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			SINOPSIS 


			 


			Numerosos estudios indican que el 40 por ciento de las acciones que ejecutas a diario no son decisiones reales, sino la consecuencia de tus hábitos. Los hábitos te ayudan a ahorrar energía mental, es decir, te hacen funcionar automáticamente sin tener que pensar cómo ejecutar las acciones que acostumbras a hacer. Por ejemplo, a diario repites muchas conductas automatizadas desde que te levantas: te lavas los dientes, abres la puerta… 


			Además, únicamente se necesitan veintiún días para crear un hábito, así que no tienes excusa para implementar estos 65 hábitos saludables que harán que te encuentres mucho mejor mental y físicamente con muy poco esfuerzo. Recuerda: eres la consecuencia de lo que haces a diario, es decir, de tus hábitos. 


			
	 


 	
	 
   


			EL PEQUEÑO LIBRO  


			DE LOS HÁBITOS  


			SALUDABLES 


			 


			Amagoia Eizaguirre 


			 

			
			 

			
			 



			[image: ]


			
	 


 	
	 
   


			SOBRE LA AUTORA 


			 


			Amagoia Eizaguirre es licenciada en Administración y Dirección de Empresas por la Universidad de Deusto. Ha cursado varios másteres en Marketing Estratégico y Marketing Digital en el ESIC. 


			Además, se ha formado como coach personal y de equipos especializada en hábitos en escuelas avaladas por la Federación Internacional de Coaching. 


			Actualmente estudia Psicología en la UNED. 


			Ha trabajado en varias multinacionales, donde ha desempeñado cargos en el área de Marketing y ha gestionado equipos comerciales. En empresas como Heineken, Beam Suntory y Cofares ha podido observar de primera mano la importancia de que los empleados estén motivados y felices para que ofrezcan su máximo potencial.  


			Ha creado su propia empresa, Habituatea, donde ofrece sesiones de coaching individuales y a equipos, además de otras centradas en productos. 


			También es mentora. Imparte cursos y conferencias relacionados con los hábitos del cuerpo, la mente y el alma. 


			Pronto lanzará su propia línea de productos bajo la marca Habituatea. 


			El hábito de correr la ha forjado como persona. Sale casi todos los días y recorre una media de 10 km para empezar la jornada con energía. Lo lleva practicando desde hace más de veinte años. 


			Si quieres saber más sobre ella, visita la página <www.habituatea.es> o la cuenta @habituatea en Instagram. 


			
	 


 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN 


			 


			Eres la consecuencia de lo que haces a diario, es decir, de tus hábitos. En este libro he querido recopilar 65 hábitos relacionados con el cuerpo, la mente y el alma. Cuidarte por fuera es tan importante como cuidarte por dentro, y la base de todo es el autoconocimiento.  


			Numerosos estudios indican que el 40 por ciento de las acciones que ejecutas a diario no son decisiones reales, sino la consecuencia de tus hábitos. Los hábitos te ayudan a ahorrar energía mental, es decir, te hacen funcionar automáticamente sin tener que pensar todos los días cómo ejecutar las acciones que repites. Por ejemplo, a diario repites muchas conductas automatizadas desde que te levantas: te lavas los dientes, abres la puerta… El cerebro consume alrededor del 20 por ciento de la energía del organismo, por lo que los hábitos ayudan a ahorrarla al no usar ese combustible para las acciones cotidianas.  


			El cerebro gasta menos energía cuando realiza acciones que ya conoce, pues repite hábitos que le permiten recordar qué hacer a continuación en vez de pensar en ello. Todos tus hábitos han sido aprendidos, tanto los buenos como los malos, así que tú eres tus hábitos diarios. Se forman como resultado de una acción que repites con frecuencia y se ven reforzados por una consecuencia positiva. El proceso es el siguiente:  


			 


			• Activador, estímulo o señal: promueve el inicio de la conducta. Por ejemplo, te aburres.

            
            • Acción: actividad llevada a cabo. Por ejemplo, te vas a surfear.

            
            • Recompensa: beneficio que obtenemos tras la acción.  Por ejemplo, te lo pasas bien. 


			 


			Para que el hábito forme parte de ti debes repetir la acción hasta que el patrón se quede grabado en tu cerebro mediante conexiones neuronales. Cuantas más veces la repitas, mayor será la probabilidad de que se convierta en un hábito. 


			Existe el mito de que se necesitan veintiún días para crear un hábito. El origen de esta creencia se encuentra en 1960, cuando el cirujano plástico Maxwell Maltz estableció esta duración para crear el hábito al nuevo aspecto. Sin embargo, este mito es una mala interpretación del trabajo del cirujano, autor del libro Psycho-Cybernetics, publicado ese mismo año. Maltz se dio cuenta de que los pacientes que habían sufrido una amputación tardaban veintiún días en dejar de sentir el «miembro fantasma» o se habituaban a su nueva imagen tras una operación. Basándose en estas experiencias, expuso la teoría de que se tardaban veintiún días en generar un hábito. Sin embargo, estudios posteriores del University College de Londres han descubierto que, de media, se necesitan sesenta y seis días para incorporar una nueva conducta a nuestra rutina y que se mantenga en el tiempo. 


			Personalmente, creo que cada ser humano es diferente y que depende tanto del hábito que se quiera adquirir como de su estado emocional y físico. He visto a clientes que en dos semanas han adquirido el hábito deseado (constancia en el estudio, productividad, ejercicio…) y otros que han necesitado más de sesenta y seis días. La clave del éxito está en definir muy bien los objetivos que se quieren conseguir y dividirlos en aquellos que son a corto, medio y largo plazo para diseñar un plan de acción detallado y repetirlo hasta que se convierta en un hábito. 


			Los hábitos que consideras malos para tu bienestar cuesta cambiarlos porque la recompensa a corto plazo es grande y te proporciona lo que deseas al momento, independientemente de que a largo plazo sea algo negativo para ti. Por ejemplo, notas que estás nervioso (señal), has aprendido que si te comes un dulce (una chocolatina) te calmas (recompensa). Si lo haces una vez no pasa nada, pero si cada vez que estás nervioso te comes una chocolatina es posible que a largo plazo tengas el azúcar alto o engordes más de la cuenta. Como ves en el ejemplo, a corto plazo te da la solución a lo que necesitas —tener un momento de tranquilidad para ese estado de nerviosísimo—, pero a largo plazo te sentirás mal si te sube el azúcar. 


			Los beneficios de los hábitos saludables no se ven a  corto plazo, pero con el paso del tiempo proporcionan muchos beneficios. Por ejemplo, leer diez páginas al día no  supone un gran cambio, aunque en un año puedes llegar a leer 3.650 páginas (unos diez libros en un año). 


			Los malos hábitos no pueden eliminarse; es posible sustituirlos por otros saludables que reemplacen la satisfacción vacía a corto plazo por un beneficio a largo plazo  que aporte valor a tu estilo de vida. 


			A continuación te mostraré cómo puedes cambiar un hábito malo por uno bueno: 


			 


			1. Identifica el hábito que deseas cambiar y el que quieres adquirir en su lugar. Te recomiendo que empieces con un solo hábito en vez de con varios a la vez. Por ejemplo, si quieres cambiar el hábito del tumbarte en el sofá al llegar a casa después de trabajar, sustitúyelo por salir a caminar veinte minutos diarios. 

            
            2. Detecta el motivo para el cambio, es decir, la razón que te mueve, y visualiza cómo te sentirás cuando hayas adquirido el hábito. La visualización es un trabajo diario, ya que la fuerza de voluntad no siempre te acompañará. Lo que te animará a dar el primer paso los días que menos ganas tengas será la visión de la persona en la que te vas a convertir. Cuando alguien te dice qué debes hacer no hay una razón interna para el cambio y no suele conseguirse. A la única persona que puedes cambiar es a ti. Es importante el compromiso desde una coherencia emocional y racional. 

            
            3. Averigua qué te impulsa a implementar el hábito. El disparador no lo puedes cambiar, pero tienes la posibilidad de elegir la acción que quieres realizar en vez de actuar en piloto automático. Por ejemplo, el disparador puede ser estar aburrido y el deseo, entretenerte. Tienes dos opciones: quedarte en casa viendo la televisión o poner en marcha el nuevo hábito, por ejemplo, salir a caminar veinte minutos. Por tanto, identifica el disparador del hábito que quieres cambiar  para que la siguiente vez que lo detectes, en vez de actuar de forma automática, actúes desde la consciencia. 

            
            4. Identifica la acción que realizas de forma rutinaria. Como has visto en el ejemplo anterior, en este caso se trataría de que, cada vez que te aburres, en vez de hacer deporte, decides sentarte a ver la televisión. Es importante que definas qué tipo de deporte te gustaría practicar y durante cuánto tiempo en cuanto te aburras: salir a caminar veinte minutos, ir una hora al gimnasio, etc. 

            
            5. ¿Cuál es la recompensa? Sé sincero contigo mismo. Aunque sabes que es un mal hábito, está claro que te generará bienestar a corto plazo. Siguiendo con el ejemplo anterior, la recompensa de ver la televisión es evadirte y entretenerte. Cuando seas consciente de la recompensa a corto plazo, para realizar el cambio has de tener en cuenta cómo te hace sentir a largo plazo lo que quieres cambiar. Sabes que la sensación no es positiva, quizá te sientas avergonzado, triste, poco motivado… Debes hacer una comparación en el momento de decidir y ver si vas a seguir como siempre (es más cómodo) o si te enfocarás en la persona en que te quieres convertir. 

            
            6. Una vez identificado el ciclo del hábito que deseas cambiar, has de introducir la nueva acción que realizarás ante el estímulo, en este caso, el aburrimiento. Empieza poco a poco. A base de repetición conseguirás grabar este nuevo patrón mental en el cerebro para que actúe en tu beneficio. 


			
	 


 	
	 
   


			CUERPO 
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			EL HÁBITO DE HACER EJERCICIO CON CONSTANCIA 


			 


			Uno de los hábitos esenciales que puedes tener en tu vida es practicar ejercicio con constancia. Igual que te alimentas a diario, el ejercicio debe formar parte de tu rutina diaria, ya que son muchos los beneficios para la salud: mejora la  forma física, evita enfermedades, ayuda a mantener un peso saludable, favorece la salud mental y aumenta la autoestima. 


			Todo esto ocurre porque el cuerpo libera unas sustancias químicas llamadas dopamina y endorfinas. Las endorfinas  interaccionan con los receptores del cerebro que reducen la percepción del dolor. 


			 


			• Dopamina: hormona vinculada a las adicciones, y aunque no es bueno ser adicto a nada —ni siquiera al deporte, los extremos nunca son buenos—, permite experimentar una sensación placentera tras hacer ejercicio, lo cual crea un vínculo con ese sentimiento de placer que empuja a seguir practicando esa actividad. Además, al mejorar los niveles de dopamina tras el ejercicio, se reducen otras fuentes de placer menos saludables, como la ingesta de dulces, el tabaco u otras drogas.

            
            • Endorfinas: son las más populares. Tras el ejercicio, nos permiten sentir felicidad, alegría e incluso euforia, y además funcionan como un analgésico natural, pues reducen el sentimiento de dolor, la ansiedad y el estrés. 


			 


			Como se puede ver, gracias a las hormonas responsables del bienestar que genera el ejercicio, con la actividad regular experimentamos más felicidad, relajación, placer y menos ansiedad, estrés y malhumor. Una enorme cantidad de evidencias científicas demuestran que las personas que  hacen ejercicio con regularidad presentan un carácter más positivo y un menor índice de depresión.  


			Existen diversos mecanismos que justifican que el ejercicio mejore el estado de ánimo. Al interaccionar con los receptores del cerebro, las endorfinas desencadenan una  sensación positiva en el organismo similar a la que provoca la morfina. Este efecto se conoce como el subidón del corredor (aunque es válido para todo tipo de deportes) y va acompañado de un enfoque positivo respecto a la vida cotidiana. Además, las endorfinas actúan como una especie de  analgésico que reduce la percepción del dolor, lo que produce una sensación de calma y mejora el sueño. Pero ojo, te recomiendo que lo practiques por la mañana o por la tarde, nunca antes de acostarte, ya que después de practicarlo notarás la subida de energía y eso no te permitirá dormir hasta que pase el efecto. La mejor hora es por la mañana, pero si es inviable para ti, busca un hueco por la tarde, antes de cenar. Para empezar a hacer ejercicio con constancia, debes buscar el deporte que más encaje contigo. A continuación, escribe el objetivo por el que lo quieres conseguir. 


			Estas preguntas te ayudarán a definir el objetivo:


			 

            
            • ¿Qué deporte vas a practicar? 


			• ¿Dónde y a qué hora? 


			• ¿Cómo lo vas a practicar? 


			• ¿Cuántas veces y cuánto tiempo le dedicarás por semana? 


			 


			Una vez tengas definido el objetivo, facilítate el camino, es decir, prepárate la indumentaria o el material necesarios para la práctica deportiva. Por ejemplo, si decides hacerlo por las mañanas, prepara la ropa el día anterior, de forma que, cuando te despiertes, lo primero que hagas sea vestirte con la ropa de deporte. 


			El uso de una agenda para anotar y bloquear el tiempo necesario para la práctica deportiva te ayudará a comprometerte con el objetivo. También es conveniente diseñar rituales para que el cerebro identifique que, al acabar el ritual, toca  ponerse manos a la obra. Puedes utilizar hábitos antiguos para incorporar el nuevo hábito. Por ejemplo, nada más lavarte los dientes, saldrás por la puerta sin pensártelo dos veces. La clave es empezar poco a poco para crear un plan de acción realista. Es importante que uses máximos y mínimos para los días que te cueste dar el primer paso. Por ejemplo, si quieres empezar a ir en bicicleta, tu mínimo para los días que tengas menos ganas puede ser veinte minutos y tu máximo, una hora. 


			Por último, cada vez que cumplas con tu objetivo, date una recompensa y analiza tus progresos. 
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				La diferencia entre quién eres y quién quieres ser es lo que haces. 
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			EL HÁBITO DE CORRER 


			 


			El hábito de correr puede cambiarte la vida. Tiene efectos positivos y adictivos que te hacen sentir pletórico nada más terminar, haciendo que tu autoestima suba y que veas el mundo con otros ojos. La ventaja de correr es que podemos hacerlo en cualquier momento del día y lugar, siempre que dispongamos de unas buenas zapatillas. Es el deporte más fácil de practicar y la duración se puede adecuar a la agenda de cada uno. 


			Los  beneficios  de  correr  son  muchos.  Está  demostrado que correr adelgaza. Es uno de los métodos más eficaces para perder peso y, además, con efectos duraderos. Nada de efecto rebote durante semanas. Otro de los beneficios es que mejora la circulación sanguínea. Correr  treinta minutos al día favorece el retorno de la sangre al corazón, haciendo que se esfuercen varios grupos musculares. Además, reduce el riesgo de osteoporosis, enfermedad que afecta a millones de personas y que debilita los huesos. También ayuda a reforzar los músculos, ya que se benefician si corres todos los días, sobre todo los de la  zona inferior del cuerpo. Las pantorrillas, los muslos y los glúteos tienen un gran desgaste y correr los refuerza. 


			Por otra parte, según un estudio de The Cooper Institute de Dallas, la fatiga y el estrés acumulado en el trabajo empieza a reducirse a partir de sólo diez minutos de carrera continua. Además, mejora la calidad del sueño y el descanso. Tu cuerpo te lo pedirá, por lo que conciliar el sueño será más fácil y de mejor calidad. 


			También favorece el estado de ánimo y la autoestima. Cuando corres, tu cuerpo produce endorfinas, tu humor  cambia desde el primer momento, así como tu autoestima, sobre todo cuando logras completar los objetivos que te habías marcado.  


			Otro beneficio es que mejora la concentración, ya que  cuando sales a correr te enfocas en los objetivos, por lo que te acostumbras a centrarte en una meta. Según el actor Will Smith, una de las claves de éxito en la vida es correr, ya que según él, mientras corres, hay una pequeña persona que te habla y te dice que estás muy cansado, que tus pulmones van a estallar, que te duele todo y que no hay forma posible de continuar. Esa voz que escuchas te pide que abandones. Pero si aprendes a derrotarla mientras corres, sabrás no rendirte cuando la vida se ponga cuesta arriba.  


			Al principio cuesta adquirir este hábito, pues requiere disciplina, constancia y compromiso con uno mismo. El paso más importante es conocer la finalidad, para qué  quieres empezar a correr. El «para qué» es de vital importancia, ya que es el faro y el motivo diario que te ayudarán a dar el primer paso para salir por la puerta de casa y empezar a correr. No se deben seguir modas ni hacerlo por copiar a alguien que puede tener una gran influencia.  Ha de existir un motivo de peso relacionado con tu ser y con esa versión mejorada de ti que te gustaría ser en el futuro. Por ejemplo, correr puede aportarte seguridad, favorecer tu salud, permitirte que pases un tiempo contigo y, a largo plazo, notarás mejoras en tu estado físico. Debes escribirlo en una nota y, si buscas una imagen que asocie la descripción a tu persona del futuro que es capaz de correr, mejor. Si la pones en un sitio que puedas ver todos los días, te recordará por qué quieres correr. 


			Lo segundo es informarte y formarte bien. Lo ideal es comenzar con un entrenador personal. Es imposible empezar a correr y estar treinta minutos el primer día, pues lo único que conseguirás son agujetas y quedarte con mal sabor de boca. Debes diseñar un microplan para el día a día e ir ampliándolo para que se convierta en un plan a largo plazo. El objetivo puede ser correr diez kilómetros en un año y, a corto plazo, empezar con el microplan. Por ejemplo, un microobjetivo podría ser salir tres veces por semana para hacer treinta minutos de ejercicio y caminar cinco minutos y correr dos, así hasta llegar a los treinta. Correr tiene un gran impacto en el cuerpo, por lo que debes ser realista. 


			Es  importante  especificar  muy  bien  qué,  cuándo,  cómo y dónde lo vas a hacer. Por ejemplo, los martes, jueves y viernes harás treinta minutos de ejercicio al salir del trabajo, en el parque que tienes delante; caminarás cinco minutos y correrás dos. El objetivo del primer mes es que el cerebro se vaya educando para saber que ciertos días, a unas horas concretas, debes mover el cuerpo. Los siguientes meses puedes ir modificando el entrenamiento: aumenta los minutos de correr y reduce los de caminar. 


