pero no nos conviene.

Los habitos de la cabeza... y
del corazon

Recientemente, el periodista de
la BBC David Coles publicaba una
lista con los 50 mejores jugadores
de fatbol de todos los tiempos.
Entre ilustres y conocidas estre-
llas como Pelé, Maradona o Cru-
yff, se colaba un tal Robin Friday.

Si uno acude a Youtube y busca al-
gun rastro de este extraordinario
jugador, no encontrara ningan vi-
deo, ninguna recopilaciéon de sus
mejores jugadas, de sus mejores
goles. Eso se debe a dos sencillos
motivos: Friday jugd profesio-
nalmente al fatbol entre los afios
1967 y 1977, y nunca superd la Se-
gunda Divisién.

¢Qué hace un jugador que no lle-
g6 a jugar la Premier League o
la Copa de Europa, ni llegb a ser
internacional, en la lista de los
50 mejores jugadores de la histo-
ria? David Coles decidi6 primar,
por encima de todo, la calidad. Y
de eso Robin Friday tenia a rau-
dales. Ascendi6 él solito (como
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quien dice) al Reading a Ter-
cera, y fich6é por el Cardiff,
equipo mediocre de la Segun-
da Division, y lo hizo bueno...
Abandonando el fatbol a los
25 afios.

Mucho se podria contar de la
vida de este personaje. Como
que apenas entrenaba, o que
llegaba alarmantemente ebrio
a muchos de los partidos. Eso
si, en cuanto sonaba el pitido
inicial se convertia en la figu-
ra indiscutible del partido, y
su fortaleza a la hora de so-
portar las acometidas rivales
era admirable (los defensas
iban a cazarle de forma casi
violenta). Nadie puede decir
con certeza donde habria lle-
gado este prodigio si su vida
fuera del terreno de juego hu-
biese sido algo menos... tur-
bulenta.

Adicto a las pastillas desde
los 15, Robin Friday se daba
a todo tipo de “placeres” sin
ningan control. Como tantos
que por desgracia se pierden
en el mundo de la satisfac-
cion inmediata sin sopesar
las posibles consecuencias;
en el caso de Robin Friday se
daba, sin embargo, un hecho
aun més doloroso: su talento
era evidente, y coincidia con
su pasion... Es mas, se podia
decir que tenia un cierto gra-
do de disciplina en el campo.
Pero parece que no fue sufi-
ciente para tomar buenas de-
cisiones en otros ambitos de
su vida.

No es el proposito de este ar-
ticulo dar los motivos del de-
rrumbe de esta joven prome-
sa. Pero es una historia (como
tantas otras que, en cierta
medida, son parecidas) que
ayuda a enmarcar la discu-
sién principal: el autocontrol,
la disciplina, no son hébitos o
capacidades simples; requie-

ren una aproxi-
macién pausada,
profunda, que
huya de las ex-
plicaciones tipo
“le faltd6 fuerza
de voluntad”.

“Donde no hay
distincion, hay
confusién”, decia
Tomas de Aquino
hace ocho siglos.
Y es una maxima
siempre aplica-
ble: el didlogo y
el aprendizaje se
hacen imposibles
cuando no hay
claridad respec-
to a las palabras
y las ideas que se
ponen sobre la
mesa. Asi, es una
buena practica
abordar un tema
tan dado a equi-
vocos aportando
claridad acerca
del autocontrol.

Los retos de \

fuerza de volun-
tad son una constante en nuestra vida, no im-
porta en qué fase nos encontremos. Surgen de
la misma condicién humana: constantemente
tomamos decisiones... o decidimos que otros
(personas, circunstancias, impulsos) decidan
por nosotros. La voluntad es constitutiva del
ser humano, y configura uno de los rasgos
que mas nos distinguen: somos libres.

Es importante entender que el uso de la
voluntad, de forma anéloga al de la inte-
ligencia, se configura a lo largo de nuestra
vida. Las decisiones que tomamos nos van
conformando las conexiones neuronales de
nuestro cerebro. Aunque no nos determinen
completamente, podemos comprobar como
a una persona que se abandona fisicamente,
cada vez le cuesta mucho més hacer ejercicio
que a otra que adquiere como habito salir a
correr con cierta frecuencia. Por poner un
ejemplo banal.

Hemos introducido una palabra clave para

entender el proceso de toma de
decisiones en nuestro cerebro:
habito. El habito es un patrén de
comportamiento que adquiere
un caracter automatico al haber-
se repetido muchas veces.
Aunque todos tenemos una idea
de lo que es un habito, quiz4 no
somos conscientes de toda la
fuerza que tiene.

