HAZLO POR UN DIA

DIA16 -TOMA DECISIONES EN TU CONTRA

“Todo esta permitido”, pero no todo es provechoso.

1 Corintios 10:23

En 1972, un psicélogo llamado Walter Mischel realiz6é una serie de estudios sobre la
gratificacion retrasada, conocidos como la prueba del malvavisco de Stanford. Se llevé
a cabo en la Escuela Infantil Bing (Bing Nursery School) con nifios de entre tres y cinco
afnos. A cada nifio se le pedia que eligiera entre un malvavisco y un pretzel. Si podia
esperar una cierta cantidad de tiempo, podria comer su golosina preferida. Si no, tenia
que comer la otra.”

“Una camara oculta permitia a los investigadores observar la manera en que los
pequefios respondian ante la situacion. Algunos tomaban la golosina tan pronto el
investigador salia de la habitacion. Otros reunian la mayor fuerza de voluntad posible al
utilizar una gran variedad de técnicas. Cantaban, jugaban a algun juego, se tapaban los
ojos y hasta intentaban dormirse.

ARos mas tarde, un estudio de seguimiento determind si la capacidad de los nifios
para retrasar la gratificacion estaba correlacionada con el logro académico a largo
plazo. Los registros académicos de los nifios que participaron en el estudio se
monitorearon a lo largo de la escuela secundaria. Cuando los resultados longitudinales
se compararon con el tiempo de gratificacion retrasada, los investigadores
descubrieron que los niflos que habian retrasado la gratificacion mas tiempo tenian
mayores logros académicos.

En promedio, alcanzaban doscientos diez puntos mas en el examen SAT [examen
estandarizado para la admision universitaria en Estados Unidos]. La prueba del
malvavisco fue un indicador de los logros académicos dos veces mas poderoso que el
coeficiente intelectual. Los nifios que habian retrasado la gratificacién eran mas
autosuficientes y socialmente competentes. Tomaban iniciativas con mayor frecuencia y
manejaban el estrés de forma mas efectiva. Cuatro décadas después, otro estudio de
seguimiento reveldé mayores ingresos, matrimonios mas sélidos y profesiones mas
gratificantes.

Incontables estudios han confirmado lo que indicé la prueba del malvavisco.
La gratificacion retrasada es la clave. ¢ La clave de qué? jDe casi todo! Y mas
Definitivamente de la formacion de habitos. Tiene otro nombre: fuerza de voluntad.



Es la mente sobre la materia. Es la nutricién por sobre la naturaleza. Es el antiguo
refran que dice: donde hay voluntad, hay un camino.”

“Una manera de tragarse el sapo es no comiendo nada. Se llama ayuno. Existe una
gran cantidad de beneficios fisicos en el ayuno intermitente y a corto plazo. Reinicia el
sistema inmune. Purifica las toxinas, especialmente si bebes agua o caldo de hueso.
Recalibra tu metabolismo y renueva tu apreciacion por la comida cuando vuelves a
ingerirla.

El ayuno tiene beneficios fisicos, pero la retribucién mas grande es la fuerza de
voluntad. jSi puedes renunciar a la comida, puedes renunciar a cualquier cosal!
¢ Es correcto? Pocas cosas son mas dificiles que resistirse a los retorcijones por
hambre. En ese sentido, el ayuno ejercita la fuerza de voluntad.

Existen dos palabras griegas que se traducen como “poder” en el Antiguo
Testamento, Dunamis es el poder para hacer las cosas mas alla de tu capacidad
natural. Es de donde proviene la palabra dinamita. Exousia es el poder de no hacer
algo que esta dentro de tu poder. Se necesita dunamis para levantar doscientas libras
(90 kg). iSe necesita exousia para comerse solo una galletita Oreo!

Cuando se trata de fuerza de voluntad, Jesus marca el nivel. No es coincidencia
que la primera tentacion a la que se enfrenté involucrara comida. Jesus ayuné por
cuarenta dias, y el enemigo le golped donde duele. Le dijo a Jesus que convirtiera las
piedras en pan, que parece ser algo inofensivo. Jesus hizo uso de cada gramo de
fuerza de voluntad que tenia. Resistio la tentacion al identificar el impulso e
interrumpir el patréon. Fue a las Escrituras: “No solo de pan vive el hombre”.7

“Todo esta permitido”, pero no todo es provechoso.8

La distincion entre permitido y provechoso es la diferencia entre bueno y
estupendo. Si te conformas con lo permitido, nunca golpearas tu potencial. EI enemigo
de lo bueno no es lo malo; es lo “bastante bueno”.

Dos décadas después, me volvi a conectar con Jack en una reunion de pastores en el
area de DC. Ya siendo un octogenario, compartié un secreto para su longevidad,
productividad y, podria agregar, integridad.

¢ Su ingrediente secreto? Tomar decisiones en tu contra. jBueno, eso no suena
muy divertido! Sé que no, pero escuchame. Tomar decisiones en tu contra es tomar
decisiones por ti mismo. Es tan contradictorio como romper los musculos para
fortalecerlos e igual de efectivo. jLa buena noticia? jNada otorga interés compuesto
como la gratificacion retrasada!”