			Por otro lado, es de vital importancia que crees un ritual para antes de salir a correr. Déjate la ropa preparada en un sitio visible y vístete sin pensártelo dos veces. Una vez lleves puesta la ropa será más difícil que te eches atrás. También puedes preparar unas canciones que te motiven y comerte una pieza de fruta que te siente bien antes de salir por la puerta. Cada persona puede diseñar su ritual, pero educar al cerebro para que después de, por ejemplo, comerse la manzana sepa que toca salir a correr, es una forma de ir creando una señal para adquirir el hábito. 


			Una buena táctica para mantener la motivación a lo largo del tiempo es apuntarte a una carrera popular de corta distancia que te dé un motivo para seguir entrenando. Otra puede ser que compartas en tus redes sociales el reto de empezar a correr y que postees cada vez que termines el entrenamiento. Así, de alguna forma, te sentirás con la obligación de seguir cumpliendo con tu objetivo.  


			Por último, date tus recompensas. Por un lado, disfrutarás de las naturales, del fruto de hacer ejercicio, en forma de endorfinas y de un chute de energía que te hará sentir  eufórico. Por otro, puedes darte distintas recompensas, como una buena ducha después de correr o, cada vez que superes una etapa, comprarte algo material, como ropa deportiva técnica que te sirva para entrenar.  
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				Correr es el mejor antidepresivo, y es gratis. 
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			EL HÁBITO DE CAMINAR 


			 


			Caminar es una manera de hacer ejercicio nada lesiva para el cuerpo que ayuda a prevenir una serie de enfermedades: reduce el riesgo de desarrollar dolencias crónicas, favorece la función cerebral, fortalece el corazón y mejora el estado de ánimo. Con sólo treinta minutos diarios se pueden notar sus beneficios. Otro beneficio es que despeja la mente.  Grandes filósofos como Nietzsche afirmaban que todos  los grandes pensamientos se conciben paseando, ya que andar activaba la creatividad. Muchos estudios han demostrado que caminar a intervalos de alta intensidad aumenta la inmunidad en adultos y reduce el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares. 


			Por otro lado, como es un ejercicio aeróbico, mejora la calidad del sueño y lo prolonga durante la noche. Al caminar, se promueve la producción de melatonina, la hormona del sueño, lo que disminuye el dolor y el estrés. Además, ayuda a quemar calorías y perder peso siempre que se den un mínimo de diez mil pasos diarios. También retrasa la aparición de varices y activa la circulación sanguínea, lo que aumenta su flujo, además de aliviar el dolor de las articulaciones, principalmente de las rodillas y las caderas. Caminar nueve kilómetros cada semana previene el desarrollo de artritis y osteoartritis. En las personas que tienen alto el azúcar reduce sus niveles en sangre y el riesgo de desarrollar diabetes. Para mejorar la digestión, se recomiendan las caminatas matutinas, ya que favorecen las evacuaciones intestinales al poner a trabajar los músculos abdominales, lo que impulsa el sistema digestivo. Por lo que se refiere a la mejora del estado de  ánimo, se nota a los veinte minutos de caminar, ya que el sistema nervioso se tranquiliza y se genera un mayor bienestar. 


			Adquirir este hábito e incorporarlo a la rutina diaria es muy fácil. Si puedes ir al trabajo caminando, sustituye el coche por un paseo. Otra opción es que aparques más lejos de lo habitual. Si utilizas el transporte público, puedes bajarte una parada antes. Si teletrabajas, utiliza la hora del café o un descanso para ir caminando a una cafetería cercana o da un paseo de veinte minutos que te permita despejar la mente. Otra opción es acabar la jornada con un paseo que te ayude a ordenar las ideas y te prepare para dormir. Si te cuesta salir a caminar solo, ve con amigos. También puedes oír música o un pódcast para aprender algo; así te entretienes y, cuando llegas a tu destino tras ejercitar cuerpo y mente, has aumentado tus conocimientos. 


			Tener un perro ayuda a adquirir este hábito, ya que has de sacarlo a pasear un mínimo de tres veces al día. 
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				Caminar es el ejercicio más antiguo y aún el mejor ejercicio moderno.  


				CARRIE LATET 
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			EL HÁBITO DE ESTIRAR TU CUERPO 


			 


			Son muchas las razones por las que los estiramientos son beneficiosos para el cuerpo, ya que ayudan a evitar que se  produzcan posibles lesiones y generan sensación de bienestar y placer en quien los practica. Los estiramientos ayudan a mejorar problemas posturales y de alineamiento del cuerpo, previenen lesiones en la zona lumbar, generan mayor rango de movimiento, reducen los dolores como molestias musculares y aumentan la flexibilidad, la circulación sanguínea y  la fuerza del músculo. 


			Además, favorecen que se mantenga un aspecto más estilizado, pues los músculos se contraen por el esfuerzo y las fibras se acortan cuando las ejercitamos. Por eso  hay que estirar después de hacer ejercicio: los músculos todavía no están fríos y podemos ayudarlos a recuperar su elasticidad. Durante el estiramiento se genera una tensión que actúa sobre diferentes estructuras y beneficia la  movilidad global. Realiza el ejercicio de estiramientos de forma estática, manteniendo la posición sin rebotes ni movimientos bruscos. Inspira profundamente y espira el aire de los pulmones mientras estires para llegar más allá con el estiramiento. Hazlo hasta que notes que tiras del músculo. Mantén la presión en ese punto durante treinta segundos como mínimo. 


			Para empezar, estirar diez minutos diarios es más que suficiente. Es preferible acabar el entreno diez minutos antes y dedicar ese tiempo a estirar. Busca un lugar cómodo con suficiente espacio y utiliza una esterilla. Estira siempre  en el mismo lugar, de manera que tu cerebro asocie el lugar con el momento de realizar los estiramientos. Te recomiendo que lleves ropa cómoda y elástica para que puedas moverte sin problemas. Aunque no hayas entrenado, quizá notes que necesitas estirar. Las bandas elásticas también pueden ayudarte. 


			A pesar de que los estiramientos son muy beneficiosos,  no los hagas si has sufrido una fractura o un esguince, si tienes algún miembro inflamado, si sientes síntomas de osteoporosis o si te duele una articulación al moverla. Tampoco fuerces el músculo ni estires más allá del punto en el que empieces a sentir presión. No hay que notar dolor al estirar, así que a la más mínima señal de molestia, acude a un especialista. 


			La pérdida de flexibilidad y el riesgo de lesiones es inversamente proporcional a la edad que vamos cumpliendo. Cuanto mayores somos, más estiramientos debemos hacer. La edad reduce la flexibilidad y aparece la rigidez, así que  hay que estirar para mantener un cuerpo joven. 
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				La base de cualquier movimiento es el estiramiento. 
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			EL HÁBITO DE CONECTAR CON LA NATURALEZA 


			 


			El ser humano se ha diseñado para estar en contacto con la naturaleza. Esta relación aporta innumerables beneficios  a la mente y al cuerpo. En todas sus formas, la naturaleza recuerda la conexión entre los seres vivos: la raíces de los árboles se nutren de la tierra y el agua, los pájaros se alimentan de los frutos, las hojas del otoño se convierten en un manto nutritivo para el bosque… Es un perfecto sistema de apoyo mutuo. Por eso, el hecho de sumergirnos en un espacio natural es el mejor medio para recuperar la esencia del ser humano.  


			Los beneficios mentales que aporta son muchísimos. Se  ha demostrado que estar en contacto con la naturaleza durante un tiempo determinado aumenta significativamente nuestra capacidad creativa y artística. Además, ayuda a reducir los niveles de estrés, de tristeza y angustia y nos genera una sensación de paz y bienestar. Por otro lado, mejora la calidad del sueño y ayuda a gestionar la ansiedad. 


			A nivel físico también se ha demostrado que ofrece grandes beneficios, pues controla la tensión arterial, que  ayuda a reducir las enfermedades cardiovasculares; mejora el sistema inmunitario frente a virus y bacterias; reduce el dolor crónico de ciertas enfermedades de origen inflamatorio y genera endorfinas, lo que produce que nuestro  rostro esté más luminoso.  


			Volver a conectar con la naturaleza es muy fácil. Para ello, primero hay que ser consciente de que se trata de una necesidad, no de un capricho. A continuación veremos numerosos ejemplos que puedes poner en práctica para adquirir el hábito y notar sus maravilloso beneficios.  Algo tan fácil como observar las nubes e identificar sus  distintos colores (puedes hacerlo desde cualquier parte del mundo) te ayudará a conectar con la naturaleza. Además te permitirá desconectar de la vorágine del día, y te otorgará una sensación de paz al instante.  


			La práctica de la jardinería o tener plantas en casa también ayuda muchísimo, ya que ser responsable de un ser vivo que crece te relacionará con la magia de la evolución y la vida. Por otra parte, podrás activar algunos sentidos si tocas, hueles y observas tus plantas, lo que te generará un momento de paz mental. El senderismo es otra magnifica actividad que te permitirá entrar en contacto con el aire libre. Además, podrás observar la belleza del ambiente, oler diferentes aromas, escuchar sonidos relajantes, sentir el aire, el sol, la lluvia o la sensación térmica en el cuerpo, y degustar frutos salvajes o el agua natural. 


			Los deportes al aire libre también son recomendables para conectar con el exterior. Las endorfinas se duplican  durante la práctica deportiva al aire libre y eso hace que los beneficios físicos y las emociones se multipliquen. 


			Disfrutar de un día de playa, observar el mar, la sensación de la arena en los pies, la brisa marina y el sonido relajante de las olas actúan como medicina relajante para el alma y espíritu.  


			Caminar descalzo y sentir el césped en las plantas de los pies es toda una experiencia. La textura y la sensación de estar en contacto con la naturaleza hacen que notes una gran conexión con lo que te rodea. Cierra los ojos y percibe la humedad bajo tus pies. 


			Acampar al aire libre en zonas permitidas es toda una aventura que te permite reconectar con la naturaleza y nadie se queda indiferente ante la experiencia de dormir al raso y amanecer allí.  


			Observar el amanecer o el atardecer es otra de las formas de conectar con la belleza de la naturaleza y el poder del sol.  


			Por último, no es necesario viajar lejos. Hoy se pueden encontrar parques en las ciudades o incluso el verde que buscas en tu vecindario. Conectar con la naturaleza es una obligación ética y moral que todo ser humano tiene con el planeta.  
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				Mira profundamente en la naturaleza y entonces lo comprenderás todo mejor.  


				ALBERT EINSTEIN 
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			EL HÁBITO DE RESPIRAR CON CONSCIENCIA 


			 


			Está claro que el ser humano no puede vivir sin oxígeno y sin respirar. Es imprescindible para que el organismo funcione. Existe una relación directa entre la respiración y la condición física, por lo que un acto tan simple como respirar con consciencia y aprender a hacerlo puede ofrecerte muchos beneficios.  


			Investigaciones científicas recientes demuestran que la  respiración, si es rápida, superficial y sin foco, puede provocar una serie de problemas, como ansiedad, depresión y presión arterial alta. Curiosamente, los científicos están  descubriendo que una frecuencia particular de respiración, unas seis exhalaciones por minuto, puede ser especialmente reconstituyente, ya que desencadena una «respuesta de relajación» tanto física como mental.  


			Si respiras bien, mejorarás la capacidad de tu cuerpo para asimilar los alimentos, ya que el oxígeno participa en el proceso esencial para transformarlos en energía. Por otra parte, aumenta el número de glóbulos rojos, lo que ayuda a eliminar las toxinas con mayor facilidad, ya que se produce mayor cantidad de sangre. También favorece el funcionamiento del sistema nervioso, pues permite una buena relajación de nuestro cerebro, nuestra columna y nuestros nervios, comunicando un estado de calma a la mente y el cuerpo. 


			Una buena respiración brinda mayor fuerza y salud a los pulmones, lo que previene las enfermedades respiratorias. También otorga mayor resistencia ante el esfuerzo, lo que aumenta la vitalidad del corazón. Respirar bien es esencial en los momentos de descanso o al dormir, porque un sueño reparador depende de la respiración. Existen varias formas de aprender a respirar bien. Lo ideal es inspirar aire por la nariz y soltarlo por la boca. Básicamente, existen tres tipos de respiración: 


			 


			• La respiración torácica. El aire entra y sale de los pulmones por efecto de la apertura y cierre de la caja torácica. Cuando respiras, se eleva el pecho. El aire ocupa la parte alta y media de los pulmones. Es una respiración que se da preferentemente durante el día —cuando el organismo está movilizado o listo para actuar en función de las demandas o exigencias del medio y de sus propias necesidades o intereses— y particularmente en situaciones de actividad física, ansiedad y estrés.

            
            • La respiración abdominal o diafragmática. El aire entra y sale de los pulmones como efecto del movimiento ascendente y descendente del diafragma. El diafragma es un músculo en forma de arco situado donde terminan las costillas. Cuando respiras, se eleva la zona del abdomen. El aire ocupa las partes baja, media y alta de los pulmones. Es una respiración que se da preferentemente de noche y a veces en situaciones de reposo durante el día, tanto más cuanto más entrenado se está en practicarla. Es una técnica de desactivación muy efectiva y un procedimiento que está en la base de otras muchas técnicas de relajación.

            
            • Las respiraciones mixtas. Son respiraciones combinadas de movimientos torácicos y diafragmáticos, con posible predominio de uno u otro. Cuando respiras de este modo, se elevan el tórax y el abdomen. Muchas personas respiran por la boca y esto puede provocar una inflamación en las vías respiratorias. Evitar  el tabaco es esencial para mantener una buena salud pulmonar. Hacer ejercicio físico a diario, llevar una dieta equilibrada y un buen descanso permite que los pulmones se conserven sanos durante más tiempo. La actividad física ayuda a mejorar la condición respiratoria y la resistencia, sobre todo el ejercicio cardiovascular.  


			 


			Actividades como el yoga, el pilates o el taichí mejoran la técnica respiratoria, ya que favorecen que la respiración sea más consciente y reeducan la forma de respirar. A diario, cuando no eres consciente, utilizas posturas incorrectas para hacer ejercicio, para trabajar, al coger peso o en otras actividades del día a día y esto puede provocar que el cuello se tense y que esto afecte a la respiración. Por ello, conviene estirar bien la musculatura antes de realizar cualquier actividad cotidiana.  


			Pon en práctica la respiración consciente cuando salgas a caminar, ya que puedes marcar la respiración con el ritmo del caminar.  


			También te recomiendo que prestes atención a la postura: mantén la espalda recta y la mirada al frente. Si estás un rato sentado en una silla o en el sofá, apoya bien la espalda, procura que la columna quede totalmente alineada y deja los hombros relajados.  


			Al comer, si te sientas a la mesa ansioso, devorarás muy rápido y en grandes cantidades, por lo que dejarás la respiración en un segundo plano. Respira antes de comer o tragar un alimento, ya que por un instante se produce un cierre de la laringe para que la comida no vaya a las vías respiratorias. Por eso, comer deprisa impide una correcta respiración. Si eres capaz de comer de forma pausada, dejarás que el aire llegue a los pulmones en todo momento. 


			Por último, para que el aire llegue sin problemas a los pulmones al dormir debes utilizar una almohada con una altura media para facilitar el movimiento del aire dentro del cuerpo. Si te cuesta conciliar el sueño, la respiración equitativa te ayudará a conseguirlo: consiste en inhalar por la nariz durante cuatro segundos y después exhalar en el mismo tiempo. 
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				La respiración consciente es el mejor antídoto contra el estrés, la ansiedad y la depresión.  


				AMIT RAY 
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			EL HÁBITO DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE 


			 


			La alimentación saludable aporta todos los nutrientes esenciales y la energía que cada persona necesita para mantenerse sana. Es importante adquirir unos hábitos alimentarios sanos, ya que es la única forma de prevenir enfermedades crónicas como la obesidad, la hipertensión y las dolencias cardiovasculares, entre otras. Las consecuencias de un desequilibrio alimentario no son inmediatas, sino a largo plazo, y quizá éste sea uno de los motivos por los que no siempre prestamos la suficiente atención  para conseguirlo. Cuando comes menos o más de lo que necesitas, aparece ese desequilibrio.  


			Muchas veces se recurre a la comida por una razón emocional (tristeza, ansiedad, alegría…). En esas ocasiones, el alimento se convierte en una recompensa para alcanzar un estado de calma inmediata. La clave radica en diferenciar cuándo se trata de hambre real o de hambre emocional. También la falta de hidratación se suele confundir con la sensación de hambre. Es recomendable beber un mínimo dos litros de agua divididos en varias ingestas. 


			Si quieres averiguar si lo que sientes es hambre o una emoción, un truco muy útil y evidente es ponértelo difícil para consumir comida poco saludable: evita comprar este tipo de alimentos, déjalos en una zona poco visible, de tal forma que la comida saludable sea lo primero que veas… 


			El 80 por ciento de la dieta debería estar compuesta por alimentos saludables y el 20 por ciento por el resto de los alimentos, ya que así podrás tener vida social, disfrutar de momentos, celebraciones, etc. En definitiva, no  te obsesiones por ninguna comida en especial para vivir en equilibrio. 


			La Organización Mundial de la Salud señala que una buena alimentación incluye todos los grupos de alimentos con el fin de garantizar el número adecuado de calorías.  Es primordial que nos aseguremos de absorber todos los nutrientes esenciales.  


			Veamos ahora las recomendaciones generales para comer bien:  


			 


			• Alimentos bajos en grasa. Opta por fuentes de ácidos grasos saludables, como el aguacate, el aceite de oliva o el pescado. Evita las grasas saturadas, como los aceites hidrogenados, los fritos y la mantequilla.

            
            • Carbohidratos y almidones moderados. Consume los no refinados. Puedes comer pequeñas porciones  de pasta, patatas o pan.

            
            • Alto contenido en fibra. Los cereales integrales, las legumbres y los vegetales son algunas de las principales fuentes de fibra dietética. Este nutriente es clave para  regular la digestión, prolongar la saciedad, controlar el colesterol y mejorar el estado de ánimo.

            
            • Vitaminas, minerales y antioxidantes. Para obtener dosis adecuadas de vitaminas y minerales, consume frutas y vegetales.

            
            • Azúcar limitado. El azúcar blanco, la bollería industrial, las golosinas y todas las fuentes de azúcar deben limitarse al máximo, ya que es uno de los principales enemigos de la salud.

            
            • Poca sal. Cuidado, pues está presente en decenas de alimentos de consumo diario.