Cualquiera puede testimoniar lo
potente que puede llegar a ser un
hébito: quien lleva afios cepillan-
dose los dientes antes de acostar-
se conocera esa sensacion de inco-
modidad el dia que, viajando, se
olvida del cepillo y debe esperar
al dia siguiente para comprarse
otro. Seguramente se acostara in-
tranquilo, como si le faltara algo...
y a la mafiana siguiente ird a com-
prar enseguida otro cepillo.

Es importante entender que el uso de la voluntad,
de forma analoga al de la inteligencia, se configura
mssssss—s 2 lo largo de nuestra vida.

Otra distincién importante
es la diferencia entre vicio y
virtud: ambos son hébitos,
pero uno nos “empeora”, nos
predispone a decisiones dis-
funcionales, mientras que
el otro contribuye a nuestro
crecimiento personal, a tomar
decisiones mas inteligentes.
Siguiendo con la terminologia
del articulo anterior, uno nos
conviene (virtud) y el otro no
(vicio). Aqui la escala de gri-
ses es amplia, y corresponde
a cada uno profundizar en los
héabitos que hayamos adqui-
rido y detectar aquellos que
ayudan y aquellos que no lo
hacen tanto.

Como siempre, la clave esta en
ampliar los criterios de toma
de decisiéon. Las decisiones
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que sélo pon-
deran el cor-
to plazo y el
interés per-
sonal suelen
ser méas dis-
funcionales
que aquellas
que ponde-
ran también
el largo pla-
zo y los in-
tereses  de
las personas
cercanas.

Seguramen-
te todos po-
demos traer
a la memoria
lo mucho que
puede lle-
gar a costar
desarrollar
un  habito,
pero quiza
no tantos sa-
bemos hasta
qué  punto
necesitamos
desarrollar-
los. Para
entenderlo,
nos puede ayudar el siguiente experimento
realizado en el MIT en la década de los afios
90: a un raton se le implantaban una serie de
sensores para medir su actividad cerebral, y a
continuacion se le introducia en recinto oscu-
ro en forma de T. El ratén empezaba al inicio
del extremo largo, y en uno de los extremos
del palo corto de la T se colocaba una table-
ta de chocolate. En las primeras pruebas, el
raton se dedicaba un buen rato a explorar el
circuito, aparentemente sin rumbo, y regis-
traba una actividad cerebral alta y continua.
Todo era nuevo, y no siempre iba directo al
extremo del chocolate. Eso si, cuando llevaba
unas cuantas veces repitiendo el mismo ejer-
cicio, el escenario era muy distinto: en cuanto
se le introducia en el recinto, iba directo por
el chocolate, sin demorarse o explorar nada.
Habia desarrollado un habito, y asociaba en-
trar en el circuito con encontrar chocolate en
un extremo concreto del mismo.

Ahora bien, lo interesante era observar la gra-

fica de actividad cerebral: cuando
ya habia desarrollado el habito, el
cerebro del raton sdlo registraba
picos de actividad al inicio (los
cientificos entendieron que era el
momento en que el cerebro bus-
caba el posible patréon repetido
de la situacién) y el momento en
que comia el chocolate (actividad
asociada al placer). En el interin,
el cerebro del raton apenas expe-
rimentaba actividad.

¢Qué sacamos de esto? El cerebro
es un o6rgano, y de los que més
energia consume. Asi que va bus-
cando formas de entrar en “modo
ahorro”. Aqui entran los habitos.
Lo que ensefa el experimento es
que cuando operamos un hébito,
nuestro cerebro “descansa”, por-
que pone el piloto automatico. Por
explicarlo con un ejemplo més
cotidiano: al sacar nuestro auto-
movil del parking cada mafana,
hacemos muchas cosas a la vez y
de forma casi inconsciente: en-
cender, embragar, poner la mar-
cha atrés, mirar por el retrovisor
mientras aceleremos levemente y
soltamos un poco el embrague...

Son muchas actividades simul-
tdneas bastante complejas, y que
nos traian de cabeza al examinar-
nos del carnet de conducir, pero
que ahora realizamos de forma
casi inconsciente, dejando el ce-
rebro “desocupado” para poder
gestionar los imprevistos de la ca-
rretera. Esta es la potencia de un
habito, y la explicacion de por qué
cuesta tanto generar otros nue-
vos y “desaprender” los que ya no
nos resultan utiles (o que desde el
principio fueron vicios, de los que
ahora queremos librarnos).

