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In tro duc ción
 
Den tro de las ar tes mar cia les, el “ka ta” se re fie re a una se- 
rie de mo vi mien tos pre-or de na dos y co di fi ca dos que re pre- 
sen tan téc ni cas de com ba te. El es tu dian te de ar tes mar cia- 
les los re pi te cien tos de ve ces pa ra con ver tir los en al go au- 
to má ti co y ser ca paz de apli car las di ver sas téc ni cas en una
ma ne ra ins tin ti va. Pue de eje cu tar se contra un opo nen te
ima gi na rio o contra uno de ver dad, y en es te ca so se lla- 
man Ka ta Bunkai.
 
En la pe lícu la Ka ra te Kid se nos da una re pre sen ta ción pin- 
to res ca del Ka ta tal vez po co real, pe ro ex tre ma men te efi- 
caz des de un pun to de vis ta con cep tual. Cual quier per so na 
que ha ya vis to la pe lícu la se gu ra men te aun re cuer da qué
su ce de: el ma es tro Mi ya gi ha ce pa sar el día a Da niel en ce- 
ran do y pu lien do au tos. Al fi nal del día, Da niel no só lo es ta
can sa do, es tá muy de cep cio na do. Él no ha apren di do na da
de ka ra te, y el ma es tro Mi ya gi lo hi zo tra ba jar gra tis. Pe ro
cuan do el ma es tro pre ten de ata car lo, Da niel es ca paz de
pro te ger se de los gol pes apli can do au to má ti ca men te los
mo vi mien tos que ha  re pe ti do has ta el can s an cio du ran te el
día. Me en can ta es ta pe lícu la, y no ha blo de ella so lo por- 
que fue un mi to du ran te mi ju ven tud, sino por que trans mi te
una idea.
 
Al ini cio del es tu dio de un Ka ta, el pro fe sor rea li za los mo vi- 
mien tos en fren te de los es tu dian tes, mien tras lo es tán mi- 
ran do. A con ti nua ción, ex pli ca y en se ña los mo vi mien tos
que com po nen el Ka ta uno tras otro, has ta que los alum nos
tie nen la ple na com pren sión y son ca pa ces de ha cer lo por
sí mis mos.
Por es ta ra zón, es te li bro co mien za des de el fi nal.
Es to es lo que ve re mos jun tos en es te li bro.
Es to es el Ka ta de la Vo lun tad:
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- Re fle xio na so bre có mo y por qué ha ces lo que ha ces.
- Ten en cuen ta tus ac cio nes co mo con se cuen cia de dos
mo ti vos: los ins tin tos y la in te li gen cia / vo lun tad
- Apren de a co no cer tus ins tin tos, con sus ven ta jas y sus
des ven ta jas.
- Dis fru ta de la mo ti va ción cuan do lle ga, pe ro no te con fíes
de ma sia do.
- Re co no ce las pre sio nes que te ro dean: apren de rás a de- 
fen der te.
- Re co no ce el cam bio co mo lo que es: un pro ce so y no un
even to.
- Ten en cuen ta la fuer za de vo lun tad co mo lo que es: un
ins tin to éti co que ca rac te ri za al hom bre, y co mo re sul ta do
de la in te li gen cia.
- Usa la vo lun tad de acuer do con la Re gla nú me ro 1: No le- 
van tar de ma sia do pe so en una so la vez.
- Usar la vo lun tad de acuer do con la Re gla nú me ro 2: No
le van tes de ma sia dos pe sos al mis mo tiem po.
- Da te ob je ti vos in ter me dios, mí de los y ce le bra ca da vez
que lo gras uno.
- Haz pe que ños ac tos de vo lun tad en tus há bi tos dia rios.
- Crea y for ta le ce tus há bi tos uti li zan do siem pre la tría da es- 
tí mu lo - ac ción – re com pen sa.
- Re pi te des de el ini cio.
 
¡Bue na lec tu ra!
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Cap 1 – Una no che en Mé xi co.
 
Mé xi co, 24 agos to, 3 de la ma ña na.
 
Me ca sé ha ce ape nas unas ho ras y aca bo de su bir con mi
es po sa a nues tra ha bi ta ción en la plan ta su pe rior de un edi- 
fi cio co lo nial don de ce le bra mos la bo da. Es una no che cá li- 
da, y mien tras ella se cam bia, yo voy a la te rra za a fu mar.
Me sien to fe liz….de ella, del día que he mos vi vi do, de to- 
dos los ami gos que vi nie ron a la fies ta des de Ita lia, del rum- 
bo que es ta to man do mi vi da. Pe ro tam bién sien to una ex- 
tra ña in quie tud y un gran can s an cio.
Han si do me ses ago ta do res y es tre san tes.
 