            
            • Proteínas de alta calidad. Las carnes magras, las legumbres y los lácteos son algunas fuentes de proteínas de alta calidad. Proporcionan energía y cuidan de la salud muscular y metabólica.  
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				Comer bien es una forma de respetarse a uno mismo. 
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			EL HÁBITO DE COMER DESPACIO 


			 


			Muchas veces, el hambre o la ansiedad provocan que comas rápido y que no saborees lo que estás ingiriendo. Si comes despacio, disfrutas de los alimentos y de los sabores y asocias el momento de comer a un instante de paz, relajado y placentero. Además, cuando te lo tomas con calma te sacias antes comiendo menos cantidad, ya que te permite ser más consciente de lo que ingieres y dar tiempo al cerebro para que te envíe el mensaje de que estás lleno. Las señales químicas que transmite el estómago al cerebro para informarle de que se ha consumido la cantidad suficiente de un alimento implican un intervalo  de tiempo que hay que tener en cuenta para aminorar el ritmo al que se come.  


			El cuerpo recibe en mejores condiciones los alimentos si come sin estrés, lo que favorece la digestión y evita la hinchazón del estómago. De este modo, aprovecharás el momento de la comida no sólo para saciarte, sino también para socializar, despejar la mente y disfrutar de un gran momento. Comer es un placer de la vida y tenemos la suerte de contar con todo tipo de alimentos a nuestro alcance.  


			Si comemos muy rápido, el hipo o los gases pueden presentarse más a menudo, pues junto con los alimentos entra en el organismo una mayor cantidad aire. No existe un tiempo que defina lo que es comer despacio, pero  lo recomendable es un mínimo de veinte minutos, a ser posible treinta minutos en cada comida. Muchas veces empezamos el día con prisas y no dedicamos ni cinco minutos a desayunar: comemos lo que sea y salimos corriendo de casa. Quizá incluso comas algo en la oficina en menos de  diez minutos para saciarte sin disfrutar del momento. Debes ser consciente de cuánto tiempo dedicas a disfrutar de una comida desde su inicio hasta su fin y, así, tomar las  medidas necesarias según el resultado que obtengas. Para ello, es importante que mastiques bien cada bocado, entre veinte y treinta veces cada uno, para percibir los sabores, la textura y el sabor con consciencia. 


			Es importante que te fijes en los colores, el olor y el  sabor para disfrutar con los sentidos bien activos. Beber agua es otra manera de ralentizar de la comida. Puedes hacerlo antes de empezar a comer, pues esto te ayudará a comer con menos ansiedad, ya que te saciarás antes. A algunas personas no les sienta bien beber agua entre bocados, por lo que te recomiendo que consultes a un experto en la materia o que pruebes qué tal te siente a ti.  


			Otro truco consiste en dejar los cubiertos sobre el plato tras cada bocado para retomarlos luego y continuar la ingesta. Esto te permitirá dedicar más tiempo a cada alimento y ralentizarás el ritmo. Si utilizas los cubiertos para acercarte a la boca todo tipo de comida, bajarás el ritmo, ya que el producto se coge antes con la mano y se come con mayor rapidez.  


			Comer siempre sentado a la mesa, no de pie, es la única manera de enviar el mensaje al cerebro de que se trata de un momento de paz y disfrute. Se ha demostrado que las personas que comen de pie lo hacen con mayor rapidez e ingieren mayor cantidad de comida que cuando se sientan.  


			Por último, es fundamental eliminar las distracciones: los móviles, los ordenadores y la televisión deben estar fuera de tu alcance, ya que desviarán tu atención y no te darás ni cuenta de lo que estás comiendo. El foco es clave para que llegue la señal al cerebro de que ya has comido.  
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				El secreto para mantenerte joven es comer despacio. 
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			EL HÁBITO DE BEBER AGUA 


			 


			Un 70 por ciento de nuestro cuerpo es agua. Se trata de un elemento indispensable para mantenerlo sano, ya que limpia el organismo y se encarga de canalizar las vitaminas y sales minerales que necesitan nuestras células. 


			Aporta muchos beneficios, entre otros, los siguientes:  


			 


			• Alivia la fatiga y elimina las toxinas y productos de desecho que el cuerpo no necesita.

            
            • Si falta agua en el cuerpo, el corazón tiene que hacer un trabajo extra para bombear la sangre oxigenada a todas las células y a los órganos principales.

            
            • Evita el dolor de cabeza, ya que muchas veces el mismo está asociado a la deshidratación.

            
            • Los alimentos que consumimos se descomponen con mayor facilidad al beber, ya que ayuda en la digestión y previene el estreñimiento.

            
            • Es buena para la piel, pues ayuda a reponer los tejidos, la hidrata y aumenta su elasticidad.

            
            • Ayuda a regular la temperatura del cuerpo: el calor del cuerpo se libera cuando se evapora el sudor.

            
            • Si el cuerpo recibe la cantidad adecuada de agua, mejora el sistema inmunológico.

            
            • El mal aliento es señal de que el cuerpo necesita más agua. Si bebemos, el problema mejorará.

            
            • Favorece la formación de saliva, que libera bacterias de la boca y mantiene la lengua hidratada.

            
            • Es también una gran aliada para la pérdida de peso, ya que ayuda a eliminar subproductos de la grasa.  


			 


			Como puedes observar, son muchos los beneficios de  este hábito. Pero ¿cuánta agua debemos beber? Las recomendaciones del Instituto Nacional de la Salud indican que los hombres deberían consumir unos tres litros de agua al día y las mujeres, dos. Es sólo una aproximación, ya que depende de las condiciones de cada persona, de la edad, del nivel de actividad física, de la salud y de la temperatura ambiental. Si vives en un lugar con temperaturas altas, aumenta tu ingesta de agua. 


			Además, a mayor altitud, más alto debería ser el consumo de agua. Para adquirir este hábito puedes usar muchos trucos, como recordatorios que te indiquen que es hora de beber agua, ya sean alarmas en el móvil o notas escritas pegadas en lugares visibles.  


			Retar a algún familiar o amigo para que os animéis mutuamente a beber más agua es otro método divertido de adquirir el hábito. También puedes compartir el reto por las redes sociales y animar a tu comunidad o amistades a que te sigan para motivarte y ser constante por el simple hecho de seguir publicando la evolución de tu hábito. Otra opción que puede servir como gancho para adquirir el hábito consiste en comprar una botella llamativa, a poder ser reutilizable, de material orgánico, que puedas llevar contigo en todo momento para no excusarte diciendo que no tienes agua.  


			Sustituir las bebidas azucaradas o de otro tipo por agua en versiones como la de agua con gas (si tu tensión arterial te lo permite) es otra buena opción para adquirir el hábito. El agua con sabor también te permitirá disfrutar de esta bebida si te cuesta beber agua porque no tiene sabor. En el mercado se comercializa una gran variedad de aguas con sabor. Otra alternativa es preparar agua con fruta cortada, por ejemplo limón o fresas.  


			Si te das una recompensa para cada vez que cumplas el hábito, conseguirás perseverancia y empezarás a notar sus beneficios.  
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				Beber agua te quita la gordura y te evita muchas amarguras.  


				DOCHANLU 
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			EL HÁBITO DE AUMENTAR TU ENERGÍA 


			 


			Posiblemente, la energía sea el recurso más valioso del ser humano. Es el combustible que el cuerpo necesita para vivir y ser productivo. Todos los procesos que se realizan en las células y los tejidos producen y requieren energía. Ésta se puede aumentar de distintas maneras, como con una buena alimentación, ejercicio, descanso, equilibrio emocional y bienestar mental.  


			A diario, un adulto libera una media de 3 kilovatios por hora de energía, cantidad que podría hacer funcionar un televisor LCD durante treinta horas. El cuerpo humano es una central eléctrica móvil que proporciona energía a través del movimiento y el calor. Hay épocas en las que quizá te sientas cansado e intentes obtener más energía mediante bebidas energéticas o con litros de café, pero aun así no obtienes el resultado deseado. La clave está en analizar los siguientes aspectos para revisar desviaciones y establecer acciones que te permitan conseguir una mayor sensación de bienestar para lograr tus metas.  


			Primero debes analizar tu alimentación. Eres lo que comes, por lo que es importante que dediques tiempo y consciencia a lo que ingieres. Cuidado con las dietas que excluyen alimentos saludables con glucosa, pues el cerebro necesita este tipo de energía para pensar. Si los eliminas, quizá consigas el físico deseado, pero tendrás un desequilibrio emocional y te costará pensar con lucidez. Como todo en la vida, olvídate de los extremos y utiliza la lógica y la cabeza. Deja de seguir modas y dietas: cada persona es un mundo y no a todos les va bien la misma.  


			Bebe un vaso de agua antes de desayunar —el organismo necesita hidratación— y recuerda que debes beber tu mínimo diario de agua, pues a veces la deshidratación genera fatiga.  


			Mueve el cuerpo, si puede ser a primera hora de la mañana, para liberar endorfinas y mejorar tu estado de  ánimo. Es un chute de energía instantáneo. Si te es imposible hacer ejercicio a primera hora de la mañana porque entras pronto a trabajar, una alternativa puede ser ir a la oficina en bicicleta, usar las escaleras en lugar del ascensor,  aparcar el coche lejos para caminar hasta el trabajo o bajarte un parada antes si utilizas el transporte público.  


			Recuerda que, al igual que el ejercicio cardiovascular está muy bien para generar endorfinas, el entrenamiento  de fuerza es imprescindible para evitar posibles lesiones o reforzar la musculatura. Cuando el ser humano llega a los treinta años, empieza a perder entre un 3 y un 5 por ciento de su masa muscular cada diez años y ese ritmo se acelera pasados los cincuenta.  


			Descansa cada día y usa la agenda para anotar cuántas horas duermes: lo que no se escribe y no se interioriza no se convierte en realidad. El descanso es vital; hay que parar para seguir avanzando. Analiza tu día y observa qué tareas podrías delegar, dejar de hacerlas para descansar, etc. Empieza con quince minutos diarios. Define qué es el descanso para ti: el simple hecho de no hacer nada y sentarte en el sofá, leer un libro… El descanso es tan importante como el trabajo. No olvides dormir entre siete y ocho horas diarias. Analiza en qué pierdes el tiempo a partir de las diez de la noche: seguro que puedes suprimir algunas de esas tareas, acostarte antes y descansar lo suficiente.  


			Por otro lado, el ser humano necesita estar en contacto con la luz natural. Cuando trabajes, intenta colocar tu escritorio cerca de una ventana. Tu cerebro estará más activo y notarás menos cansancio. Además, cuida tu postura no sólo para evitar molestias sino para que no te entre sueño frente de la pantalla. Las espalda debe quedar lo más derecha posible, los hombros separados de las orejas y el cuello relajado. Levántate de la silla cada hora para caminar y estirar el cuerpo durante cinco minutos como mínimo. 


			La naturaleza del ser humano es estar en movimiento. Si estás muchas horas sentado o de pie sin apenas moverte, te cansarás y te sentirás fatigado por la falta de activación. Utiliza la música para alimentar tu alma y tu espíritu. Hay canciones que son puro alimento, un chute de energía para el cuerpo. Prepara tu lista de canciones para los días que tengas menos energía y diviértete. Te sentirás mejor contigo mismo, menos cansado. 


			Conecta con tus puntos fuertes. Analiza tus cinco valores principales y observa si cada decisión que tomes es coherente con tu esencia. Por ejemplo, si no te gusta tu trabajo, averigua con qué valores no estás alineado y cuál sería tu trabajo ideal. Empieza a diseñarlo y analiza todas las posibles opciones que tienes para dar un primer paso hacia el cambio. Echa la vista atrás e identifica alguna situación del pasado en la que pasaste mucho miedo, pero lograste superar y conseguiste una mejor versión de ti. 
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				No eres un árbol, puedes moverte si estás dispuesto a comenzar un camino que no será fácil. Te hará sentir incómodo, pero al alinearte con tus valores generarás esa dosis de energía que muchas veces pierdes por no estar en consonancia contigo. 
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			EL HÁBITO DE SONREÍR 


			 


			De media, el ser humano sonríe unas veinticinco veces al día, mientras que los niños lo hacen unas trescientas. No sé si alguna vez te has parado a contarlas, pero tal vez descubras que vas por la vida con un gesto serio y preocupado y que se te olvida sonreír. A medida que creces sonríes menos porque vas perdiendo la frescura y la inocencia. Cuando te sumerges en tus pensamientos, el rostro se te enturbia y muchas veces frunces el ceño. La cara es el espejo del alma y la carta de presentación de tu bienestar para los demás. 


			Son muchos los beneficios de este hábito. Un estudio  publicado en Psychological Science que involucró a 169 estudiantes universitarios voluntarios, confirmaba que sonreír cada mañana frente al espejo hace que tu organismo se prepare para tener un día mejor, además de que favorece tu salud física y emocional. Por otra parte, aporta una dosis extra de alegría y abre puertas a las relaciones humanas. Cuando te presentan a alguien que sonríe, tu cerebro se relaja automáticamente, la apariencia de esa persona te atrae y tu parte primitiva la acepta mejor.  


			Sonreír es gratis. Tanto la sonrisa como la risa son contagiosas, ya que en tu cerebro existe una hormona espejo que las reconoce. Asimismo, la sonrisa ayuda a mejorar el día: si cada mañana, aunque no te apetezca, sonríes con consciencia, preparas al cuerpo para afrontar el día de una manera positiva. Al hacerlo, liberas endorfinas, un relajante  natural, y a pesar de que lo hagas sin motivo, mejoras el estado de ánimo.  


			En el ámbito social y laboral, ayuda a ganar la confianza de las personas que te rodean. Cuando sonríes,  transmites que no existe una amenaza y la otra persona se relaja, lo que provoca que el proceso fluya con más  éxito que si el otro tiene un gesto serio. Por otro lado, la sonrisa hace a las personas más atractivas, ya que embellece a todos aquellos que deciden llevarla puesta y ayuda aumentar la autoestima. 


			Si quieres empezar a sonreír más pero no sabes cómo hacerlo, no te fuerces. Con estos consejos te saldrá una sonrisa natural y mejorarás tu calidad de vida:  


			 


			• Comienza el día observando la naturaleza. Ve al trabajo dando un paseo o conecta diez minutos con el exterior antes de ponerte a trabajar. Observa el cielo y comprueba la temperatura. No leas tu primer correo sin haber contactado con el exterior.

            
            • Mueve tu cuerpo. El ejercicio libera endorfinas y genera sonrisas y placer.

            
            • Pasa tiempo con gente que te haga reír. Seguro que tienes algún compañero de trabajo, familiar o amigo que tenga un don especial para hacerte reír. Una conversación de cinco minutos o pasar más tiempo con esa persona hará que sonrías sin darte cuenta. Rodéate de estas personas.

            
            • Dedícate tiempo y haz eso que te gusta. A veces nos centramos en que nuestro entorno esté bien y nos olvidamos de nosotros mismos. Cuando estás bien contigo, la sonrisa sale con mayor facilidad.

            
            • Escucha la música que te gusta. Comenzar el día con tu canción favorita o disfrutar de ella en tu tiempo libre hará que te sientas con energía y tu sonrisa aflorará. 

            
            • Deja de compararte y consumir contenido que sólo te genere malestar. En las redes sociales encontrarás contenido de todo tipo. Lo que te haga sentir mal, elimínalo y consume aquello que te aporte bienestar.

            
            • Dosifica el tiempo invertido en el mundo virtual y disfruta más del mundo real. Reduce el tiempo en las redes y disfruta de un buen paseo por la calle.

            
            • Ten a mano recursos que te hagan sonreír, como fotos que te ayuden a viajar en el tiempo, vídeos o películas que te hagan disfrutar y olvidar las cosas negativas de tu vida, o libros que te hagan sentir bien. 
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				Si no te ríes, la vida te toma demasiado en serio. 


				 


				ALEJANDRO DIAZÁGUI 
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			EL HÁBITO DE USAR PROTECCIÓN SOLAR 


			 


			Aplicar protector solar es un hábito del que no se puede prescindir, ya que previene el envejecimiento prematuro de la piel y las manchas, y evita el cáncer de piel. El uso de protección solar ayuda a prevenir el daño ocasionado por el sol y la luz. Los rayos solares llamados UVA y UVB (rayos ultravioletas) pueden cambiar la estructura de tu piel si la expones de manera continuada, lo que puede provocar manchas, quemaduras, arrugas prematuras y lunares que es posible que se conviertan en melanomas (cáncer de piel). Esto no quiere decir que debas dejar de tomar el sol, ya que es bueno para la salud, pues contribuye a la formación de vitamina D.  


			Es importante que sepas qué crema se adecúa mejor a tus necesidades, según el tiempo que te dé el sol o tu tipo de piel. El SPF es el indicador de la capacidad de protección solar de los productos. Cuanto mayor sea el número, más poder de protección tendrás. Por ejemplo, un protector solar con un SPF-15 brindará quince veces más protección a tu piel. Aplica el protector cada dos o tres horas, treinta minutos antes de exponerte al sol. Si los rayos te dan a través de un cristal, usa a diario una protección de al menos SPF-20.  


			Su uso se recomienda a partir de los seis meses, con una frecuencia de aplicación de tres veces al día, aunque en personas con una exposición solar fuerte o constante —en lugares como playas, piscinas, quienes practiquen deporte al aire libre o permanezcan frente a pantallas de dispositivos digitales— se recomienda cada tres o cuatro horas. En esos casos, los protectores han de tener un SPF superior a 30 e incluir protección para rayos UVA, pues se encuentran en la luz visible, los infrarrojos, la luz azul y las pantallas de ordenadores, teléfonos móviles y tabletas.  


			Para elegir un buen protector solar, ten en cuenta el tipo de piel, la zona que se va a tratar, la edad y la necesidad. Si tienes la piel seca, usa un protector solar en crema o emulsión para que te ayude a hidratarla. Si, por el contrario, tu piel es grasa, utiliza un protector solar en gel o fluido que disminuya la aparición de acné. En el caso  de los niños, usa un protector solar indicado para su edad.  


			A la hora de tomar el sol, es mejor hacerlo en períodos cortos y más veces al día que durante mucho rato. El tiempo aconsejado de cada exposición es de entre diez y veinte minutos en verano y una hora y media en invierno. Los médicos y dermatólogos aconsejan evitar las horas en las que el sol cae de forma perpendicular. En realidad, lo más saludable para la piel es tomar el sol antes de las diez de la mañana o después de las cuatro de la tarde. O dicho de otro modo: no te aconsejo que tomes el sol a mediodía. Y te voy a dar un dato que muchas personas desconocen: los días nublados, el sol afecta igual que cuando no hay nubes. En realidad, las radiaciones ultravioleta las traspasan. En concreto, el 90 por ciento de los rayos UVA llegan a ti aunque esté nublado y esos rayos pueden causarte quemaduras.  