Los habitos se construyen con la
confluencia de tres variables. La
primera es el deseo, el corazon, el
sentimiento. La segunda es el co-
nocimiento, la reflexiéon sobre lo
que es conveniente, la metodolo-
gia. La tercera es la repeticion, y
es ahi donde entra el autocontrol

Para la construccion/deconstruccion de habitos arraigados, necesitamos
entender mejor como funcionan éstos, y reconocer hasta qué punto
e pPodemos ser “dominados” por ellos. —————
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y la voluntad. Sin la tercera
variable la configuracion de
(3 ”»

modo de ahorro” para lo que
es conveniente no es posible...

Volviendo a la historia con la
que abriamos este apartado,
podemos ponernos en la piel
de Robin Friday, y entender
un poco mejor por qué no
bast6 con su pasion por el fat-
bol para apartarle del mundo
de las drogas. En él se daba
el primer ingrediente, pero
faltaban los otros dos: un co-
nocimiento sobre si mismo,
sobre sus miedos y deseos
mas profundos, y por ende un
desconocimiento sobre coémo
superarlos, al faltarle un asi-
dero consistente; y cuando
este elemento falla, el tercero
no puede darse. Los actos que
repetia iban en la direccion
opuesta a la que le hubiese lle-
vado a una carrera futbolisti-
ca, a una vida con un sentido
méas alld de la satisfaccion
inmediata. De aqui que el pri-
mer paso, insoslayable, para
el autocontrol, es profundizar
en el conocimiento propio.

Es decir, para la construc-
cion/deconstruccion de ha-
bitos arraigados, necesita-
mos entender mejor coOmo
funcionan estos, y reconocer
hasta qué punto podemos ser
“dominados” por ellos. Para
lo bueno y para lo malo. No
somos lo que hacemos; pero
nuestras decisiones mues-
tran lo que queremos llegar a
ser. De lo que se trata, en mu-
chas ocasiones, es de tomar
conciencia de por qué deci-
siones estamos optando hoy
y ahora, y hacia qué habitos
nos orientan. Y decidir si ese
es el rumbo que realmente
queremos seguir y si nos van
a convertir en la persona que
realmente queremos ser.

Las claves del autocontrol (I)

Todos hemos estado ahi: planes de entrena-
miento, horarios, dejar de fumar... Y todos
hemos experimentado la intensa satisfaccion
del triunfo... y la decepciéon de la derrota.
Ante ésta, muy posiblemente habremos ar-
gumentado en términos como “me ha faltado
fuerza de voluntad”. No estamos solos: segin
la American Psychological Association, la fal-
ta de fuerza de voluntad es la primera razéon
esgrimida por los americanos (datos opteni-
dos de una encuesta a un espectro muy am-
plio de poblacién) para explicar sus fracasos.

El problema no suele ser falta de fuerza de vo-
luntad, sino falta de autoconocimiento. Como
hemos visto en los apartados anteriores, ge-
nerar habitos no es una simple cuestion de
“ponerse”. Entendiendo cémo funciona el
cerebro, como actua ante un reto de fuerza
de voluntad, es mas facil que se reduzcan
automatismos. Antes de lanzarse a por retos
concretos, tal vez convendria profundizar un
poco en nuestros habitos actuales, y en aqué-
llos que queremos adquirir.

Desde hace unos afios, la profesora Kelly
McGonigall, de la Universidad de Stanford,
imparte un curso sobre estos temas, con un
éxito superlativo: se lanz6 tentativamente, y

a lo largo del primer afio tuvieron
que cambiar el aula varias veces
para acoger la demanada, que cre-
cia exponencialmente.

Uno de los “experimentos” que
suele realizar la Dra. McGonigall
al principio de sus cursos es bien
sencilla. Pregunta a los asistentes
cuantas decisiones toman a lo lar-
go del dia concernientes a la ali-
mentacién: escoger un menq, la
compra, picar algo al pasar por la
despensa... La primera vez que lo
hizo, pidiendo que respondieran
a vuelapluma, sin pensar mucho,
la media arrojada por los alumnos
fue de 14. Entonces pidi6 que a lo
largo del dia siguiente estuvieran
especialmente atentos, fijandose a
conciencia en todas y cada una de
las veces en que se descubrian a
si mismos tomando una decision
implicando la propia alimenta-
ci6n. Al dia siguiente, la media
habia subido a 225.