¢Hay algo a lo que tengas que decir que no? En muchos casos, la abstinencia es
mas facil que la moderacion. ;Por qué? Requiere menos fuerza de voluntad porque
confias en una decisién previa fuerte. La moderacién es un terreno resbaladizo. jEn mi
experiencia, es mas dificil comerse una sola Oreo que ninguna! Si alimentas el antojo,
crece. Si lo matas de hambre, se atrofia. Si quieres romper un mal habito, intenta con la
abstinencia.

Durante dos horas, Jack detall6 algunas de las decisiones determinantes
—decisiones dificiles— que habia tomado. Algunas eran decisiones correctas o
incorrectas, como resistir una tentacion. No habrian sido incorrectas para otras
personas, pero lo hubiesen sido para él. ¢ Por qué? Habria comprometido sus
convicciones. De alguna manera, las decisiones determinantes equivalen a un
voto del Antiguo Testamento. Son voluntarios, no obligatorios. Pero una vez que lo
haces, es inviolable. Es semejante al mecanismo de compromiso utilizado por los
monjes maratonianos el dia ciento uno del desafio de mil dias.”

“Cuando Jack tenia cuarenta y tantos afos, decidié dejar de comer chocolate.

Jack era la primera persona en decir que no habia nada malo con el chocolate.

¢ Podemos tomarnos un momento para agradecer a Dios por el chocolate? jAlabado
sea Dios por el chocolate caliente, por los bombones de chocolate y por el pastel de
chocolate fundido!

Durante mas de cuatro décadas, Jack Heyford se abstuvo de comer chocolate. Por
alguna razén sintié que Dios le habia pedido que lo evitara. El tomo una decisién en su
contra y tuvo un efecto dominé. ; Como es eso? jSi puedes decirle no al chocolate,
puedes decirle no a casi cualquier cosa! ;Estoy o no en”

Cuando ejercitas la fuerza de voluntad en un area de tu vida, se genera una reaccién
en cadena de efecto domind. La disciplina fisica concibe la disciplina espiritual y
viceversa.

Si quieres salir de esa deuda, tienes que tomar una decision en tu contra en el
area financiera. Se llama elaborar un presupuesto. Si quieres perder peso, tienes
que tomar una decision en tu contra en el area fisica. Se llama hacer dieta. Si quieres
escribir un libro, obtener un titulo universitario tienes que tomar una decision en tu
contra en el area cronoldgica. Se llama tener una agenda.

Tu no encuentras el tiempo. Tu tienes que procurartelo. ; Como? Al poner la alarma
del despertador un poco mas temprano cada manana.

¢ Qué decision tienes que tomar en tu contra? ; Qué estas esperando?”
“¢ Recuerdas mi tesis? Casi todos pueden lograr casi todo si trabajan de forma dura,
constante e inteligente. La clave es la gratificaciéon retrasada. Es tomar decisiones
en tu contra. ; Cuando? Hoy. ¢ Por qué? jPorque asi podras obtener las ganancias



manana! Se necesita un poder de arranque, pero también requiere un poder de
resistencia, que es una funcion de la fuerza de voluntad.

:, COMO LO TRANSFORMAS EN UN HABITO?
iFormando el cuerpo!

De nifio, Teddy Roosevelt sufrié asma severa. Por supuesto que él no tenia a mano
el inhalador de salbutamol como yo. El asma limitaba sus actividades al aire libre.
¢ Entonces como se volvié semejante defensor de la actividad fisica? El punto de
inflexion fue la mano dura. A menudo lo es, ¢ no es cierto?

Cuando Teddy era joven, Theodore Roosevelt padre le lanzé un guantelete y le dijo a
su hijo: “Theodore, tienes la mente, pero no tienes el cuerpo”. El padre de Teddy
cambio el guion y lo desafié. “Sin la ayuda del cuerpo, la mente no puede llegar hasta
donde deberia. Te estoy dando las herramientas, pero te toca a ti preparar el cuerpo”.
Esas tres palabras —preparar el cuerpo— cambiaron la trayectoria de la vida de, dijo:
“iPrepararé mi cuerpo!”. A partir de ese dia, Teddy Roosevelt comenz6 a hacer una
rutina de ejercicios regulares que incluia boxeo, lucha libre, caminatas y equitacién.
Comenzé a practicar tenis. Hasta probd jiu-jitsu, sin llegar nunca a clasificar.”

iTienes que continuar tomando decisiones en tu contra hasta el dia en que te
mueras!

Gerald Schattle es el director -Kenneth R. Knippel Education Center, ha luchado
contra la obesidad la mayor parte de su vida. Hace algunos afios lleg6 a pesar 397
libras (180 kg). En ese momento se puso una meta del tamano de Dios: correr un
maratdn. Cuando alcanzé el peso que se habia fijado, empezd a hacer carreras de
oracion alrededor de los ochenta y dos recintos universitarios de su distrito escolar. No
solo corrié el maratén, sino que perdio casi la mitad de su peso. Y durante el proceso,
inspird a sus estudiantes a perseguir sus metas!

Con los habitos diarios correctos no es imposible. jEs inevitable! ; Necesitara
fuerza de voluntad? Definitivamente. Pero si tu haces lo natural, Dios hara lo
sobrenatural.

iToma decisiones en tu contra!”
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