			Otro hábito que el cuerpo te agradecerá es que alternes las exposiciones al sol con los baños. El agua del mar o de la piscina ayudan a hidratar la piel y reducen la temperatura corporal en poco tiempo. Además, al estar en movimiento, evitarás que el efecto sea tan intenso. 


			Por último, es muy importante que te mantengas hidratado cuando vayas a tomar el sol. Bebe mucha agua a pequeños sorbos espaciados, ya que el sol produce una deshidratación progresiva en el organismo. Para ello, lo más práctico es que te lleves una botella con agua fresca, aunque tampoco demasiado fría. Beber agua mientras estamos bajo el sol es el mejor remedio para evitar los golpes de calor, las insolaciones y los mareos. Además, es imprescindible para evitar el envejecimiento de la piel que sufren quienes se exponen demasiado a los rayos solares.  
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				No hay mejor crema antiedad que el protector solar. 
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			EL HÁBITO DE CUIDAR TU IMAGEN 


			 


			Es importante que cuides la imagen que quieres transmitir, no ya por los demás, sino por ti. Hoy en día sabemos que más del 90 por ciento de la buena comunicación depende del lenguaje no verbal (voz, vestimenta y postura) y menos del 10 por ciento de lo que se dice. Sin decir nada, puedes transmitir tu forma de ser o de sentirte. Para ello, es vital que te conozcas. Deja las modas a un lado y plantéate qué quieres transmitir o ser. Cada persona es diferente y no existe un estilo adecuado para todos. Aprende a conectar con la imagen que quieres transmitir para sentirte bien contigo y aumentar tu confianza. Además, debes sentirte cómodo y ser tú mismo,  sin aparentar o seguir a una persona influyente que nada tenga que ver contigo. Si no tienes ilusión por cuidar tu imagen, estarás desmotivado y no te sentirás cómodo. 


			Cuidar la imagen no ha de ser arreglarte; consiste en que tengas ganas de sentirte bien contigo para transmitir esa vibración a quienes te rodean. Cuando te ves bien, te sientes bien y estás mejor con los demás. 


			Para ello, lo primero es que te vistas con un objetivo en mente y que entiendas el lenguaje de los colores:  


			 


			• El negro es el color de la autoridad, el poder y el drama. Es uno de los más elegidos a la hora de vestir por su fácil combinación con otras prendas, la elegancia que transmite y su efecto adelgazante.

            
            • El marrón transmite credibilidad y estabilidad.

            
            • El beis y el camel son colores de tierra relajantes, reductores del estrés y que invitan a la comunicación.

            
            • El blanco es sinónimo de pureza y pulcritud.

            
            • El azul denota tranquilidad, autoridad, confianza y lealtad. 

            
            • El gris simboliza neutralidad y sofisticación. 

            
            • El rojo denota calor, peligro, poder, pasión y fortaleza.

            
            • El naranja transmite una fuerte personalidad.

            
            • El amarillo comunica distintas emociones como alegría, esperanza…

            
            • El verde representa a la naturaleza, el éxito, la salud y la seguridad.

            
            • El rosa es visto como un color que denota feminidad.  


			 


			No te olvides de jugar con las texturas. Cada una evoca sensaciones diferentes en los demás. Las telas pesadas pueden hacerte lucir más profesional y, al contrario, telas con encajes o transparencias podrían proyectar una apariencia de poca seriedad.  


			Conoce tu tipo de cuerpo: dos personas pueden llevar el mismo pantalón y no lucirlo igual. Todo dependerá del tipo de cuerpo. Aprende a elegir prendas con las que estés cómodo.  


			Lleva la ropa limpia: una mancha, por pequeña que sea, causa impresión de dejadez y de poco aseado.  


			Utiliza complementos para aportar un toque personal a tu imagen. Pueden ser objetos hechos por ti o que tengan mucho que ver con tu personalidad. Siéntete a gusto y auténtico. No dejes que la opinión de los demás te limite a la hora de vestir. Todo está bien siempre que responda a tu forma de ser y a lo que quieres transmitir. 
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				Tu forma de vestir refleja tu personalidad. 
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			EL HÁBITO DEL AUTOCUIDADO 


			 


			Existe la creencia limitante de que el autocuidado es un acto egoísta. Lejos de esa afirmación, te permite estar bien y,  cuando una persona se siente plena, puede dar lo mejor de sí en todas sus facetas. Te voy a poner un ejemplo para que lo visualices: cuando subes a un avión, el personal de a bordo suele indicar que, si ocurre algo, primero te has de poner tú la mascarilla para luego ayudar al otro (aunque sea tu hijo, tu madre o un ser querido). 


			El autocuidado es escucharse, responder honestamente a la pregunta «¿Cómo puedo ser bueno conmigo?» y hacer lo mejor para ti. Por lo general, en la vida priorizamos cualquier cosa antes que nuestro bienestar. Se considera que el éxito es hacer siempre más y más: trabajo, proyectos, clientes… Y todo eso hace que no te dediques tiempo. Por ello, primero hay que concienciarse de la importancia de sentirse bien con uno mismo para priorizar el autocuidado, creando hábitos y rutinas de cuidado personal constante. El objetivo es no quedarse sin energía, ser más felices y hacer las cosas con ganas sin que suponga un sobreesfuerzo. 


			Poner en práctica este hábito es tan fácil como preguntarte qué necesitas y responderte con honestidad, ya que cada persona tiene un concepto diferente de lo que es cuidarse. De hecho, el autocuidado varía día a día. A veces necesitas un momento para relajarte y reflexionar, en otras  ocasiones necesitas moverte, estar con familiares y amigos o hacer ejercicio. 


			Debes identificar las mejores decisiones sobre tus necesidades físicas, emocionales, mentales, financieras y espirituales. Habitarás en tu cuerpo el resto de tu vida, es tu carrocería, por lo que debes mimarlo y cuidarlo. El autocuidado es el conjunto de acciones que tomas para equilibrar tu vida. Sólo tú puedes decidir que quieres cuidar de ti mismo, nadie puede hacerlo por ti ni debes buscarlo fuera. Empieza poco a poco, menos es más.  


			Además, cuidarte implica una mejora en el rendimiento en el resto de tus actividades diarias, previene enfermedades, fortalece tu sistema inmunológico, refuerza tu autoestima, mejora tus relaciones sociales, te ayuda a sentirte más fuerte y potencia tu calidad de vida. Veamos algunos ejemplos de autocuidado:  


			 


			1. Autocuidado emocional: relacionado con los sentimientos. 


			 


			• Pasar tiempo con un ser querido. 


			• Meditar. 


			• Reír. 


			• Permitirte llorar. 


			• Consultar a un terapeuta o doctor cuando sientas que no puedes solucionar tus problemas. 


			• Escribir. 


			 


			2. Autocuidado físico: relacionado con el cuerpo. 


			 


			• Hacer ejercicio: correr, caminar, bailar, practicar yoga… 


			• Alimentarte de forma saludable y nutritiva. 


			• Dormir un mínimo de siete horas. 


			• Establecer rituales de cremas para el cuerpo. 


			• Recibir masajes. 


			 


			3. Autocuidado intelectual: relacionado con la mente. 


			 


			• Leer un libro. 


			• Escribir. 


			• Cambiar de camino o ruta para ir al trabajo. 


			• Escuchar pódcasts o vídeos de YouTube que te aporten nuevos conocimientos. 


			• Resolver un crucigrama. 


			 


			4. Autocuidado espiritual: relacionado con los valores y con tu ser. 


			 


			• Meditar. 


			• Ayudar a alguien.  


			• Practicar tu religión si eres creyente. 


			• Hacer un viaje. 


			 


			5. Autocuidado social: conexión con otras personas. 


			 


			• Organizar una comida. 


			• Quedar para tomar algo. 


			• Conocer nuevos grupos o personas. 


			• Seleccionar amistades. 


			 


			Identifica un pequeño paso que puedas dar para empezar a cuidarte y anótalo en la agenda como una prioridad. Recuerda que es tan importante como otro tipo de tareas, incluso como trabajar. Comienza a darte prioridad, a marcar límites para disfrutar de tiempo de calidad para ti. Analiza y escucha tu cuerpo, tu mente y tus emociones, observa con atención para saber qué necesita. El cuerpo es sabio y, si no te paras a escucharlo, te avisará con alguna molestia física, como dolor de espalda, inflamaciones, etc.  


			Puedes empezar dedicándote diez minutos diarios. Cuando notes las ventajas, te sentirás tan bien que seguro que conseguirás encontrar más tiempo para ese momento de autocuidado. Para ser constante, recuerda agendarlo y que forme parte de tu día. Escoge el autocuidado que mejor se adapte a tu situación actual y a las necesidades que hayas detectado. Sé responsable contigo y no dejes que las tareas diarias y las obligaciones acaben con tu bienestar. 
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				El autocuidado es un acto de amabilidad contigo mismo. 
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			EL HÁBITO DE MADRUGAR 


			 


			Hay personas a las que no les cuesta madrugar y a otras se les hace un mundo. No obstante, esta práctica se puede adquirir poco a poco para minimizar el esfuerzo que pueda suponer. Madrugar te ayudará a aprovechar más el día, fomentará otros hábitos saludables, te ofrecerá un pequeño momento de paz y calma durante las mañanas… Además, te permitirá aumentar la productividad, sobre todo si tienes muchas cosas que hacer y quieres exprimir el día al máximo, ya que dispondrás de más horas para hacer lo que quieras. Centrarte en el paisaje y ver el amanecer es un momento mágico que ofrece paz y serenidad, lo que genera una sensación de bienestar que te ayudará a empezar el día de mejor humor.  


			Para adquirir este hábito es necesario que pienses y escribas por qué lo quieres conseguir. Necesitas un motivo que te anime a tomar conciencia de la persona en la que te vas a convertir y qué podrás hacer gracias al hábito de madrugar. 


			Quizá estas preguntas te orienten para anotar los motivos que te empujen a la acción: 


			 


			• ¿Qué podrás hacer que ahora no haces? 


			• ¿Qué te aportará el tomarte un tiempo para ti cada mañana?

            
            • ¿Qué te frena para levantarte pronto? 


			 


			Anota estas preguntas en un cuaderno y escribe las respuestas. Seguro que te ofrecerán la determinación necesaria para adquirir este hábito. El cambio debe ser gradual. No pretendas adquirir este hábito en un día o en una semana, ya que sólo conseguirás frustrarte.  


			Para ello, la noche anterior, prepara un ritual de manera que por las mañanas dispongas de ese tiempo extra que te restan las obligaciones diarias y que provocan que empieces el día con prisas. Revisa a qué hora sueles cenar: recuerda que ha de ser una comida ligera y no tomarla muy tarde, ya que necesitas hacer la digestión para dormir bien. Si cenas más allá de la hora en que deberías acostarte para dormir las horas necesarias, cambia eso primero. 


			Por otro lado, empieza a ahorrar tiempo para disfrutar de una buena mañana eliminando todas las decisiones de primera hora. Sólo te resta energía y, si lo solucionas la noche anterior, dormirás más tranquilo. Te animo a que cojas una agenda y escribas todas las tareas que debes o quieres hacer. Priorízalas. Prepara el bolso, la maleta o la mochila para asegurarte de que no se te olvida nada y de que lo único que tendrás que hacer al día siguiente es cogerlo al salir de casa. Haz lo mismo con la ropa.  


			Es igual de importante utilizar una alarma para acostarse que para levantarse. El ser humano necesita dormir entre siete y ocho horas diarias, por lo que no se deben restar horas al sueño. Calcula a qué hora debes dormirte para despertarte con energía y de buen humor. Una vez diseñes el ritual y decidas tu hora de dormir para descansar el tiempo necesario, elige tu propósito para la mañana. Prepara la habitación, comprueba la temperatura (entre 18 y 22 °C), el silencio y que no haya luces alrededor. 


			¿Qué quieres hacer por la mañana antes de empezar con tus obligaciones? Decide qué tarea vas a realizar: deporte, un desayuno en condiciones, meditación… Necesitas una razón para levantarte y visualizar lo bien que te vas a sentir cuando lo consigas. Si te duermes pensando en la persona en la que te convertirás si consigues madrugar te generará bienestar y eliminará las posibles preocupaciones, ya que el cerebro se centrará en conseguir aquello que eres capaz de visualizar y sentir.  


			Por último, empieza a poner en práctica todo lo dicho poco a poco. Si tu objetivo es levantarte una hora antes de lo habitual, empieza con un microobjetivo, diez minutos antes la primera semana, y ve aumentando el tiempo hasta llegar a la hora gradualmente.  
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				Al que madruga, Dios le ayuda. 


				Proverbio 
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			EL HÁBITO DE SER PRODUCTIVO 


			 


			¿Sabías que un informe realizado por la empresa Virgin Pulse a mil empleados estadounidenses ha demostrado que el 92 por ciento de los trabajadores se distrae unas dos horas al día? Muchas veces la productividad está relacionada con trabajar en exceso y sin parar, pero cuando uno es realmente productivo es capaz de hacer más cosas en menos tiempo de forma eficiente. El verdadero  objetivo de una persona productiva es dedicar el tiempo suficiente al ocio para tener menos estrés, vivir con mayor  consciencia, disfrutar del descanso, tener más energía y, por tanto, no vivir agobiado por el trabajo. Una persona productiva no tiene una mentalidad del hacer por hacer. Prioriza el descanso porque sabe que, sin suficiente energía, vive de mal humor.  


			Los beneficios de la productividad son muchos, entre  ellos, hace que te sientas bien, satisfecho contigo mismo y útil. También te ayuda a centrarte en lo que de verdad importa. Te ayuda a sacar más horas del día y te hace ser más creativo e imaginativo, ya que te permite liberar la mente de la tarea y de las pesadas cargas cotidianas. Una persona productiva desempeña mejor su trabajo y consigue una mayor calidad de vida. Para ello es importante empezar el día con tiempo, dejar atrás las prisas y planificar la jornada  para ir tranquilo por las mañanas. 


			Levantarte pronto es clave para que dispongas de más tiempo para las actividades que te gustan. Es importarte que te conozcas y observes cuál es tu hora pico, es decir, la que te proporciona más rendimiento. Según la mayoría de estudios al respecto, el cerebro rinde más por la mañana, así que te recomiendo que lo prepares para la acción con alguna rutina en cuanto te despiertes.  


			Prioriza tus tareas. No necesitas una lista interminable para sentirte productivo. Muchas veces, las listas más pequeñas generan mayor rendimiento. Sé razonable. Escribe sólo las tareas que realmente podrás completar en un día y pregúntate: «¿Cuál es la más importante?», «¿Cuándo es la fecha límite de cada una?». Si no son urgentes, bórralas de tu lista de tareas para el día y trasládalas a la de tareas para la semana o el mes. Esto te aportará una gran claridad y paz mental.  


			Los descansos son fundamentales, por lo que debes incluirlos como una tarea más dentro de tu lista. Para garantizar el máximo rendimiento es esencial no estar mucho tiempo haciendo lo mismo poniendo toda tu energía en ello, ya que resulta agotador. Sal a caminar un rato o cambia de actividad durante un tiempo. Aparte de las horas de sueño y el descanso corporal, el descanso mental es importante. Puedes ir alternando tareas para tener la sensación de variedad y dinamismo en tu día a día. Por ejemplo: ojear unos minutos las redes sociales o tomar algo relajadamente durante unos quince minutos para despejar la mente.  


			Las interrupciones también debes anotarlas, ya que existen muchísimas distracciones: llegan e-mails, suena el teléfono… Define cuánta atención debes prestar a cada  interrupción para ignorar la mayoría y seguir siendo productivo.  


			El orden físico también te ayudará a ser más productivo, ya que tener un espacio funcional limpio favorece el rendimiento y repercute de manera positiva en tu comportamiento. Una imagen visual caótica provoca estrés. El orden y la comodidad de tu área de trabajo te ayudarán a concentrarte.  


			Y no olvides que vale más hacer una cosa bien que muchas mal. La multitarea no es recomendable. Si quieres concentrarte, es mejor que hagas una única tarea en cada momento.  
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				Nada es especialmente difícil si lo divides en pequeños trabajos. 


				HENRY FORD 
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			EL HÁBITO DE EVITAR LA PROCRASTINACIÓN 


			 


			Etimológicamente, «procrastinación» deriva del verbo en latín procrastina-re, postergar hasta mañana. La procrastinación también proviene de la palabra del griego antiguo akrasia, hacer algo en contra de nuestro mejor juicio. Procrastinar consiste en posponer tareas importantes, aunque se disponga de tiempo para realizarlas. Las tareas se pueden dividir en acciones concretas, como terminar un libro, empezar a hacer ejercicio o tomar decisiones como hablar con tu jefe. A nadie le gusta la sensación de la procrastinación. Sobre todo ocurre cuando tienes que enfrentarte a algo desconocido. Cuando se da, se detectan tres etapas clave que hacen que se convierta en un hábito: 


			 


			1.º Sientes ansiedad e incomodidad frente a esa actividad-que-hay-que-hacer. Te sientes obligado a hacer algo y eso te genera rechazo. 

            
            2.º Intentas encontrar un argumento o una razón para aliviar esa sensación con otra tarea y te vuelves productivo en otras actividades que no son prioritarias. Es una manera de protegerte y no salir de tu zona de confort, además de seguir sin dar ese primer paso. 

            
            3.º Buscas distracciones, ya que el cerebro percibe la actividad que debes realizar como dolorosa e incómoda. En esta etapa tiendes a pensar que en el futuro estarás mejor que ahora, que tendrás más capacidades y lo argumentas diciendo que mañana será otro día. 


			 


			Aunque la acción que quieres o debes poner en práctica sea beneficiosa para ti, enfrentarte a ella te genera  un bloqueo y vives una sensación de remordimiento, lo que se convierte en un peligroso círculo vicioso. Esto suele ocurrir cuando sabes que el beneficio que obtendrás al  realizar esa tarea es a largo plazo, es decir, que no disfrutarás de una recompensa inmediata. Por ejemplo, quieres empezar a hacer ejercicio pero, cuando llega el momento, te bloqueas y te sientas en el sofá. El beneficio de sentarte  en el sofá es inmediato y el del hacer ejercicio comenzarás a notarlo a largo plazo, cuando lleves un tiempo practicándolo.  