La or ga ni za ción del ma tri mo nio, mis con ti nuos via jes, las
ce nas fue ra de ca sa, los 30 ci ga rros al día, fi nal men te me
han ago ta do. Me veo re fle ja do en la ven ta na con la luz de
la lu na, y veo a un hom bre de as pec to can sa do de 37 años,
oje ras pro fun das y al me nos 5 ki los de más.
 
¿Tal vez me sien to re pen ti na men te ma yor por que me ca sé?
Pe ro no de be ría ser así. Mi es po sa es jo ven y her mo sa, es- 
ta mos fe li ces y lleno de pro yec tos.
De he cho, ha ce me ses que quie ro cam biar al gu nas co sas
en mi vi da: quie ro ha cer ejer ci cio, de jar de fu mar, es cri bir
un li bro, y de sa rro llar nue vas ideas de tra ba jo en las que
pien so des de ha ce tiem po. Un pro gra ma am bi cio so, que
aca ri cio de vez en cuan do des de ha ce años; y que por mu- 
chas ra zo nes no he po di do lo grar, de he cho, creo que ni si- 
quie ra he em pe za do. Pe ro el he cho de contraer ma tri mo- 
nio, con el gran cam bio que trae con si go, me hi zo creer en
los úl ti mos me ses que es ta vez se ría di fe ren te.
 
Y mien tras re fle xiono, en tien do de dón de vie ne la in quie- 
tud. Me doy cuen ta que na da es di fe ren te. Du ran te los me- 
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ses an te rio res a la bo da, co mo siem pre, no he es cri to una
lí nea del li bro, no he he cho ejer ci cio, no he de ja do de fu- 
mar, ni he cam bia do las co sas en el tra ba jo que que ría.
 
Allí en el bal cón, mien tras fu mo y veo mi re fle jo en la ven ta- 
na, tam bién veo la dis tan cia que exis te en tre la per so na
que soy y aque lla que quie ro ser, y pa re ce una dis tan cia
enor me e im po si ble de re co rrer.
Y en lo pro fun do, co mo una con de na, creo sa ber que se rá
así por siem pre. A pe sar de mi de seo de cam biar, sé que
siem pre he si do de ma sia do dé bil pa ra lle gar al fi nal de tan- 
tos pro pó si tos que he te ni do en mi vi da. Soy un hom bre
que tie ne un se cre to que lo aver güen za, y fren te al cual no
en cuen tra una so lu ción: el se cre to es que a pe sar de mi ca- 
pa ci dad y un "éxi to" apa ren te, soy un hom bre dé bil, un
hom bre que no tie ne la  su fi cien te fuer za de vo lun tad pa ra
lo grar sus de seos.
 
Pe ro de re pen te, veo a al guien ca mi nan do en el jar dín. Lo
re co noz co de in me dia to, es el pa dre de mi es po sa.
Qui se a mi sue gro des de el pri mer mo men to, cuan do lo co- 
no cí ha ce cua tro años. Es un buen hom bre, cu rio so, ac ti ví si- 
mo a pe sar de sus ca si 74 años de edad. Ex te rior e in te rior- 
men te es un ver da de ro me xi cano, or gu llo so de su fa mi lia y
de su ca be llo ne gro que me ti cu lo sa men te pei na ha cia atrás
to das las ma ña nas.
An tes de la pre sen ta ción for mal con la fa mi lia, mi es po sa
me ha bía an ti ci pa do que su pa dre te nía al gu nas pe cu lia ri- 
da des, y me he di ver ti do du ran te es tos años des cu brien do
una tras otra.
 
En tre ellas, la que en cuen tro más di ver ti da es su pa seo noc- 
turno. To das las no ches, des pués de la ce na y an tes de ir a
dor mir, ca mi na den tro de su ca sa sus 4,000 pa sos. Des de el
la do iz quier do de la co ci na, se acer ca a la puer ta del pa si- 
llo,  va al ex tre mo de re cho de la sa la, se da la vuel ta y re- 
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gre sa ha cia a la co ci na pa ra co men zar de nue vo. Es to se re- 
pi te has ta que ha con ta do 4.000 pa sos. Y es muy ri gu ro so
en es te as pec to: los pa sos de ben ser 4,000, no 3,999 o
4,001; de he cho, no de be mos mo les tar lo mien tras ca mi na
o pier de la cuen ta.
 