¢Qué quiere decir esto? Sin ser
datos rigurosamente cientificos,
muestran sin embargo una ex-
periencia muy comun: a lo largo
de nuestro dia tomamos muchas
decisiones inconscientemente,
con el piloto automatico conocido
como habitos. Es la consecuencia
practica de lo que veiamos al ha-
blar de héabitos: nuestro cerebro
ha asumido en su subconscien-
te ciertos criterios que aplica en
el dia a dia en multitud de oca-
siones. Y que debemos conocer
si realmente queremos cambiar
ciertos aspectos de nuestra vida.
Asi, los cimientos del autocontrol
estan hechos de autoconocimien-
to. En la medida en que alguien
se conoce mejor (sus héabitos, sus
costumbres, como funciona su ce-
rebro) estara mas capacitado para
llevar las riendas de su vida.

Tendemos a formular nuestros
retos de fuerza de voluntad en
términos de “haré esto”, o “de-
jaré de hacer esto otro”. Pero si
profundizamos un poco, y anali-

Hay pocos elementos mas motivadores que el darse
cuenta de que estamos progresando, que hemos

avanzado sensiblemente.

zamos las claves de nuestras
altimas “victorias” en los
retos de fuerza de voluntad,
seguramente encontremos lo
que la Dra. McGonigall con-
sidera esencial para el éxito:
apalancarnos en aquello que
verdaderamente = deseamos.
Es decir, tener especialmente
presente qué es lo que busca-
mos con ese reto.

Por ejemplo, quien se propo-
ne dejar de fumar encontrari
especialmen-
te duro dicho
reto si todo
se reduce a
negarse  los
cigarrillos.
Sin embargo,
lo que desea
toda persona
que intenta
dejar de fu-
mar va mas
alla: una vida
més sana,
no ahogarse
al hacer de-
porte, volver
a  disfrutar
del olor de
la comida...
La cuesti6on
esta en como
hacemos pre-
sente mas veces la motivacion
profunda tras esos retos.

Gran parte del éxito en cual-
quier reto de voluntad estri-
bara, por tanto, en encontrar
el verdadero “deseo” que dé
sentido al esfuerzo. Y es espe-
cialmente importante por lo
que sigue.

En una zona cercana a la
amigdala, en el ntcleo ac-
cumbens, radica el llamado
centro de la “promesa de re-
compensa”. Es una zona que
al estimularse segrega dopa-
mina, un neurotransmisor
que pone al organismo en
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tension en espera de una inminente satisfac-
cion: de ahi el nombre.

Sin embargo, no debe confundirse la segre-
gacion de dopamina con la satisfaccion en si:
cuando ésta llega, son otras zonas del cerebro
las que se activan. La dopamina se encarga
de provocar nuestra atraccion hacia algo que
puede darnos esa satisfaccion.

Ahora bien, se pueden dar dos situaciones:
que un input externo dispare la dopamina, y
ésta transmita al cortex que necesita aquello
que ha llamado su atencién; o bien que el cor-

tex sea el que transmita al niicleo accumbens
lo que realmente quiere, lo que realmente le
satisface. Dicho de otra forma: guiarse por
los impulsos o guiarse por la razoén. Ser es-
clavo de los inputs externos o saber “motivar”
al cerebro para que busque lo que realmente
satisface.

Prueba de todo esto es el desencanto que se
experimenta cuando, lejos del entorno “dis-
parador de la dopamina” (una pasteleria,
un centro comercial con rebajas marcadas
en rojo, el restaurante con buffet libre), se
vuelve a contemplar aquello que hemos com-
prado o ingerido y se ve con claridad que no
hacia tanta falta, o no sabia tan bien como
se esperaba.

Es lo que sucede cuando por ceder al impul-

so generado por la dopamina sin
pensar siquiera, dejamos de lado
el objetivo a largo plazo (que sabe-
mos que nos reportara verdadera
satisfaccion) por la efimera pro-
mesa de placer inmediato... que
luego no es para tanto, claro.

En cambio, si se es consciente de

que estamos bajo la influencia de

un chute de dopamina, podemos

“hacer entrar en razén” a nuestro

cerebro, distinguiendo la atrac-

ci6bn momentanea de la satisfac-
cién en si.

Viene al caso,
para explicar el
funcionamiento
de nuestra fuer-
za de voluntad,
la analogia de un
musculo:  como
tal, la fuerza de
voluntad, a base
de ejercerla, se
cansa. Como un
musculo, el cere-
bro consume azt-
car cuando tra-
baja la fuerza de
voluntad.