			Estás acostumbrado a obtener recompensas instantáneas, así que enfocarte en el largo plazo cuesta más. Imaginas que el proceso será muy duro y eso te paraliza ante el posible miedo y sufrimiento de pasarlo mal o no conseguir el objetivo deseado. Tiendes a sobreestimar la productividad futura, es decir, piensas que está bien posponer las acciones y decisiones porque te autoconvences de que ya lo harás luego, de que ahora no es el momento.  


			La clave para evitar la procrastinación es dar el primer paso, aunque sea con miedo, porque verás que es menos doloroso o costoso de lo que habías imaginado. El miedo es uno de los factores que te paralizan, ya que temes fracasar y prefieres no hacer nada antes que equivocarte, cuando en  realidad lo único que puede pasar es que aprendas y evoluciones. 


			Curiosamente, las personas más perfeccionistas son las que más suelen procrastinar porque no quieren hacer algo hasta estar totalmente seguras de que lo harán de forma excelente. Aunque suene extraño, hay quienes temen el éxito. De forma inconsciente, piensan que triunfar los llevará a asumir más tareas y tener más responsabilidades que no quieren aceptar. Son muchos los casos en los que dejas de hacer las cosas o ni siquiera las empiezas por pereza. No haces una tarea por falta de ganas y porque es más divertido pasar el tiempo en una red social que hacer la tarea aunque sea beneficiosa para ti. 


			Los beneficios de evitar la procrastinación son muchos: 


			 


			• Al enfrentarte a estas tareas menos gratificantes y finalizarlas, descubrirás que te sientes mejor.

            
            • Trabajarás la autoestima y empezarás a creer más en ti.

            
            • Reducirás el estrés y la ansiedad, ya que eliminarás la acumulación de trabajo. Retrasar las obligaciones provoca que las actividades terminen acumulándose y que tu lista de tareas pendientes no deje de crecer, lo que genera malestar y un estado de alerta continuo.

            
            • Obtendrás mejores resultados laborales y mejorarás tu productividad para disponer de más tiempo para las actividades que te gusten.

            
            • Te sentirás más pleno y con más energía para afrontar nuevos retos.  


			 


			Para evitar la procrastinación, te recomiendo que dividas el objetivo al máximo. Es decir, si la tarea que quieres o debes asumir es dura y a largo plazo, divídela para que cada día puedas medir el progreso, de manera que la ansiedad o el miedo a afrontar toda la tarea no te paralice y que ese pequeño objetivo te anime a dar el primer paso. Es importante que fijes fechas intermedias y que dividas  los objetivos por días, incluso por horas, ya que es más fácil de medir y percibir el progreso.  


			Utiliza técnicas de productividad, como el método Pomodoro, para actividades de estudio, trabajo o creación. Este método consiste en estar concentrado veinticinco minutos y hacer cinco minutos de descanso. A esto se le denomina pomodoro. Puedes dividir tu jornada en pomodoros. Es importante que cada cuatro pomodoros te tomes un descanso de treinta minutos. Existen muchas técnicas que te pueden ayudar; conócete y adquiere la que mejor se adapte a tu persona.  


			Ofrécete recompensas y automotivación cuando consigas terminar tu objetivo. Administra tu energía, no tu tiempo. Tus probabilidades de procrastinar cuando estás agotado o de mal humor aumentan considerablemente. Por eso te recomiendo que te enfoques en trabajar en tus mejores momentos. Para tener muchos «mejores momentos», descansa lo suficiente, aliméntate bien y haz ejercicio.  
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				La procrastinación es la forma favorita del autosabotaje. 
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			EL HÁBITO DE VIVIR EN EL PRESENTE 


			 


			Vivir en el presente es estar aquí y ahora. Los seres humanos solemos tener el hábito de pensar en el futuro o en el pasado. Observa y analiza cuántos días disfrutas de principio a fin, es decir, desde que te levantas hasta  que te acuestas. Seguro que son pocos, a no ser que se trate de un día especial como un cumpleaños, aniversario, una celebración o Navidad. Para ello es clave activar la consciencia, decidir prestar atención a lo que está ocurriendo y activar todos los sentidos las veces que sean necesarias. No hay ningún día igual, todos son diferentes si eres capaz de fijarte en los pequeños detalles del día  a día. 


			La felicidad es el momento presente. Muchas veces está delante de ti, pero no te das cuenta. Crees que es una meta, aunque realmente sea un proceso. ¿Cuántas veces has oído eso de «Serás feliz cuando te jubiles», «Serás feliz durante las vacaciones» o «Cuando te compres esa casa»? Todo esto hace que condiciones tu felicidad y la bases en la consecución de un objetivo, en vez de considerarla un camino. Vivir el presente es el mejor regalo que te puedes hacer tanto a ti como a quienes te quieren. 


			Son muchos los beneficios de vivir en el presente: 


			 


			1. Aprendes a disfrutar de cada momento. 

            
            2. Eres consciente de que cada día cuenta. 

            
            3. Empiezas a sentir gratitud por todo lo que vives en el día a día, fijándote en detalles que antes nunca hubieras imaginado. 

            
            4. Vuelves a conectar con tu niño interior. Las preocupaciones pasan a un segundo lugar. Entiendes que lo que te preocupa es probable que nunca ocurra y que no quieres gastar tu energía en imaginar escenarios catastróficos. Decides ocuparte en vez de preocuparte. 

            
            5. Tienes unas relaciones más sanas, aprovechas cada momento y pones en práctica la escucha. Sabes que ese momento no volverá a ocurrir. 


			 


			Para ello, es importante parar y analizar tu diálogo interior. 


			Identifica qué es lo que te estás diciendo y dónde pones el foco. Si estás hablando del pasado o del futuro, activa tus sentidos y pregúntate: ¿Qué ves? ¿Qué escuchas? ¿Qué hueles? ¿Qué tacto tienen tus manos? Inmediatamente regresarás al momento presente ya que el cerebro no puede estar pensando en dos cosas a la vez. 


			Salir a caminar, observar el cielo o acudir a un parque es otra opción que te ayudará a conectar con el momento presente. Mantener una actitud positiva es complicado, pero poco a poco se puede trabajar. La consciencia es lo que te hará relativizar en tu día a día y darle importancia a las cosas que realmente son importantes. Empezarás a vivir y no a sobrevivir. Hacer que cada día sea importante depende de ti y para ello sólo tienes que vivir en el momento presente. 
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				La vida es aquello que te pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes.  


				JOHN LENNON 
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			EL HÁBITO DE ESCRIBIR 


			 


			La escritura puede ser una gran aliada para trabajar el crecimiento personal y la paz mental. Ahora, con las nuevas tecnologías que permiten escribir automáticamente lo que queremos transmitir mediante la voz, se está perdiendo el hábito de escribir. La escritura favorece la memorización, la compresión de los textos y el aprendizaje. Además, ayuda a mantener el foco, ya que necesitas centrar toda tu atención en lo que estás haciendo. Si quieres estudiar algo o conseguir un objetivo, escribir a mano es la mejor metodología. Mantiene el cerebro activo, mejora las habilidades motoras y la memoria y es un buen ejercicio mental para quienes quieran mantener una mente aguda a medida que envejezcan.  


			La escritura estimula la parte del cerebro denominada sistema de activación reticular, que actúa como filtro para lo  que el cerebro necesita procesar, dando más importancia a aquello en lo que estamos activamente concentrados. Se puede decir que este sistema ordena al cerebro a que ponga el foco en algo en concreto.  


			Por otro lado, escribir refleja la personalidad de cada  persona. Existen estudios de grafología que permiten descubrir tu personalidad y carácter, incluso cómo te sientes, ya que no siempre escribes igual.  


			La escritura se utiliza mucho como terapia, pues es un recurso valioso para recobrar la estabilidad en momentos de crisis. Esto ocurre porque cuando escribes puedes observar el problema desde otra perspectiva y te ayuda a buscar posibles soluciones. El diario emocional consiste en llevar contigo un pequeño cuaderno y registrar ahí tu día a día. Contribuye al crecimiento personal, expresa y comunica tus emociones, exterioriza cómo te sientes y fomenta la sensación de alivio. El diario emocional no tiene forma, es libre y sigue las normas de su creador. Puedes escribir lo que te venga a la mente. Se pueden plasmar vivencias, reflexiones, situaciones, sueños y sentimientos,  entre otros. Llevar un diario puede resultarte útil, ya que mejora la memoria, ayuda a recordar pequeños sucesos del día a día y te permite relajarte al terminar la jornada. Es una forma de autoconocerte mejor: se trata de tu vida y de cómo la percibes.  


			Para las personas que han experimentado algún suceso traumático o muy estresante, expresarse mediante la escritura puede tener un efecto curativo.  


			Es muy fácil empezar con este hábito, el primer paso es adquirir un diario emocional que sea especial para ti y empezar con diez minutos diarios antes de acostarte o en un momento de relax que tengas durante el día. No se trata de escribir bien en un sentido formal; adopta tu propio estilo. Lo importante es anotar lo que para ti tiene sentido, importancia y que fluye de manera natural. Olvídate de lo que está bien o mal, en tu diario, no hay nada prohibido. Sólo lo leerás tú, así que sé tu propia versión y no busques el reconocimiento. Es muy bonito ver lo que escribiste en el pasado. Quizá ahora no lo recuerdes, pero al releerlo lo vuelves a rememorar y verás cómo los problemas que un día para ti eran importantes con el tiempo han perdido esa gravedad.  
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				Escribir es la manera más profunda de leer la vida. 


				 


				FRANCISCO UMBRAL 
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			EL HÁBITO DE LEER 


			 


			Si quieres aprender, viajar desde tu casa, disfrutar, adquirir una nueva habilidad y ser otra persona por un momento, el hábito de la lectura es el tuyo. Leer es una de las mejores habilidades que puedes adquirir. Además, te puede acompañar durante toda la vida. Muchas de las inspiraciones de los grandes genios han sido a través de lecturas y biografías de personas que han plasmado su conocimiento en los libros.  


			La lectura está presente en todas las áreas de la vida. Leer es comunicación, esencial para estar conectado con el mundo y con las personas. La lectura te hace sentir que formas parte de algo. Hay veces que conectas con autores que no conoces, pero tras leer el libro sientes un vínculo especial con ellos.  


			Además, ayuda a desarrollar la imaginación y te permite crear tus propias imágenes. En definitiva, leer abre  las puertas del conocimiento y da alas a la inspiración y la imaginación. Si tienes un día malo o necesitas desconectar, este hábito te puede ayudar a cambiar de foco inmediatamente, sobre todo cuando lo prácticas con consciencia. 


			Por otro lado, obtendrás muchos beneficios de este  hábito: relaja, reduce el estrés, mejora el pensamiento analítico, aumenta la concentración, favorece el aprendizaje de nuevos vocablos, mejora de la cultura en general y, además, entretiene. Muchas personas no leen porque en el colegio, durante la infancia, las obligaron a leer libros que no les interesaban o no les aportaban nada. Es una pena quedarse con ese mal sabor de boca; cada persona es única y hay gustos para todo. La clave para adquirir el hábito de leer es encontrar el tipo de contenido que te interesa y averiguar qué autores o títulos se hayan escrito relacionados con esa temática. Por otro lado, es importante que dediques un espacio físico a este hábito, un lugar cómodo, con buena luz, y que te sientas a gusto.  


			Al principio, dedica un tiempo mínimo de lectura para acostumbrar al cerebro a entender que es tu hora de adquirir nuevos conocimientos o de viajar desde casa a través de las letras. Analiza tu día a día y decide en qué momento podrás hacerlo. Puedes empezar con diez minutos diarios. Decide en qué momento del día leerás y bloquea el tiempo necesario para dedicarte a ello con calma. Cuando cojas el ritmo y te vayas enganchando al libro, puedes aumentar los minutos dedicados a este hábito. Muchas veces priorizas a los demás y te dejas en un segundo plano. Debes pensar en ti y dedicarte este tiempo para dejar volar tu imaginación.  


			Elige unas primeras lecturas que te resulten fáciles de leer. Puedes consultar diferentes foros de lectura. Si lo que quieres es aprender algo nuevo, intenta combinar la lectura funcional con la ficción para disfrutar y observar la diferencia entre las dos. Recuerda ser constante para que no se te olvide lo leído. Si no tienes mucho tiempo, un libro de cuentos o relatos cortos puede ayudarte a disfrutar y distraerte.  


			Igual que preparas tu entorno para realizar actividad, el de la lectura no merece menos. Ten en cuenta que mucha gente lee en la cama antes de dormirse. Esto es peligroso, ya que a última hora del día llegamos a la cama reventados y, al estar en un espacio dedicado al descanso, el cerebro se prepara para dormir, por lo que las primeras semanas es recomendable hacerlo sentado.  


			En cuanto a los formatos, las nuevas tecnologías permiten usar e-books o audiolibros. Ambos están bien, pero lo malo del e-book es que la vista se agota antes por la luz que emite. Hoy en día han avanzado mucho y se puede llegar a subrayar, hacer anotaciones, etc. Por otro lado, el audiolibro está bien para realizar otra actividad que requiera movimiento al mismo tiempo, pero se necesita estar atento para no perder el hilo y que te quedes con los detalles. Además el audiolibro no permite anotar o subrayar frases o palabras clave.  


			La lectura revoluciona la mente. Es el aerobic del pensamiento por excelencia. Cada vez que te enfrentas a una página, tu inteligencia se pone a prueba.  
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				La lectura es a la mente lo que el ejercicio al cuerpo. 


				 


				JOSEPH ADDISON 
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			EL HÁBITO DE GESTIONAR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS 


			 


			El pensamiento negativo puede convertirse en una forma de vida y en un hábito muy peligroso que, si no se detecta a tiempo, puede cambiar la forma de ser de una persona. El ser humano tiene cerca de sesenta mil pensamientos diarios, entre positivos y negativos, aunque son más éstos últimos, como consecuencia de la constante exposición a la negatividad. Los mensajes negativos continuos (noticias, información en las redes, entorno o influencia de personas cercanas), los abusos, la ridiculización, el mal ambiente laboral o familiar, las dificultades académicas, las experiencias negativas tempranas y la falta de cariño, entre otras muchas razones, hacen que una persona se enfoque en lo negativo y que viva rodeada de pensamientos negativos. Sus consecuencias pueden ser diversas y peligrosas para la salud: generan angustia, culpa, rabia, vergüenza, tristeza, baja autoestima, decepción… Además, los síntomas también pueden ser físicos: dolor de cabeza, taquicardias, cansancio, tensión muscular, insomnio… 


			Aprender a transformar pensamientos negativos en positivos es más que una necesidad, es una herramienta de supervivencia y salud para reducir la ansiedad y avanzar con plenitud. Una estrategia clave para transformar pensamientos negativos en positivos es identificar el diálogo  negativo. Debes detectar esos razonamientos. Para ello, nada mejor que llevar un diario y escribir lo que tenemos en mente.  


			Los pensamientos negativos no deben esconderse ni bloquearse. Se trata de aceptarlos tal como son, tal como vienen. Una vez detectados, lo segundo será, sin duda, transformarlos al detectar el diálogo negativo. ¿Ese pensamiento negativo está justificado? ¿Qué pruebas tienes de que eso  que piensas puede llegar a ocurrir? Sólo por pensar en algo no tiene por qué ser verdad. Hay varias recomendaciones para empezar a gestionar los pensamientos negativos. Analiza tus pensamientos, uno a uno, y busca evidencias que demuestren o contradigan cada una de esas ideas. Reformula tus pensamientos de una manera realista. Por ejemplo, piensas que te van a echar del trabajo, pero hoy no hay pruebas de que eso vaya a pasar y, además, estás trabajando bien. Sin embargo, si ocurriera, puedes empezar a prepararte para buscar un nuevo trabajo. Mientras, sigue esforzándote para dar lo mejor de ti. Con este nuevo enfoque, el miedo pasa a un segundo plano y el pensamiento negativo que te genera malestar desaparece, ya que observas que eso que te estás diciendo no es real y que, si pasase, estarías preparado para dar la mejor respuesta. Otro ejemplo puede ser que digas: «Estoy pasándolo fatal en este momento y tengo muchos problemas». Puedes cambiarlo por: «Creo que estoy en un momento de desafíos, pero estoy trabajando en todas las posibles soluciones». Como ves, la segunda frase tiene un enfoque más positivo. 


			Observa tu lenguaje corporal. Ir encorvado, fruncir el ceño o mostrar una cara seria indica que te dominan los pensamientos negativos, ya que es el mensaje que transmites a tu cerebro. Evalúate y corrige tu lenguaje corporal. Con pequeños gestos como ponerte recto, levantar los brazos hacia arriba o ponerlos en la cintura, con los brazos en jarras, hará que tu estado de ánimo cambie inmediatamente.  


			Rodéate de gente positiva que te transmita paz. Seguro que si miras a tu alrededor te encontrarás con personas que, tras estar con ellas, siempre estás mejor, son como mágicas. Otras, sin embargo, te drenan la energía y hacen que, después de estar con ellas, te sientas como si te hubiera pasado una apisonadora por encima. Sé selectivo, rodéate de gente que te aporte e intenta estar menos tiempo con personas que te resten. Aprende a poner límites y a seleccionar a las personas con las que quieres invertir tu tiempo. La meditación es otra alternativa para gestionar los pensamientos negativos, ya que ayuda a vaciar la mente y a tener mayor control. 


			El pasear o ejercitar el cuerpo puede ser de gran ayuda. Veinte minutos son suficientes. A veces tus pensamientos son producto de tu entorno, por lo que salir a caminar y cambiar de lugar puede ser de gran ayuda. 
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				El que puede cambiar sus pensamientos, puede cambiar su destino. 


				STEPHEN CRANE 
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			EL HÁBITO DE CONFIAR MÁS EN TI 


			 


			Tener más confianza en ti favorece tu bienestar, tu satisfacción en la vida y es necesario para mejorar tu rutina diaria. Cuando confías en ti demuestras seguridad, deseas lo mejor al resto y disfrutas de la vida. Una persona miedosa es probable que no crea en ella misma y eso hará que no consiga los objetivos que se proponga. El miedo limita tu potencial, pero todos nos enfrentamos a ello en algún momento de nuestra vida. La mayor limitación que hace que no creas en ti es el miedo al fracaso. Prefieres no intentar  algo antes que vivir un posible fracaso, pero no te das cuenta de que el fracaso es no intentarlo. Cuando haces algo, incluso con miedo y falta de seguridad en ti, seguro que te llevará a otro lugar y te acercará a tu posible objetivo. 