Lo sor pren den te es que he pa sa do con él Na vi dad, Año
Nue vo y fies tas fa mi lia res con 40 in vi ta dos. Sin em bar go,
no hay na da que lo de ten ga: al ter mi nar de co mer pla ti ca
un po co y des pués pi de per mi so y co mien za a ca mi nar
4,000 pa sos. Sus fa mi lia res ya no le ha cen ca so, y es nor mal
que con ti núen a ha blar o bai lar mien tras mi sue gro se mue- 
ve ha cia atrás y de lan te fren te a ellos.
Por su pues to, cuan do por al gu na ra zón no es tá en su ca sa,
de al gu na ma ne ra se las arre gla, va y vie ne don de se en- 
cuen tre: du ran te su vi si ta a Ita lia hi zo sus 4,000 pa sos en
Pla za de lle Er be en Ve ro na; fren te a la Cá ma ra de Di pu ta- 
dos en Ro ma (y créan me que la po li cía lo mi ra ba en una
ma ne ra muy ex tra ña), ba jo los gran des ar cos de las ca lles
de Tu rín ...
 
Es to lo ha cía to das las no ches du ran te su via je, des pués de
ca da ce na.
Así que cuan do lo vi esa no che a las 3 de la ma ña na pa- 
sean do por el jar dín del ho tel, con las ma nos en tre la za das
de trás de la es pal da y mo vien do sus la bios im per cep ti ble- 
men te, no te nía nin gu na du da de lo que mi sue gro es ta ba
ha cien do, con ta ba los 4,000 pa sos. Ha bía si do el día de la
bo da de su hi ja y des pués de al me nos 15 ho ras de fies ta,
de ha ber bai la do, be bi do y can ta do du ran te to do el día, mi
sue gro salió a ca mi nar.
 
Y mien tras lo ob ser va ba, por pri me ra vez en lu gar de ha cer- 
me son reír sim ple men te sen tí que lo en vi dia ba. Ca da vez
que ha bía de ci di do ha cer ejer ci cio, de jar de fu mar o po ner- 
me a die ta, nun ca fui ca paz de con ti nuar por más de un par
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de se ma nas. Siem pre  ha bía en contra do ra zo nes pa ra rom- 
per mis pro pó si tos: una ce na de cum plea ños, un día ago ta- 
dor en el tra ba jo, un mo men to de tris te za o de abu rri mien- 
to.
 
Siem pre ha bía en contra do una ex cu sa pa ra rom per mis
pro pó si tos y pa ra man te ner to dos mis ma los há bi tos.
 
Mien tras él ca mi na ba 4,000 pa sos ca da no che des de ha ce
ca si 40 años, sin que na da pu die ra dis traer lo de su pro pó si- 
to. Y es ta fuer za de vo lun tad pa re cía acom pa ñar lo no só lo
en sus pa seos noc tur nos, sino en to dos los as pec tos de su
vi da. Te nía que exis tir al gún se cre to ....
En ese mo men to mi es po sa salió al bal cón y me to mó de la
ma no. Al voltear, la atra je ha cia mí y la be sé. Y mien tras la
be sa ba lle ván do la ha cia la ha bi ta ción, sen tí que ha bía en- 
contra do el des te llo de una idea, una idea aún in com ple ta,
pe ro tan cer ca na que sen tí que po día to car la con las ma- 
nos. ...
 
Esa no che en Mé xi co, al ver la ex tra or di na ria fuer za de vo- 
lun tad de mi sue gro, de ci dí que iba a en fren tar la fal ta de
vo lun tad por lo que real men te es: una en fer me dad. Y es
una en fer me dad gra ve, ya que de ter mi na una se rie de
efec tos muy ne ga ti vos en nues tra vi da, tan to des de el pun- 
to de vis ta fí si co co mo des de un pun to de vis ta psi co ló gi- 
co.
De he cho, mien tras que una fuer te vo lun tad pue de per mi- 
tir nos al can zar ca si cual quier me ta, una dé bil es co mo una
car ga en nues tras vi das que nos con vier te ca da vez en per- 
so nas más obe sas, me nos ri cas, más en fer mas, me nos ac ti- 
vas, me nos fe li ces. Y so bre to do, me nos or gu llo sas de no- 
so tros mis mos.
 