Gracias a esta

analogia se en-

tiende mejor por

qué, tras una no-
che de insomnio, o en una tem-
porada de trabajo especialmente
absorbente, resulta méas costoso
vencer a nuestros impulsos, ejer-
cer nuestra fuerza de voluntad.
Y por qué muchas veces la mejor
forma de ganar fuerza de voluntad
es simplemente descansar, hacer
deporte, etc.

Y también se entiende como se
puede entrenar el musculo de la
fuerza de voluntad: cargas pro-
gresivas y asociar los mayores re-
tos a nuestros mejores momentos.

Las claves del autocontrol:
evitando algunas trampas
En el anterior apartado sobre au-

El problema no suele ser falta de fuerza de voluntad, sino falta de

autoconocimiento.
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tocontrol concluimos que el
autoconocimiento es la base
en la que se sustenta nuestra
capacidad de “controlarnos”.
Avanzando en esta linea, en
este apartado vamos a ana-
lizar algunas de las “tram-
pas” que se pueden evitar en
el proceso de desarrollar la
fuerza de voluntad.

Como deciamos, no exis-
te método més eficaz para
afrontar estos retos que una
observacion incisiva, y tener
mucho mas presente el objeti-
vo altimo, esa razéon de peso
que nos lleva a mover nuestra
voluntad para alcanzarla.

En el camino hacia ese objeti-
vo encontramos muchas difi-
cultades: la razoén maés estruc-
tural de esas dificultades es
que los objetivos a conseguir
son a largo plazo. Y este hecho
suele provocar una gran sen-
sacion de “inferioridad” ante
los chutes de dopamina pro-
vocados por “espejismos” de
corto plazo.

Un ejemplo claro para que en-
tender de qué hablamos: no
hay estudiante que no se haya
propuesto, en alguna ocasion,
mejorar sus notas. Este pro-
posito suele formularse al em-
pezar el curso, por ejemplo.
Si nos encontramos en la uni-
versidad y las notas dependen
mayormente del examen final,
nuestro valiente estudiante se
enfrentard a una dificultad
importante: sus progresos
son dificiles de medir y, en 1l-
timo término, el éxito o el fra-
caso de su empresa depende-
r4 de un hecho muy puntual:
el examen. Dos, tres, cuatro
horas de un dia para medir el
resultado de su esfuerzo. Se
entiende que en septiembre se
formule el propésito y hasta
un mes antes del examen se
tenga la continua tentacién de
hacer cualquier otra cosa con
la autojustificacion conocida:
queda tiempo.

Este ejemplo, mirado con

lupa, arroja algunos elemen-

tos muy utiles para conside-
rar, a poco que atemos cabos
con lo que comentdbamos de

la dopamina. La solucién es
clara: fijarse unos habitos dia-
rios que le permitan “ir al dia”
de las asignaturas. Y también
conocemos la mayor dificul-
tad: la dopamina se disparara
ante cualquier distracciéon en
el dia a dia (peliculas, nevera,
cervezas...). Y parece claro que la
respuesta “esta hora de estudio
importa” muchas veces sera insu-
ficiente.

Aqui es donde podemos “darle la
vuelta” al proceso de la dopami-
na y ponerlo a nuestro favor. Y es
que hay pocos elementos més mo-
tivadores que el darse cuenta de que
estamos progresando, que hemos
avanzado sensiblemente. Es tan mo-
tivador, que tomar conciencia de ese
progreso genera un gran aumento de
la dopamina en el organismo. La cues-
tién estribara, por tanto, en delimitar
una ruta con sus respectivas “metas
volantes”, que nos permitiran disfrutar
de éxitos parciales cada poco tiempo.
Algo que dicta el puro sentido comtn,
por otra parte, y que, sin embargo, casi
nunca aplicamos.

La trampa del progreso
aparente

Ahora bien, esa sensacion de pro-
greso también puede llegar a
ponerse en nuestra contra. Una
experiencia muy comun entre las personas
que deciden ponerse en forma es dividir el
reto en dos: hacer deporte y ponerse a die-
ta. Y aqui viene la trampa: a veces tener la
percepcion de que avanzamos en un aspec-
to nos da luz verde para transgredir en el
otro. Como quien tras dos horas intensas de
deporte se otorga un homenaje en forma de
croissant. En el origen de esta paradoja hay
un problema de autoconciencia: se ha per-
dido la perspectiva de por qué se hacen las
cosas, por qué se abordan los retos de fuerza
de voluntad.