			Las principales causas del miedo son los pensamientos negativos que producen las experiencias pasadas. Tienen un objetivo, protegerte, pero has de ser consciente de que aunque la intención sea buena, lo único que hacen es poner el foco en lo que te da miedo y que pierdas la seguridad en ti mismo. Las expectativas negativas también juegan un papel importante en la pérdida de la confianza,  ya que si crees que todo va a salir mal, te desmotivas y te orientas a resultados negativos. 


			Crees que por pensar que algo saldrá mal no será así y, si sale bien por casualidad, te sorprenderá, pero este enfoque hace que tu rendimiento se reduzca y que lo pases mal antes de tiempo, ya que dejas de disfrutar del momento. El primer paso para ganar confianza es ser lo más objetivo  posible y analizar los pros y contras de cada opción. Analiza las ventajas y desventajas con una lista en papel o en un bloc de notas del móvil o del ordenador. Una vez hecha la lista, observa las opciones negativas y responde a las siguientes preguntas: «¿Qué hay de cierto en lo que acabo de escribir?», «¿Qué probabilidad real hay de que eso ocurra?», «¿Qué posible solución tendría si pasase?». 


			El segundo paso sería la de cambiar el foco. Una vez hayas analizado todos los resultados catastróficos, cámbialos por predicciones optimistas. Es decir, todas las situaciones que veas como peligrosas, cámbialas por pensamientos positivos: «¿Qué puede ir bien?», «¿Qué pasaría si todo fuera bien?».  


			La confianza en los demás también te puede ayudar  a quitarte esos miedos. No eres el centro de atención, ni todo el mundo quiere hacerte daño. A veces nos creemos el centro del universo y que todos están contra nosotros. Cada persona se enfrenta a su batalla personal y no todos quieren hacerte daño. A veces las personas actúan como espejo de nuestra propia situación. Cuando desconfíes de alguien, pregúntate si no se trata de un proyección de algo que estás sintiendo o de alguna emoción que no estás expresando. La confianza en ti mismo requiere que te veas  capaz de asumir cualquier situación sin depender de nadie, saber que eres capaz de sacar tu potencial para conseguir lo que la vida te ponga por delante y lograr sueños como proyectos que están a tu alcance.  


			Regula tus expectativas. A veces crees que algo debe ser como lo has pensado e imaginado y, cuando no es así, te frustras y pierdes la confianza. Asume tus responsabilidades y ocúpate de tu área de influencia. Cuando tomas  las riendas de tu vida y dejas de tirar balones fuera, aumentas tu autoestima y generas una mayor confianza en ti. Lo  fácil es decir que no puedes hacer nada, que la culpa es de otra persona, pero lo único que haces con esta actitud es no asumir una posible solución que controlas. Saber cuándo es tu responsabilidad y lo que puedes hacer para mejorar una situación hace que te sientas más satisfecho contigo. Además, cuando buscas y te paras a pensar en todas las posibles soluciones que estén en tus manos te genera tranquilidad y te empodera para dar pasos que te lleven a ser una mejor versión de ti. 
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				Ser uno mismo en un mundo que constantemente trata que no lo seas es el mayor de los logros. 


				 


				RALPH WALDO EMERSON 
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			EL HÁBITO DE EXPRESAR LAS EMOCIONES 


			 


			De niño, muchas veces estabas triste o llorabas y tus familiares y amigos te decían que no llorases, como si fuera algo malo. Dejar que fluyan las emociones es de vital importancia antes de que terminen expresándose de otras maneras, como en forma de contracciones o rigidez muscular, dolor de cabeza o de cuello, o como enfermedades gástricas o hepáticas. Además, si siempre reprimes lo que sientes y guardas tus emociones puedes tener una reacción incoherente en una circunstancia concreta, respuestas sin sentido al momento vivido o emociones que no responden a lo que vives. Expresar tus emociones y exteriorizarlas genera alivio y paz. La clave está en aprender a gestionarlas para aprender de ellas. Debes aprender a transmitirlas según el contexto para entablar y mantener relaciones saludables. Expresar lo que sientes es una necesidad intrínseca del ser humano y forma parte de tu vida. 


			No existen emociones positivas ni negativas, sino agradables o desagradables. Una emoción es un estado originado internamente que influye en nuestras acciones externas. Las  emociones se encargan de garantizar nuestra supervivencia según tres funciones básicas: 


			 


			• Función adaptativa: nos informa de que algo está pasando y nos afecta. Nos invita a tomar decisiones, actuar y adaptarnos a la situación.

            
            • Función comunicativa: nos ayuda a comunicar lo que estamos experimentando.

            
            • Función motivacional: prepara y motiva la acción.  


			 


			Según cada emoción, hay un impulso de acción que nos impulsa a actuar. En principio, estas emociones aparecen para generar una reacción adecuada a la situación a la que nos enfrentamos. Sin embargo, esa función instintiva puede verse afectada por las variables personales de cada ser humano en función de las creencias, expectativas, aprendizajes de la vida o de las personas que nos rodean.  


			Las emociones son estados mentales y corporales que podemos experimentar en cualquier momento. Tienen una corta duración. Se pueden encontrar seis emociones básicas y todas tienen su función:  


			 


			• Tristeza: aparece cuando percibes que ha habido una pérdida, aunque no sea real. Su principal función sería la reintegración.

            
            • Miedo: aparece cuando percibes que existe una situación amenazante (real o imaginada) y su función es protegerse tanto física como psicológicamente.

            
            • Alegría: aparece cuando logras algo que deseas. Te lleva a reproducir comportamientos o acciones que te hacen sentir bien. Su función es de afiliación.

            
            • Sorpresa: aparece a partir de un estímulo inesperado. Es la emoción más breve en su duración. Su función es de exploración y orientación.

            
            • Ira: aparece cuando tienes la sensación de que algo que quieres o deseas no sale como esperabas o cuando percibes que alguien interfiere adrede en la consecución de tus objetivos. Su función es protegerte.

            
            • Asco: aparece cuando tienes la sensación de que algo puede ser nocivo para ti. Su función es el rechazo. 


			 


			A la hora de gestionar las emociones, lo ideal es que sepas reconocer de forma consciente tus emociones, dejarlas permanecer el tiempo que deban estar, aceptarlas, expresarlas y liberarlas. Es importante identificar actividades que te  hagan expulsar esa emoción y que te hagan sentir paz. Por ejemplo, la escritura puede ser una buena forma de soltar lo que tienes dentro. A otras personas les va muy bien dibujar o pintar para relajarse y expresar sus sentimientos mediante los colores. Hay otras que en la cocina se liberan, haciendo uso de la creatividad para sacar el máximo potencial. 


			Por otro lado, un remedio que siempre funciona es el mover el cuerpo, salir a caminar o practicar tu deporte favorito. Hablar con alguien de lo que sientes también te ayuda a liberarte y a sentirte mejor inmediatamente. Escribe las actividades que te puedan venir bien para liberar emociones y, aunque no te apetezca, hazlo sin ganas, porque te hará sentir muchísimo mejor. 
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				Cuando las emociones no se expresan, el cuerpo habla. 
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			EL HÁBITO DE DEJAR DE JUZGAR 


			 


			Seguro que alguna vez has juzgado a alguien. De hecho, es una práctica muy frecuente. Pese a que a las personas no les gusta que las juzguen mal, es habitual hacerlo constantemente. Según la mayoría de los psicólogos y estudiosos de la conducta humana, juzgar a los demás es casi siempre un mecanismo de proyección. Quienes constantemente opinan sobre las costumbres de los otros suelen sentirse muy insatisfechos con su vida. La comparación les proporciona una ventaja, ficticia y subjetiva, frente a sus «competidores». 


			Muchas veces no te das cuenta del daño que haces y lo peor es que pasas tanto tiempo juzgando a los demás que en ocasiones no inviertes lo necesario en mirarte y reconocer tus limitaciones. El ser humano tiene la increíble habilidad de prejuzgar todo lo que se cruza por su camino, desde una comida, pasando por los electrodomésticos, hasta los servicios, las personas, las actitudes, las reacciones… 


			El ser humano juzga a alguien sin conocerlo por sus prejuicios. Toda la carga genética que llevas dentro, fruto de lo que han vivido tus ancestros a través de años de evolución tanto física como mental, impide que, inconscientemente, consideremos ciertos aspectos que te definen como persona a la hora de actuar en ciertas situaciones. Algunas tienen la habilidad de crear una película mental sobre los demás, basándose en sus experiencias previas y en lo que se imaginan según la apariencia física o el comportamiento. Es posible que estés perdiendo grandes oportunidades por prejuzgar a los demás. Lo cierto es que las apariencias suelen engañar y luego te das cuenta de que estás equivocado, llegando a cierta confusión, pero nunca aprendes a no volver a hacerlo.  


			No hay que confundir juzgar con opinar con el permiso de la otra persona con el fin de ayudar. Por ello, al  conocer a alguien o saber algo nuevo, dale importancia a su aspecto visual, brinda el beneficio de la duda y cuenta  con opiniones externas y objetivas. Uno de los beneficios  de dejar de juzgar a los demás es que se obtiene libertad para enfocarse en uno mismo. No hay interferencias externas que condicionen o limiten las valoraciones personales que cada persona hace sobre su propia vida. También es una forma de abrirse al mundo, descubrir cosas nuevas y, sobre todo, de entablar nuevas y sinceras amistades. Muchas veces las ideas preconcebidas boicotean este tipo de acercamientos.  


			Hoy, las redes sociales y la exposición de las vidas de las personas y cada individuo puede asumir el rol del juez sin que nadie se lo haya pedido para hundir la vida de la otra persona (sobre todo si tiene una baja autoestima o está pasando por un momento delicado). Detrás de este tipo de comportamientos suele haber vidas aburridas o no plenas, y por eso intentan perjudicar a los demás, ya que llevan mal que alguien pueda disfrutar de una mejor vida. Son personas frustradas pero nada frías, es decir, tienden a hablar mucho y a estar muy presentes, pero en el fondo están muy frustradas, ya que mantienen una relación de tormento por las decisiones que las han llevado a tener la vida que tienen. Para detectar a este tipo de personas quizá te puedan servir los siguientes ejemplos:  


			 


			• Hablan de personas, no de ideas. 


			• Comparan sus vidas con las de los demás cuando la de los otros ha ido a peor.

            
            • No se ponen en el lugar de la otra persona.

            
            • Carecen de inquietudes e ilusiones.

            
            • Todo lo hacen bien de cara al público.

            
            • No les gusta que nadie les diga algo negativo.

            
            • Se enfadan cuando alguien no les sigue la corriente.

            
            • Normalmente, justifican los éxitos de las personas que  las rodean con un golpe de suerte o con contactos.

            
            • Por no quedar en evidencia, no expresan su opinión delante de mucha gente.

            
            • En el fondo, se arrepienten de no haber sido más valientes.  


			 


			Si es tu caso y quieres cambiar, lo conseguirás si das estos pequeños pasos: 


			 


			1. Trabaja tu autoestima, deja de mirar a los demás y observa qué te falta para que dejes de sentirte tan vacío. 

            
            2. Empieza a hablarte con cariño y a darte el amor que te falta haciendo lo que te llene. Si no sabes qué te llena, prueba diferentes actividades hasta que des con algo que conecte contigo. 

            
            3. Dedícate tiempo y escribe las cualidades que identificas en ti. Si estás bloqueado, piensa en una persona a la que admires y describe sus cualidades. Haz lo mismo hasta llegar a tres personas y observarás que algunas se repiten. Todas las cualidades que ves en los demás son las que tienes dentro de ti; si no, no las podrías ver. Fomenta esas cualidades, ya que te harán reconectar con tu esencia y tu ser. 

            
            4. No necesitas pasar tiempo observando el exterior; cada persona es libre de hacer lo que quiera siempre que no perjudique a los demás. 


			 


			Te darás cuenta de que el tiempo es corto, de que no puedes andar mirando a los demás y menos hablar de ellos, y estarás más conectado y tendrás más ganas de alimentar a ese ser que ha pasado muchos años gritando por falta de cariño.  
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				El alma siempre tiende a juzgar a los otros por lo que piensa de sí misma.  


				GIACOMO LEOPARDI 
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			EL HÁBITO DE SER MÁS POSITIVO 


			 


			El hecho de ser positivo puede marcar una gran diferencia en cómo vives todo lo que te pasa. Se trata de elegir el prisma desde el que vas a mirar. No puedes controlar qué sucede a tu alrededor, pero si se produce un acontecimiento negativo —como una enfermedad cercana, un accidente…—, puedes controlar tus emociones y sentimientos y la forma de ver la vida. Ser positivo es una actitud, aunque no todo el mundo nace siéndolo. El futuro guarda mayor o menor nivel de incertidumbre insalvable que siempre estará ahí. Puedes enfrentarte a ella con miedo o con positividad.  


			Ser positivo no significa no ser realista o esperar algo  mejor,  sino  confiar  tanto  en  ti  como  en  los  demás.  Se  trata de fluir y pensar que las cosas buenas pueden llegar  a pasar. De este modo, te conviertes en una persona más proactiva y, si actúas, conseguirás resultados que si dejas que el miedo te paralice nunca llegarás a alcanzar. Hay personas que son pura energía y emiten buenas vibraciones sin esforzarse; son las que han aprendido a extraer lo mejor de cada situación y valoran sus ventajas. La gente positiva puede pasar una mala racha o tener un mal día por los acontecimientos de la vida, pero es capaz de entrenar esa actitud y volver a sonreír al superarla, lo que le hará valorar el futuro con optimismo e ilusión.  


			El miedo es el mayor impedimento para ser positivo. Asustarse es normal, pues tiene la función de mantenerte alerta. Indica que algo pasará y pueden darse dos opciones: que ese algo sea bueno o malo. Tú decides con qué opción quedarte. Ser positivo es una elección, una actitud, no una obligación. Está demostrado que las personas positivas se relacionan mejor y tienen más amigos y conocidos, ya que desprenden buenas vibraciones.  


			Al principio, si te fuerzas a ser positivo te costará, pero como todo hábito, al final se convertirá en una forma de  vida. Si quieres llegar a ser una persona positiva, busca primero el motivo para el cambio. Es normal que en la vida surjan problemas o situaciones desagradables. Forma parte del viaje, pero hay que tener claro que todo pasa y que cada día puedes volver a escribir tu historia.  


			Celebra cada pequeño triunfo o victoria. Disfruta del camino: la meta es un momento y el trayecto es lo que dura toda la vida. Por eso, lo más importante es dar ese primer paso y celebrar los pequeños logros que preceden a los grandes. El ser humano suele centrarse en las grandes metas, pero lo único que consigue es frustrarse; el camino es largo y se necesita tanto paciencia como constancia. A corto plazo cuesta ver la cima de la montaña, pero a medida que subes los escalones y observas lo que has avanzado, disfrutas del proceso. Por eso es importante celebrar las pequeñas victorias.  


			Las personas que están a punto de morir de lo único que se arrepienten es de no haber intentado algo que deseaban alcanzar. Por tanto, si quieres mantener una actitud positiva, atrévete a hacer lo que deseas, aunque sea con miedo. De este modo, serás coherente contigo.  


			También son positivas las personas generosas que ayudan a los demás, ya que esto genera endorfinas y hace  que estés orgulloso de ti. Siempre habrá alguien a tu alrededor que necesitará ayuda; da igual que sea un gesto pequeño o grande. Ayudar hará que te sientas pleno y lleno de energía.  


			La sonrisa abre puertas y educa al cerebro para que aprenda ser positivo. A muchas personas les cuesta sonreír porque, al hacerlo, piensan que perderán autoridad o simplemente no les apetece, no encuentran motivos. También hay quienes consideran que no merecen ser felices y por eso no sonríen. Recuerda sonreír a menudo, sobre todo al levantarte, para enviar una señal de positividad al cerebro.  


			Estar en el momento presente, aquí y ahora, también ayuda. Deja atrás el pasado, no puedes cambiarlo, y céntrate en cada minuto. Dar vueltas a lo que dijiste, hiciste o tuviste sólo sirve para generar sensación de vacío y pérdida. Pensar que el pasado fue mejor y que ya no existe no hace más que alimentar la sensación de poca plenitud, por lo que hay que ser consciente de que eso ya pasó y que no importa lo bueno o malo que fue, ya no forma parte de tu realidad.  


			En la medida de tus posibilidades, intenta conseguir lo que te propongas y deja de preocuparte por todo aquello que no depende de ti.  


			Por último, ten cuidado con tus expectativas. Si das algo, no esperes nada a cambio. Muchas de las frustraciones vienen porque esperas que suceda algo o que alguien se comporte de determinada manera; cuando no es así, te sientes decepcionado y eso provoca que te conviertas en una persona negativa para que la vida no vuelva a desilusionarte. Las expectativas se basan en suposiciones, según lo que te hayan enseñado y hayas aprendido. Una buena gestión de tus esperanzas te permitirá ser más positivo. 
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				Elegir ser positivo y tener una actitud agradecida determinará tu forma de ver la vida.  


				JOEL OSTEEN 
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			EL HÁBITO DEL ORDEN 


			 


			Hay personas que son más ordenadas que otras. En realidad, el orden es un concepto abstracto, ya que según el criterio y la exigencia de cada uno, la concepción de lo que es un espacio ordenado varía. Algunas personas creen que ser desordenado te convierte en genio, pero eso es sólo un mito. El desorden en los espacios externos es señal de desorganización en tu mundo interior. Si lo que te envuelve está saturado de objetos, seguro que está a rebosar de ideas sin resolver y de proyectos sin cerrar. 


			Según los estudiosos del feng shui, el desorden envía un mensaje de confusión interna, además de mostrar una falta de estructuración y de definición. El desorden tiene  diferentes significados según donde se acumule. Una gran  cantidad de objetos en la entrada de la casa significa que te  da mucho miedo relacionarte con los demás. Si se amontonan en la cocina o en espacios donde se preparan alimentos implica fragilidad emocional y resentimiento. Si se acumulan en los armarios significa que te cuesta analizar y  controlar tus sentimientos y emociones. Si los amontonas bajo los muebles, dependes demasiado de la opinión de los demás y que das mucha importancia a las apariencias. En cuanto los acumulas tras las puertas, transmiten tu miedo a que los demás te rechacen y muestran que te sientes vigilado. Los que se amontonan en el escritorio implican miedo, frustración y necesidad de controlar las situaciones.  