Una vo lun tad dé bil es una en fer me dad que nos ha ce ob te- 
ner siem pre ME NOS de las co sas que que re mos, y siem pre
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MÁS de las co sas que no que re mos.
 
Por lo cual, ¿No es una de las peo res en fer me da des que
po de mos te ner?
 
Sien do mé di co, me apro xi mo a los pro ble mas des de un
pun to de vis ta cien tí fi co pe ro tam bién prag má ti co. De fi ni ti- 
va men te me in te re sa más que el ra zo na mien to por sí mis- 
mo, ana li zar los pro ble mas y bus car las cau sas de los fe nó- 
me nos con el ob je ti vo de en con trar una so lu ción y una cu- 
ra.
 
Así, du ran te los me ses su ce si vos a mi re gre so de Mé xi co,
con sul té li bros y ar tícu los cien tí fi cos (y hay mu chos!), En tre- 
vis té gen te, ob ser vé el com por ta mien to de los  fe nó me nos
so cia les, hi ce pe que ños ex pe ri men tos con los de más y con- 
mi go mis mo, to do con el ob je ti vo de com pren der los me- 
ca nis mos de la vo lun tad y de en con trar "la cu ra" pa ra mi
de bi li dad.
Y he des cu bier to mu chí si mas co sas.
 
Al gu nas tan in tui ti vas que me sor pren den por no ha ber las
pen sa do an tes; otras en cam bio son más su ti les o es tán
ocul tas, tan to que me ha cen pen sar que to da vía hay mu cho
por en ten der so bre los me ca nis mos que ri gen nues tras de- 
ci sio nes.
He re su mi do los re sul ta dos de mi in ves ti ga ción en es te li- 
bro que es ta or ga ni za do co mo un ca mino en el cual no de- 
bes omi tir nin gún pa so (aquí es ta un pri mer pe que ño es- 
fuer zo de vo lun tad!): Ca da ca pí tu lo re quie re ser leí do, en- 
ten di do y in ter na li za do.
Exac ta men te igual que los mo vi mien tos en un ar te mar cial.
Es te li bro fun cio na; fun cio nó pa ra mí y pa ra mu chos otros.
Y es pe ro que fun cio ne tam bién pa ra ti.
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Cap 2 – El mo de lo del com por ta mien to hu- 
ma no.
 
Pri me ro que na da, quie ro tra tar de de fi nir y en mar car el
mo de lo de com por ta mien to hu ma no, del cual la vo lun tad
es só lo una ma ni fes ta ción, y así po der res pon der a al gu nas
pre gun tas fun da men ta les:
 
¿Có mo y por qué ha ce mos lo que ha ce mos?
 
¿Có mo es que mu chas ve ces no ha ce mos lo que de ci mos
que que re mos ha cer?
 
¿Qué sig ni fi ca que rer al go?
 
Da do que es to no es un tra ta do de psi co lo gía o de eto lo- 
gía hu ma na, re su mí si glos de in ves ti ga ción cien tí fi ca de fi- 
sio lo gía y psi co lo gía, con sus in fi ni tas to na li da des en un pa- 
trón que es tan sim ple co mo es po si ble, y que da una bue- 
na idea de có mo fun cio na mos.
El hom bre in te rac túa con el me dio am bien te de una ma ne- 
ra que es sim ple y com pli ca do al mis mo tiem po.
 
Sim ple por que el mo de lo es en ge ne ral siem pre más o me- 
nos el mis mo: uno o más es tí mu los son re gis tra dos a tra vés
de nues tros ór ga nos de los sen ti dos; nues tro sis te ma ner- 
vio so ana li za e in te gra es tos es tí mu los; de es ta in te gra ción
y aná li sis se  ge ne ra una res pues ta en for ma de pen sa mien- 
to, emo ción o ac ción (o no ac ción).
 
Com pli ca do por que es ta pe que ña ca de na de acon te ci- 
mien tos pue de con te ner una se rie de es tí mu los, in te gra cio- 
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nes y res pues tas que es in men sa en tér mi nos cua li ta ti vos, y
ex tre ma men te va ria ble en fun ción del tiem po en el que se
ex pre san.
 