Dicho de otra forma, se cae en el error de
pensar que el autocontrol va contra uno mis-
mo; se centra el reto en aquello que no “debo”
hacer, con lo que se genera una tension exce-
siva por cumplir unos objetivos que se acaban
viendo como contrarios a uno mismo, a las
propias apetencias.

Cuando, tras una adecuada re-
flexion, se ven claros los objeti-
vos que queremos de corazdn al-
canzar, no estamos yendo contra
nosotros, sino a favor de nosotros.
En la medida en que se tome con-
ciencia de esta realidad, serd més
facil cumplir con los retos del dia
a dia y decir no a lo que no nos
conviene, aunque nos apetezca.

Mucha relacién con este autoen-
gaflo comun tiene la concepciéon
moralista de la fuerza de volun-
tad. Tendemos a otorgar etique-
tas de correcto o incorrecto a
acciones relacionadas con los
desafios de voluntad: comer en-
salada es correcto para alguien
con una dieta; comerse una piz-
za es incorrecto. Asi, cuando una

persona cumple, estd siendo
“buena”; y si no, siente que
esta siendo “mala”.

Esta vision ahade un grado
enorme de tension a la perso-
na, que se juzga con base en
el cumplimiento de sus obje-
tivos; si no cumple, se siente
culpable. Si cumple, se siente
“buena” de una manera que no
siempre estd relacionada con
labondad en si. La tension, le-
jos de ayudar, tiende a dificul-
tar el uso de la voluntad: hace
perder la perspectiva de por
qué se hacen las cosas.

El juicio cambia totalmente
cuando se pasa a hablar de lo
que realmente se quiere: la
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persona que hace dieta come ensalada porque
quiere sentirse sana, porque quiere verse bien
a si misma, porque quiere tener una vida fruc-
tifera en la que ver crecer a sus hijos y a los
hijos de sus hijos; y la satisfaccién efimera de
un donut no compensa en comparacioén con el
gran objetivo de la salud, por mucha dopami-
na que genere la grasa industrial del bollo.

Los limites del “No debo”
Cualquiera que reciba la indicacién de no
pensar en algo, por la propia estructura del
pensamiento, tenderd a traerlo constante-
mente a la memoria. Si se afiade la atrac-
cion que suele tener una persona hacia lo
prohibido, algo esté claro: no es buena
estrategia basar un reto de voluntad

en el “no debo”.

En materia de pensamientos,
pero también en otros retos que
impliquen dejar de hacer algo,
la lucha en negativo debe ir
acompanada de una clara
visién de conjunto, de ser
mas conscientes de lo
que realmente desea-
mos. Vivir en positi-
vo es una estrategia
mucho més efectiva

y gratificante.

Abrir las ventanas in-
teriores para que en-
tre el aire es también
una buena estrategia.

Expresar sin tapujos
los pensamientos, ob-
servar los procesos in-
ternos y las emociones
generadas alrededor de un reto de voluntad
son buenas tacticas para una gestiéon adecua-
da de esos desafios. Contemplar y airear las
emociones ayuda a conocerse a si mismo, y,
por tanto, a mejorar en autocontrol. Y es que
una buena conversacidon con una persona de
confianza obra milagros.

Efecto “Qué demonios...”

Finalmente, estd el que seguramente es el
principal escollo para un reto de fuerza de
voluntad: el efecto “qué demonios...”. Es, sim-
plemente, una reacciéon desproporcionada e
irracional ante un fracaso: si no se ha supe-
rado una prueba, se abandona la lucha en el
resto de retos.

Una vez mas, esta trampa surge de una vision
demasiado centrada en el corto plazo, y lle-
ga tras la pérdida de perspectiva sobre lo que
se quiere conseguir realmente. Es facil que

llegue porque de todo el proceso
asociado a un reto de voluntad, el
momento en que mejor se siente
uno es... en el de tomar la decision
de llevar a cabo el proposito. Se
entiende que el resto del camino
costard esfuerzo recorrerlo y no
proporcionaré tanta satisfaccion.

Por tanto, es comprensible el has-
tio si no se es consciente de esta
realidad. Sin embargo, conocien-
do esta situacién y entendiéndola,
se esta en una situacién espléndi-
da de tomar perspectiva, recor-
dar lo que realmente vale la pena
conseguir, y avanzar aunque sea a
contrapelo.
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