			Sin embargo, el desorden también puede surgir por falta de tiempo para organizar las cosas o bien por falta de motivación o ganas, ya que la persona cree que existen cosas más importantes que hacer antes que invertir tiempo en ordenar. Cada uno tenemos nuestras prioridades y nuestra forma de ver la vida, que hay que respetar. 


			Sin que el orden se convierta en una obsesión, puede ofrecerte muchos beneficios. Por ejemplo, te permite  tener más tiempo libre. Cuando lo tienes todo estructurado y pautado, es más fácil que aproveches el tiempo al máximo y puedas dedicarte a otras tareas como trabajar, descansar o a hacer algo que te guste.  


			Por otra parte, ayuda a desarrollar la concentración y la creatividad, ya que dejas de pensar en todo lo que tienes que hacer y el cerebro se centra en las tareas prioritarias. Además, si te organizas, conseguirás un sistema de calendarios estructurado y tu mente no estará pendiente de tus próximos eventos o fechas clave tanto a nivel personal como profesional. Al sentir que controlas más tu vida, confiarás más en ti e irás mejorando tu capacidad de  organización.  


			El orden tranquiliza, lo que se traduce en menos estrés, ya que reduces la incertidumbre sobre lo que te puede pasar. Las personas ordenadas proyectan una mejor imagen que quienes no lo son. La organización interna se percibe desde fuera y transmite seguridad.  


			Si quieres ser a más ordenado, comienza con pequeñas acciones:  


			 


			• Hazte la cama, pues éste es el primer paso que das al empezar el día. Esta acción te llevará a la siguiente y determinará tu forma de actuar.

            
            • Guárdalo todo en su sitio a la primera. No acumules objetos o ropa y te autoengañes diciendo que lo ordenarás luego.

            
            • Limita al mínimo la decoración de tus espacios para no pasar el tiempo ordenando.

            
            • No pospongas la limpieza; si ensucias algo, límpialo. No dejes que se te acumulen las tareas. Es más fácil limpiar un objeto o una mancha que varios.

            
            • Organiza tu correo electrónico al final del día, no los  dejes en la bandeja de entrada. Archívalos por temas o proyectos. Esto te aportará claridad mental.

            
            • Vacía a diario los bolsillos o el bolso al llegar a casa, antes de que se conviertan en basureros andantes. 
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				No eres organizado porque no tienes tiempo. Tienes tiempo porque eres organizado. 
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			EL HÁBITO DE MARCAR LÍMITES 


			 


			Los límites emocionales no son muy evidentes, así que hay que establecerlos para que todo el mundo los entienda y respete.  


			Los límites físicos están muy claros: si te topas con una puerta, una valla o una cadena, eres consciente de que no puedes pasar o de que, en todo caso, tienes que pedir permiso. Los límites se resumen en el espacio que no se debe traspasar entre otra persona y tú.  


			A veces cuesta marcar límites por muchas razones. Por ejemplo, cuando rechazas propuestas o planes, aparece el sentimiento de culpa por haberte dado prioridad en vez de pensar en las necesidades de los demás. No eres ni peor ni mejor que ellos por poner límites. Tienes todo el derecho del mundo de rechazar un plan si es lo que quieres y necesitas. Las personas a las que les importas de verdad, lo entenderán. Si no te respetas a ti, no esperes que los demás lo hagan. Escuchar tus necesidades y atenderlas hará que seas fiel a ti mismo. A veces, el exceso de responsabilidad sobre  los hechos y las personas hace que siempre te centres en lo que necesitan los demás y que les des prioridad. Lo único que conseguirás de esa forma será quedarte vacío y que tu bienestar quede en manos de los demás. Es muy distinto hacer un favor puntual a alguien que el hecho de que se convierta en algo continuo cuando no lo quieres hacer. 


			Otra de las razones para no establecer límites es el miedo a no ser aceptado o querido. Sucede cuando le das excesiva importancia a la aprobación de los demás. No puedes ni debes pensar que tienes que caerle bien a todo el mundo. Si a alguien no le gusta tu forma de ser, tu opinión o tu posición, no es responsabilidad tuya; el problema es del otro.  


			Veamos ahora algunos de los beneficios de poner límites: 


			 


			• Facilita y mejora la vida contigo mismo y con los demás.

            
            • Te ayuda a conocerte y a fomentar el respeto y la autonomía.

            
            • Te permite crear y fortalecer sentimientos relacionados con la autonomía, el valor personal, la sociabilidad, la espontaneidad, la creatividad y, en general, otorga un gran bienestar.  


			 


			Es importante que sepas quién eres, ya que el autoconocimiento es vital para ver qué necesitas en cada momento. Si tú estás bien, puedes dar lo mejor de ti. Por eso es importante que te dediques tiempo, aprendas a decir que no y busques tiempo de calidad para estar contigo. Debes saber cuáles son tus valores, objetivos, gustos y prioridades en la vida.  


			Seguro que alguna vez has hecho algo que no querías. No vuelvas a hacerlo. Borra tu creencia limitante de que decir «no» crea conflictos. A la hora de negar un compromiso, responde siempre de una manera adecuada y asertiva. Aprende a tomar tus propias decisiones. Está bien pedir consejo a quienes te rodean, pero eso no quiere decir que esas personas tengan la razón ni la única respuesta correcta.  


			Tampoco debes ceder al chantaje emocional. Nadie es responsable de la felicidad del otro, así que no te dejes doblegar. Observa tu pasado y analiza las veces que has dejado de hacer algo por complacer a los demás. Plantéate cómo podrías hacerlo de otro modo y ponlo en marcha desde ya. Si sientes que alguien no respeta tus límites o te das cuenta de que, por costumbre, una serie de personas no respetan tu espacio, es mejor que hables con ellas y les dejes claro que ciertos comportamientos no los vas a tolerar. La clave está en mostrar al otro la importancia que tiene para ti y lo que significa para que entienda que debe  respetarlo. Seguidamente, dile qué es lo que te molesta y lo que te gustaría que no volviese a ocurrir. Es imposible gustar a todo el mundo, siempre habrá alguien a quien no le caigas bien ni apruebe lo que hagas. Como sólo se vive una vez, es mejor que vivas tu vida, no la de los demás. 
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				Los demás aprenderán a respetar tus límites cuando les indiques dónde están.  
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			EL HÁBITO DE RELATIVIZAR 


			 


			Relativizar significa dar a tus problemas la importancia que  tienen y se merecen. Debemos diferenciar entre problemas reales y circunstancias que hay que resolver. Una enfermedad incurable, una muerte o que te echen del trabajo y no puedas pagar la hipoteca es un problema. Sin embargo, las circunstancias que se han de resolver tienen una posible solución. Por eso te recomiendo que analices tus preocupaciones a diario y que mires si son circunstancias que se pueden resolver o son situaciones que puedes asumir. 


			La mayoría de los hechos vitales son escenarios que se pueden resolver, aunque te hagan enfadar. Recuerda que eres tú quien decide que eso te afecte tanto a ti como a tu entorno. Por ejemplo, si no puedes coger el coche porque te han pinchado una rueda, es normal que te enfades, ya que supone un imprevisto y un cambio de planes. Pero tiene solución: cambiar la rueda o llamar a un mecánico. Decide hasta qué punto dejarás que te afecten las circunstancias que tienen solución. Una forma de relativizar los problemas es observándolos desde el exterior o en tercera persona. 


			Observa tu pasado y recuerda todo lo que te preocupaba en momentos concretos. Seguro que muchas de esas preocupaciones hoy te parecen irrelevantes. El paso del tiempo suele suavizar la intensidad emocional de los acontecimientos; si ahora eres consciente de ello, te ahorrarás muchos sufrimientos. A veces tiene que pasarte algo realmente doloroso para que te des cuenta de lo que importa. Muchas personas que han padecido una enfermedad grave dicen que su mayor lección de vida ha sido aprender a relativizar lo que les ocurre. Lo que antes les parecía un problema se convierte en una coyuntura que deben resolver. Por tanto, en vez de perder tiempo y energía quejándose, se enfocan en la solución para seguir disfrutando de la vida y de lo que realmente importa. 


			Relativizar es quitar el foco o la atención de esa situación concreta que te preocupa y levantar la mirada para mirar al futuro con nuevas ilusiones y retos. En el día a día cuesta relativizar porque el cerebro está diseñado para garantizar la supervivencia, no para ser felices. Por eso hay que ser consciente de lo que ha ocurrido y de la actitud que vas a adoptar ante esa situación concreta. 


			Es más fácil identificar dificultades y contratiempos que  detectar oportunidades, ya que la inclinación natural del ser humano es enfocarse en lo que va mal y dar por sentado lo que va bien. De hecho, de las cuatro emociones básicas (tristeza, miedo, rabia y alegría), sólo una está relacionada con efectos positivos. Ante cualquier imprevisto o contratiempo, el instinto te indica que debes enfocar tu energía mental en esa dirección. Sin embargo, puedes cambiar el foco y aprender a gestionarlo. Modificar la forma de pensar, reaccionar y actuar no es fácil, pero se puede conseguir. 


			La técnica del «10-10-10», ideada por la periodista económica Suzy Welch, ayuda a tomar perspectiva respecto a lo que te preocupa en el presente. Se trata de analizar cómo te afectará lo que te está pasando dentro de diez minutos, en diez meses y en diez años. Tomar perspectiva nos ayudará a evaluar el suceso.  


			Otra forma de relativizar consiste en ocuparte de aquello por lo que puedes hacer algo. A veces damos demasiadas vueltas a situaciones que no dependen de nosotros y en las que no podemos hacer nada. Aprender a relativizar y tolerar la frustración está muy relacionado con la capacidad de resiliencia, que según la RAE es la «capacidad de adaptación de un ser vivo frente a un agente perturbador o un estado o situación adverso.»  


			La capacidad de adaptación permite tolerar el fracaso, lo cual es una habilidad de valor incalculable para la vida. El hecho de considerar los errores oportunidades de aprendizaje y buscar soluciones en vez de entristecerte y lamentarte, te ayuda a aceptar que, en la vida, puedes mejorar, conseguir mucho de cuanto te propongas… Otras situaciones son inevitables, por lo que hay que asumirlas. Cuando un problema es pequeño, puedes solucionarlo casi de inmediato y no merece la pena lamentarte, entristecerte ni enfurecerte. En cambio, si el problema es grande, puede que te cueste más encontrar la solución o quizá, sencillamente, no exista.  
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				No será un problema grave si no lo consideras de ese modo. 
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			EL HÁBITO DE PERDONAR 


			 


			En algún momento de tu vida seguro que has hecho daño a alguien, ya sea mucho o poco, y estoy convencida de que las personas a las que amas también te han herido a ti, ya sean familiares, amigos o una pareja. Es posible que te hayan dañado algunos temas políticos, bélicos, de organizaciones… ¿Por qué sucede esto? Crees que el enemigo está fuera, pero el verdadero adversario es el odio. Vivir con rencor, culpabilizar a otros y lamerse demasiado las heridas limita tu felicidad y no te permite disfrutar del momento.  


			El odio no deja vivir en paz y sólo produce dolor continuo. Quizá te repugnen la injusticia o la crueldad, pero no dejes que el odio forme parte tu vida o te arruinará la existencia. El dolor y las decepciones son inevitables, sin embargo, no puedes dejar que dirijan tu vida. Cada vez que piensas en venganza o en la injusticia que te han hecho, revives el dolor que te han provocado y el recuerdo del sufrimiento te lleva a sentirlo de nuevo. Diversos estudios han demostrado que la única forma de no caer en un odio constante y vivir desde la negatividad es mediante el perdón.  


			De nosotros depende nuestra forma de reaccionar. Perdonar es una elección que aporta paz, reduce el estrés y ofrece libertad. Para perdonar hay que superar algunas etapas, ya que es muy distinto decir «Te perdono» que hacerlo de verdad. Veamos cuáles son estos pasos:  


			 


			1. Aceptar lo ocurrido.  


			2. Tranquilizarte, tomarte un minuto y no caer en la tentación de, desde la urgencia, buscar venganza o compensación.  


			3. No estar continuamente evitando al otro. 


			4. Cambiar los sentimientos hacia la otra persona.  


			 


			Quien está bien consigo mismo no tiene la necesidad de hacer daño ni quiere herir a nadie. Detrás de estos comportamientos se ocultan el miedo, el sufrimiento y una baja autoestima provocada por una vida llena de carencias afectivas. Una vez vividas las cuatro etapas, el perdón permite que no se vuelva a repetir lo ocurrido gracias a marcar los límites necesarios para protegernos.  


			Hay que definir un plan de acción para que no vuelva  a suceder. Compartirlo con la otra persona es el siguiente paso. El plan puede incluir acciones para mejorar las debilidades de uno mismo que han favorecido que se produjera ese daño. Muchas veces piensas que el perdón implica tener que hablar con quien te ha hecho daño, pero no es obligatorio ni incluye siempre la reconciliación. A veces, los términos perdón y reconciliación se mezclan. Perdonar o pedir perdón es una decisión personal que no implica la colaboración del otro. No se trata del otro, se trata de ti y de que te sientas mejor. Sin embargo, la reconciliación es un proceso de dos. 


			Sé inteligente y consigue vivir en paz a pesar del dolor. Es un acto de valientes y de gran coraje, ya que el objetivo es no dejar que alguien te arrebate la felicidad ni el bienestar. Por tanto, es la única forma de acabar con el sufrimiento propio. 


			Está claro que perdonar es un proceso que requiere tiempo y debe hacerse desde el corazón. No permitas que alguien te arrebate la ilusión de vivir y de seguir creyendo en el amor.  


			Los beneficios de este hábito son muchos. Entre ellos,  mejora la salud física, las relaciones interpersonales y el bienestar emocional. Además, reduce la ansiedad y la depresión. 


			Quien es capaz de perdonar, se siente más feliz. Perdonar no es sencillo, pero te ofrece mayor bienestar y paz mental.  
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				El perdón borra lo que el tiempo no borró.  


				 


				JAIME TENORIO 
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			EL HÁBITO DE LA PACIENCIA 


			 


			En los tiempos que corren, ser paciente es sin duda una gran virtud. Nos venden que lo normal es tenerlo todo al momento: compras algo y, en menos de veinticuatro horas, puedes tenerlo en casa. En la era de la hiperconexión, estar disponible 24/7 es lo habitual, pero no te preocupas por estar disponible para ti… 


			La paciencia consiste en aprender a esperar con confianza  y  a  asumir  que  a  veces  el  ritmo  de  vida  no  responde a tus expectativas. La persona impaciente sufre mucho y ese sentimiento provoca que se sienta vacío. Esa impaciencia puede llegar a crear una ansiedad ilógica y que vivas continuamente en el futuro, sin que puedas disfrutar del camino ni del proceso. Como decía Immanuel Kant, la paciencia es la fortaleza del débil y la impaciencia, la debilidad del fuerte. 


			En nuestro frenético mundo, parar se considera algo negativo. Se cree que es de vagos o de débiles, y esto hace que vivas a un ritmo tan acelerado que superas los límites de la salud. El estrés es una de las enfermedades más comunes de la sociedad actual. A pesar de que quieras ir deprisa, todo tiene su ritmo, su proceso, y si no eres capaz de entender que todo llega a su debido tiempo, vivirás en una frustración continua. Por eso debes averiguar qué depende de ti y qué no, para que te ocupes de lo que puedas y dejes de preocuparte por aquello que no está en tus manos. 


			Si quieres darte cuenta de esto, para. Si no sabes parar, disfrutar del camino y tener paciencia, deberás enfrentarte a las consecuencias físicas y mentales que eso conlleva. Son muchos los beneficios de parar. Por un lado, te permite  cargar tu cuerpo de energía, como dicen los deportistas de élite: el descanso y parar forman parte de un entrenamiento de alto rendimiento. Además, te ayuda a conocerte y a sentir las emociones que vives en ese momento concreto. Permite que te mires desde otro punto de vista y que analices si lo que estás haciendo ahora te acerca a lo que te gustaría lograr. Además, te ayuda centrarte en ti en el momento presente, lo cual favorece que estés en paz contigo y se reduzca tu ansiedad. Tu cuerpo lo nota, la piel se vuelve más luminosa, descansas mejor y la mente se despeja. 


			Lo primero es que seas consciente de que, para que ocurra lo que esperas o puedas llegar a tu destino, se necesita tiempo. Sucede lo mismo en la cocina: si quieres tener un buen plato en la mesa, deberás dedicarle tiempo. 


			Baja el ritmo, las prisas no llevan a nada. ¿Cuántas veces has comido y no sabes qué has ingerido? Es necesario parar, centrarnos en el presente y vivirlo de forma consciente. Detente y observa tu pasado: seguramente muchos de tus logros han sido la consecuencia de un proceso y del tiempo necesario para conseguirlos. Por tanto, asume que será así el resto de tu vida y olvida la ansiedad por tenerlo todo ya.  


			Ser paciente es dejarse fluir y permitir que las cosas  fluyan. No tiene nada que ver con sentarse a ver la vida  pasar, sino con entender que todo forma parte de un proceso. Para llegar a la meta, normalmente el camino no es lineal, sino que suele estar lleno de curvas y cuestas que te van fortaleciendo para lograr ser lo que deseas. Tener listas de tareas ayuda, pero quizá haya que valorar cuáles son prioritarias y hacer poco a poco las demás, sin presión, con energía, pero sin prisas por hacerlas ya. Las personas pacientes esperan a que lleguen las oportunidades y, cuando lo hacen, como no han consumido su energía con la impaciencia, las identifican y las acogen con entusiasmo.  


			Por último, no hay como utilizar el humor para restar importancia a lo que realmente no la tiene o no se puede controlar. Una risa o una carcajada alivia el estrés y la autoexigencia, lo que genera al instante una sensación de bienestar y paz que hace que puedas observar esa situación desde otro punto de vista.  
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				La paciencia no es sólo esperar, sino cómo nos comportamos mientras lo hacemos.  