Te da ré un ejem plo.
Cuan do to cas una su per fi cie ca lien te, la reac ción en ca de na
es real men te muy sim ple: los re cep to res en las ye mas de
los de dos re gis tran un es tí mu lo no ci vo (ex ce so de ca lor); un
cir cui to eléc tri co trans mi te es te es tí mu lo a un gru po de
neu ro nas lo ca li za das en la co lum na ver te bral; es tas neu ro- 
nas es ti mu lan los mús cu los del bra zo y de la ma no, que
reac cio nan re ti ran do el de do de la su per fi cie ca lien te. Es
una reac ción sim ple, pre de ci ble, sin am bi güe da des, y co- 
mún a to dos aque llos que tie nen un sis te ma ner vio so pe ri- 
fé ri co in tac to.
 
To do se pro du ce en mu cho me nos de un se gun do.
De he cho, cuan do di go "sim ple" no es toy ha blan do des de
el pun to de vis ta bio ló gi co: ya que es tos re fle jos in na tos
pre su po nen una com ple ji dad que es re sul ta do de mi llo nes
de años de evo lu ción. Quie ro de cir sim ple des de el pun to
de vis ta "con cep tual".
 
Vea mos aho ra otro ejem plo: un ni ño de 6 años de edad re- 
ci be una bo fe ta da. Tam bién en es te ca so ha brá un re fle jo fí- 
si co de ale jar se de bi do al do lor, que es tá in te gra do a ni vel
de las neu ro nas de la co lum na ver te bral. Pe ro ocu rren tam- 
bién mu chas otras co sas. En al gu nos cen tros neu ro na les si- 
tua dos en ni ve les al tos, el ni ño sen ti rá tal vez ira, mie do,
ver güen za o cul pa. En otros cen tros aún su pe rio res, el ce re- 
bro com pa ra es ta ex pe rien cia ne ga ti va con otras an te rio res
pa ra en con trar se me jan zas y di fe ren cias. En otros cen tros
aún, es ta rá ana li zan do la si tua ción pa ra ex pli car la des de el
pla no cog ni ti vo y es ta ble cer es tra te gias de reac ción. Y to do
es te tra ba jo no se aca ba rá pro ba ble men te en el mo men to
de la bo fe ta da, du ra rá en el tiem po de pen dien do de las ca- 
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rac te rís ti cas am bien ta les y de ca da in di vi duo; dan do lu gar a
"res pues tas" com ple jas y po co pre de ci bles.
 
Es ta com ple ja re la ción de res pues tas al am bien te ex terno
de pen de de la es truc tu ra de nues tro sis te ma ner vio so, y re- 
fle ja una je rar quía de in te rac ción que po de mos di vi dir es- 
que má ti ca men te en tres ni ve les:
 
Un ni vel bá si co, el de los re fle jos.
 
Un ni vel in ter me dio, al cual per te ne cen los ins tin tos, im pul- 
sos y há bi tos (por ra zo nes prác ti cas, los man te ne mos jun- 
tos, aun que si no son exac ta men te la mis ma co sa)
 
Un ni vel su pe rior, que es el de la in te li gen cia y vo lun tad. Es
en es te ni vel su pe rior que se en cuen tra la fuer za de vo lun- 
tad.
 
Mien tras que los dos pri me ros ni ve les es tán pre sen tes en
to dos los se res vi vos, el ter ce ro es ca rac te rís ti co so lo de la
es pe cie hu ma na.
Ca da uno de es tos ni ve les es más com ple jo que el an te rior,
y no es ca sual que se ha ya  de sa rro lla do más tar de du ran te
la evo lu ción. No ta que en es te de sa rro llo, ca da ni vel no ha
eli mi na do o sus ti tui do al an te rior, se ha po si cio na do so bre
él. Es to ha crea do una si tua ción en la que ca da ni vel in cor- 
po ra al an te rior, pe ro al mis mo tiem po es tá con di cio na do; y
de he cho tam bién ana tó mi ca men te ca da ni vel no es tá con- 
tro la do por es truc tu ras ce re bra les se pa ra das e in de pen- 
dien tes, sino a par tir de uni da des co nec ta das en tre ellas, y
en tre las cua les exis te un in ter cam bio con ti nuo e in ten so de
in for ma ción en am bas di rec cio nes.
 
Pa ra en ten der nos me jor, pen se mos por ejem plo en el ins- 
tin to de con ser va ción: nos lle va a evi tar pe li gros, es in na ta,
y de he cho ya exis te en ni ños muy pe que ños. Pe ro lo que
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el ni ño no es ca paz de iden ti fi car es "qué co sa" cons ti tu ye
un pe li gro. Pa ra ello, su ins tin to de con ser va ción  se pue de
ali men tar des de la par te in fe rior, por ejem plo del re fle jo de
do lor cuan do to ca el fue go; pe ro tam bién des de arri ba, es
de cir de las es truc tu ras cog ni ti vas que ana li zan y des co di fi- 
can las ór de nes y prohi bi cio nes de los pa dres.
En es ta sim ple es truc tu ra ya se pue de re co no cer la co ne- 
xión en tre los ni ve les de in te rac ción con el me dio am bien te
y el me ca nis mo de có mo se con di cio nan en tre sí.
 
Aho ra, no quie ro ab so lu ta men te dis mi nuir la im por tan cia
de los re fle jos y el pa pel que han ju ga do den tro de la evo- 
lu ción, y que aún aho ra man tie ne en el mo de lo de in te rac- 
ción hu ma na con el me dio am bien te. Sin em bar go, co mo
se res hu ma nos que to man de ci sio nes to dos los días, es ta- 
mos in fluen cia dos prin ci pal men te por los otros dos ni ve les:
el de los ins tin tos/im pul so/há bi tos, y el de la in te li gen- 
cia/vo lun tad.
 
En ten der la di fe ren cia en tre los dos sig ni fi ca so bre to do ex- 
pli car lo que que re mos de cir cuan do ex pre sa mos fra se co- 
mo "Yo quie ro", "yo de seo", "me gus ta ría".

De trás de es tas ex pre sio nes, que uti li za mos in dis tin ta men te
pa ra ex pre sar una pre fe ren cia, se es con den dos sig ni fi ca- 
dos pro fun da men te dis tin tos en tre sí.

Pa ra ex pli car te lo que quie ro de cir, es con ve nien te ha cer un
sal to de re gre so a la Ciu dad de Mé xi co, y jun tos ha cer un
pe que ño ex pe ri men to.



El Kata de la Voluntad: Estrategias para adquirir una fuerza de
voluntad de acero. (Spanish Edition)

Armando
Elle

14

Cap 3 – “Quie ro, De seo, Me gus ta ría…”
 
 
En Mé xi co y en al gu nos paí ses de Amé ri ca del Sur exis te
una tra di ción pa ra atraer la bue na suer te en Año Nue vo: la
no che del 31 de di ciem bre ca da per so na es cri be 12 de seos
en un pe da zo de pa pel. Y cuan do sue nan las do ce cam pa- 
na das a  me di ano che, se co men 12 uvas pa ra que sus de- 
seos se ha gan rea li dad en los pr óxi mos 12 me ses.
 
Es te año, co mo en los an te rio res, pa sé la no che del 31 de
di ciem bre en Mé xi co, con quien yo lla mo "mi fa mi lia me xi- 
ca na." Anun cié que iba a ha cer un ex pe ri men to, y co mo
soy mé di co no se im pre sio na ron tan to. Así que re co gí, con
el per mi so de los au to res, mu chas de es tas ho jas, y leí lo
que que rían pa ra el Año Nue vo. Al gu nos de seos eran muy
con cre tos, en tre ellos por ejem plo es ta ba el na ci mien to de
un hi jo o la re cu pe ra ción de una en fer me dad. Pe ro la ma- 
yo ría, al re de dor del 90%, en tra ba más o me nos en una de
las si guien tes afir ma cio nes:
 
Quie ro de jar de fu mar; quie ro ba jar de pe so; quie ro ha cer
más ejer ci cio; quie ro le van tar me tem prano ca da ma ña na;
quie ro es tu diar más; quie ro leer más; quie ro pa sar más
tiem po con mi es po sa; quie ro que mi ma tri mo nio fun cio ne;
quie ro ba jar mi ni vel de co les te rol; quie ro aho rrar; quie ro
lle var una vi da más sa na.
¿Te re co no ces en cual quie ra de es tos de seos?
 
Pe dí a esas mis mas per so nas esa no che a las 3 de la ma ña- 
na que me di je ran sin pen sar tan to, en lo que que rían en
ese pre ci so mo men to. Prác ti ca men te to das las res pues tas
ca ye ron en uno de los si guien tes 4 ti pos: ir a dor mir; fu mar
un ci ga rro; co mer otro pe da zo de pas tel o en al gu nos ca sos
ta cos; y be ber una cer ve za.