				JOYCE MEYER 
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			EL HÁBITO DE DOSIFICAR LA CONEXIÓN DIGITAL 


			 


			Para vivir, no necesitas estar las veinticuatro horas del día conectado al mundo digital. Las conexiones de internet y la tecnología nos ofrecen muchos beneficios, pero consultar de forma excesiva el móvil, el ordenador o la tableta no es bueno para la salud física ni mental. Se está creando la necesidad de estar en línea constantemente, y el no tener un medio tecnológico al alcance de la mano comienza a provocar ansiedad a muchas personas. Comprobar el móvil de forma compulsiva se ha convertido en algo normal y permanecer condicionado a las miles de distracciones que aparecen en las pantallas repercute en el día a día de las personas, tanto en su aprendizaje como en su concentración e incluso en su memoria.  


			Seguramente no recordarás cuándo fue la última vez que saliste de casa sin el móvil, o si, desde que aparecieron las redes sociales, alguna vez has estado más de un día sin consultar lo que ha ocurrido en el mundo digital. Es importante que seas consciente de la dependencia que te genera el móvil y el resto de los dispositivos para que puedas seguir siendo libre y vivir el presente en la vida real. Es fundamental que te des cuenta de que debes aprender a gestionar el tiempo invertido en las redes sociales, ya que, puede convertirse en una adicción.  


			Las redes sociales, el e-mail y otras aplicaciones activan las notificaciones y deseas ver qué ha pasado al momento.  Todas ellas están programadas a conciencia para crear curiosidad y engancharte, pues mirar la notificación pendiente  genera dopamina. Tanto las notificaciones como las actualizaciones generan una sensación de placer que provoca adicción. 


			Existen varios tipos de notificaciones según las necesidades del ser humano:  


			 


			1. Llama a la acción inmediata, como cuando llega un correo nuevo o esperas respuesta. 

            
            2. Hace que quieras sentirte importante y que los demás vean el contenido que subes: fotos, vídeos… 

            
            3. Se centra en la necesidad de formar parte de un grupo y aportar al colectivo. 

            
            4. Apela al miedo a perdernos algo relevante o una noticia de última hora.  


			 


			Según las últimas estadísticas, un adulto revisa el móvil y las aplicaciones como mínimo ochenta y cinco veces al día, lo que hace que invierta una media de cinco horas diarias. Esto provoca una bajada de la productividad, la creatividad, falta de foco, problemas en las relaciones interpersonales, ansiedad, insatisfacción con la vida e incluso posibles depresiones. 


			Son muchos los beneficios de la desconexión digital: 


			 


			• Permite que te centres en la vida real. Al no estar pendientes de las notificaciones, tomas conciencia del  tiempo, reconectas contigo y prestas más atención a tu día a día y a los detalles importantes. Es decir, te das cuenta de que puedes vivir una existencia real, salir, socializarte y librarte de las ataduras.

            
            • Ganamos tiempo libre para dedicarlo a otras cosas que nos gustan o a otras personas.

            
            • Aumenta la privacidad, ya que la desconexión digital te libera de las cadenas tecnológicas y elimina la necesidad de compartirlo todo en cualquier momento o estar presente en la red a todas horas.

            
            • Puedes olvidarte del trabajo y de las llamadas durante los días festivos, lo que favorece la conciliación de la vida laboral con la familiar.

            
            • Es un descanso para tus ojos, ya que la luz azul de los dispositivos digitales es muy dañina. Si desconectas, relajas la vista y reduces el riesgo de perder visión. 


			 


			Por todas estas razones, te recomiendo que pases a la acción y establezcas un plan para hacer una limpieza de conexión digital. No es necesario que elimines todas las aplicaciones o redes sociales, pero toma conciencia y medidas para encontrar el equilibrio perfecto. ¿Qué te recomiendo que hagas? 


			 


			• Dedica un tiempo del día a desconectar y vivir la vida real sin ningún tipo de dispositivo.

            
            • Establece a qué hora comprobarás las notificaciones. 

            
            • Ponte una alarma diaria para recordarte que es la hora de la desconexión digital. Empieza con una hora al día sin dispositivos a tu alcance.

            
            • Aleja el móvil de ti cuando estés en casa o en la oficina. De esta forma, si sientes el impulso de revisar algo, tendrás que moverte para alcanzar tu dispositivo y te hará pensar si es necesidad o aburrimiento.

            
            • Apaga las notificaciones para no estar revisando en  tiempo real los mensajes que llegan al móvil. Notarás un alivio inmediato.

            
            • Cierra las sesiones en todas tus redes sociales. Así, cuando quieras revisar algo por impulso, deberás poner tu usuario y contraseña. Es pesado, así que igual te cuesta más conectarte.

            
            • Mientras trabajas, usa las aplicaciones del navegador que bloquean las redes sociales o las páginas que elijas.  


			 


			Empieza poco a poco y te darás cuenta de que estás entrenando la fuerza de voluntad y de que sientes una paz mental que hacía tiempo que no vivías.  
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				A veces necesitas conectar más contigo que con las redes sociales. 
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			EL HÁBITO DE SABER ESTAR SOLO 


			 


			Muchas personas tienen miedo a la soledad. Si te paras a pensar, naces y mueres solo, aunque a lo largo de la vida vas creando lazos afectivos que son necesarios para tu bienestar y desarrollo. Sin embargo, para tener una vida plena, es necesario que te valgas por ti mismo y sepas estar solo, disfrutando de tu compañía. En muchas ocasiones, detrás del miedo a la soledad se esconde el temor a estar con uno mismo. ¿Conoces ese dicho de «Más vale estar solo que mal acompañado»? Pues hay personas que prefieren estar mal acompañadas que solas. En soledad,  observas tus pensamientos; a veces pueden resultar incómodos y hacerte dudar de tu valía. El ser humano es un animal social por naturaleza: desde que nace, interactúa con sus semejantes por instinto. A medida que crecemos, al llegar a la pubertad, queremos formar parte de la sociedad para no quedar excluidos.  


			Hay que distinguir entre estar solo y sentirse solo. La soledad puede entenderse como «estar solo», sin compañía, y en ese caso es necesaria. Quizá pienses que la soledad es «sentirse solo»… Uno puede estar en soledad y no sentirse solo, o bien al revés, es decir, estar acompañado pero sentirse en soledad. Si eres de los de la primera acepción, es saludable que practiques el estar a solas con asiduidad. Hay que saber disfrutar de la soledad, ya que puede aportar numerosos beneficios: 


			 


			• Ayuda a enfrentarse con mayor resiliencia a los desafíos de la vida.

            
            • Permite mejorar y progresar, ya que te ofrece un tiempo para reflexionar sobre la relación que mantienes contigo y sobre cómo puedes enriquecerla.

            
            • Posibilita que limpies el cerebro, ya que los momentos de silencio fomentan la concentración, la creatividad, el pensamiento crítico y la reflexión.  


			 


			Empieza a disfrutar de los momentos de soledad: ten una cita contigo mismo para conocerte mejor. Descubre qué te gusta, disfruta de un momento cultural o relájate con un plan de autocuidado. Estar siempre con gente o con ruido no te permite mirarte, así que te invito a que aproveches los momentos de soledad para hacer lo que te gusta. 


			Elabora una lista con todo lo que creas que te hará disfrutar, con lo que te ha ido llamando la atención en el pasado. Elige dos actividades de las que has anotado, las que te den menos pereza o te apetezca más practicar. Busca un momento para ellas en tu rutina diaria; si alguna de las elegidas no acaba de convencerte, sigue probando.  


			Crea un clima agradable, es decir, busca un momento en el que sepas que estarás tranquilo e irás sin prisas. En casa, puedes ambientarte con música; fuera, ve a tu sitio favorito. Puedes plantearte preguntas que te hagan reflexionar, como si estás contento con lo que haces en  la vida, qué te gustaría cambiar y cuáles son tus objetivos a corto o a largo plazo. Son cuestiones profundas para las que necesitarás autoanalizarte y comprobar tus respuestas. Si no estás satisfecho con alguna de ellas, diseña un plan que te ayude a dar el primer paso que te acerque a tu estado ideal.  


			Si estás bloqueado y no puedes diseñar un plan, escribe cómo te sientes y dónde te gustaría verte en el futuro. Busca información sobre personas que estén en el punto que te gustaría, averigua qué han hecho para llegar hasta ahí y analiza con qué pequeñas acciones podrías empezar a trabajar. A medida que te sientas más a gusto contigo, tus relaciones con los demás serán más sanas. Empezarás a valorar el tiempo y serás más selectivo con quienes decidas dedicar tiempo. Además, tus relaciones no nacerán de la necesidad de estar con alguien, sino de la voluntad de disfrutar con esas personas. 
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				Sólo quien sabe estar solo sabe estar. 


				 


				ZAB G. ANDRADE 
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			EL HÁBITO DE ESCUCHAR CON ATENCIÓN 


			 


			Si quieres lograr cambios en la vida de los demás, practica la escucha activa, una de las herramientas más importantes para relacionarse. Escuchar con atención te exige un esfuerzo consciente para comprender cómo se siente la persona a la que escuchas para que pueda expresar lo que quiera. La clave está en generar confianza, cercanía y seguridad. Curiosamente, no todo el mundo está dispuesto a realizar el esfuerzo que requiere la escucha activa y a la mayoría le gusta más hablar que escuchar.  


			El ser humano está programado para hablar de él mismo; se ha demostrado que genera placer, ya que se activan áreas del celebro relacionadas con esa sensación, por lo que cualquier persona prefiere hablar que escuchar. A todo el  mundo le encanta sentirse importante. Pensamos que, para caerle bien a los demás, debemos ser interesantes, por lo que pasamos más tiempo hablando de nosotros que escuchando. Sin embargo, si quieres caerle bien a alguien, debes escucharlo de tal modo que le hagas sentir que te parece interesante. Muchas personas hablan con otras que aunque les caigan mal. Quieren ganarse su aprobación, ya que es probable que se sientan inferiores. También preferimos dar protagonismo a nuestra voz exterior para silenciar la interior. 


			La escucha activa es muy beneficiosa tanto para el interlocutor como para uno mismo. Por un lado, aumenta la autoestima de quien habla, ya que le hace sentir valorado y apoyado, y además le aporta la confianza suficiente para  desahogarse. Por otro, quien es capaz de practicar la escucha activa puede resolver con facilidad los conflictos con  otras personas, incrementa su nivel de empatía, desarrolla sus habilidades sociales, mejora sus relaciones con sus iguales, proyecta una imagen de inteligencia y crea un ambiente propicio para ser el receptor de cualquier asunto. 


			Como todo hábito, si quieres desarrollar la capacidad de la escucha activa, sigue estas recomendaciones: 


			 


			• Enfócate más en los sentimientos que en el mensaje.

            
            • Gran parte de la comunicación es no verbal, por lo que te recomiendo que estés atento a lo que transmite el cuerpo.

            
            • Escucha sin juzgar aunque algo no te parezca bien. Cuando actúas como juez, la persona deja de expresarse con libertad porque pierde la confianza en ti. Puedes decirle  con educación que algo te sorprende sin entrar en juicios o etiquetar.

            
            • Intenta no dar consejos. Las personas tienden a resolver conflictos o a pensar que el otro necesita una respuesta. Los consejos son experiencias previas que no siempre se basan en el mismo contexto. Si no puedes evitarlo, lo correcto es que pidas permiso a tu interlocutor para hacerlo.

            
            • No interrumpas y, si lo haces, sólo si es necesario.

            
            • Haz referencia a los detalles que recuerdas mencionándolos durante la conversación y lograrás que tu interlocutor se sienta atendido y crea que has dado importancia a la última conversación que tuvisteis, lo que lo animará a sincerarse más.

            
            • Otro truco que funciona muy bien es el de repetir lo que acabas de oír. De ese modo, demuestras que has escuchado lo que tu interlocutor te estaba diciendo.

            
            • Redirige la conversación cuando lo estimes oportuno, ya que, a veces sin darse cuenta, el interlocutor se desvía del tema.

            
            • Utiliza las preguntas abiertas para mostrar interés y que tu interlocutor se sienta libre de entrar en detalles respecto al mensaje que quiere transmitir.

            
            • Para terminar una conversación mediante la cual demuestres tu hábito de la escucha activa, resúmela incluyendo elementos y emociones que tu interlocutor considere importantes.  


			 


			Escuchar con atención es el mejor regalo que se le puede hacer a cualquier persona, ya que es un acto de respeto y confianza hacia ella. Además, ayuda a generar  relaciones positivas a largo plazo.  
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				Las personas tenemos dos oídos y una boca.  


				Debemos escuchar el doble de lo que hablamos. 


				 


				EPICTETO 
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			EL HÁBITO DE SER DETERMINANTE 


			 


			Como su nombre indica, la determinación es la acción de determinar, tomar una resolución o fijar los términos de algo.  Es la fuerza que te permite alcanzar tus sueños o enfrentarte a situaciones difíciles. Te permite decidir que vas a continuar pase lo que pase. 


			Naces determinado, pero la educación, el miedo o la búsqueda de la seguridad te anestesian. Las personas con determinación no son más brillantes que el resto ni tienen un cociente intelectual más elevado. Sin embargo, logran mayores éxitos. La clave no está en el talento innato, sino en una mentalidad entrenada y orientada a la perseverancia. En cualquier aspecto de la vida, cuando queremos conseguir algo, la determinación es uno de los secretos del éxito. Para ello es importante saber cuál es tu objetivo y comprometerte contigo para que, pase lo que pase, vayas a por ello. 


			En la actualidad es fácil que nos distraigamos del objetivo marcado. Quizá tengas muy claro adónde quieres llegar, pero si te distraes, puede que eches por la borda todo el trabajo realizado. Tener claro tu objetivo es muy distinto de saber cuál ha de ser el camino que debes seguir. No suele ser una línea recta, sino que lo habitual es que aparezcan imprevistos, fracasos, intentos fallidos… 


			Seguramente conozcas a personas muy inteligentes que no han logrado grandes éxitos y a otras no tan inteligentes que se convierten en personas de éxito. La única diferencia entre las primeras y las segundas es la determinación. Quieren alcanzar su objetivo cueste lo que cueste, aunque se caigan varias veces, y tienen el ardiente deseo de lograr lo que consideran valioso en su vida. Hay que tener valor y atreverse a adquirir el hábito de la determinación. Se trata de vivir la vida como si fuera un maratón, no una carrera de velocidad. Los obstáculos de la vida forman parte del aprendizaje y del proceso. Alguien con determinación sabe que la paciencia es clave, que los pequeños pasos la acercan al objetivo y que debe celebrar los pequeños triunfos diarios. Además, estas personas actúan como si ya hubieran alcanzado el objetivo, ya que el cerebro no diferencia entre ficción y realidad. Visualizan a diario a la persona en que se  van a convertir y lo viven como si fuera real. Las ayuda a motivarse y a seguir avanzando. Detrás del miedo está la recompensa. Si eres una persona con determinación, cualquier obstáculo que logres saltar te permitirá ser más fuerte e irá puliéndote para te conviertas en lo que deseas. 
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				La determinación es pasión y perseverancia para alcanzar metas a largo plazo. Es tener resistencia, aferrarse al futuro día tras día, mes tras mes y durante años, trabajando muy duro para hacer realidad las propias metas.  


				ANGELA DUCKWORTH 
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			EL HÁBITO DE APRENDER ALGO NUEVO CADA DÍA 


			 


			Si quieres sentirte vivo y motivado a diario, este hábito te ayudará. Una de las maneras de sentirte orgulloso es descubrir algo nuevo. A medida que creces, tu cerebro empieza a perder capacidades y memoria, por lo que es vital que ejercites el músculo del aprendizaje para mitigar esta tendencia, igual que hacemos con nuestro cuerpo. 


			Antes se creía que el desarrollo neuronal terminaba hacia los veinticinco años. Hoy, diversos estudios en el campo de la neurociencia aseguran que, gracias a la plasticidad del cerebro, podemos seguir aprendiendo durante toda la vida. Todos sabemos que el ejercicio físico ayuda a la salud del cuerpo, pero el aprendizaje continuo mantiene vivo tu cerebro. Es muy saludable informarse desafiando al cerebro a pensar, comprender o considerar  nuevos puntos de vista. Naces en un determinado lugar y momento, pero el aprendizaje te permite expandir tus horizontes para conocer otras formas de pensar, nueva gente y culturas distintas. Hoy tienes la suerte de disponer de muchas vías para aprender que nada tienen que ver con lo que hace años se ceñía al aprendizaje en las aulas. Además, ahora se afrontan nuevos retos relacionados con gente y tareas nuevas. El mundo está en constante cambio y evolución, por lo que el conocimiento se queda obsoleto en cuestión de segundos si no lo sigues desarrollando. Es una manera de tener más herramientas para resolver problemas o retos, conocer nueva información y ofrecer diferentes respuestas a situaciones habituales.  


			La gente que aprende algo nuevo a diario es más valiente y no le da miedo intentar cosas nuevas. Es consciente de que puede cometer errores o que los resultados no siempre serán los esperados, pero abre la mente. El aprender ayuda a despertar y conectar los sentidos. Por otro lado, reduce el estrés y la ansiedad, ya que genera una mayor autoestima.  


			Para empezar con este hábito, primero has de tener claro que no es tan importante lo que aprendas como el proceso de aprendizaje en sí. Cualquier actividad nueva te ayudará a salir de la rutina y romper la monotonía. Puedes empezar con algo tan sencillo como cambiar de ruta de camino al trabajo. Encontrarás detalles a los que antes no hubieras dado importancia. La lectura ayuda a aprender cosas nuevas. Dedícale tiempo en tu día a día. Agéndalo si es necesario. Puedes empezar con diez minutos diarios. Otra opción es leer artículos de interés, más cortos que un libro. Si lo haces cada día, por ejemplo, durante el desayuno o justo antes de irte a dormir, seguro que aprenderás algo nuevo.  


			Hoy se utilizan mucho los audiolibros, los pódcasts o la radio. Son otras formas de ampliar conocimientos, sobre todo para las personas que no dispongan de tiempo para la lectura, ya que pueden oír el audiolibro mientras hacen otra cosa. Si te gusta cocinar, el hecho de memorizar una receta puede ser una forma de ejercitar el cerebro. Lo mismo sucede con la música: si te gusta tocar un instrumento, anímate a memorizar las partituras. Viajar a otro país diferente al tuyo también aporta grandes conocimientos y evolución, ya que te cuestionarás tus creencias. Aprender un idioma nuevo es otra forma de ejercitar el cerebro y ponerlo en marcha.  


			Lo más difícil es dar el primer paso. Las preguntas son una forma de ampliar conocimiento que los niños suelen utilizar. Pregunta sobre temas que no domines, busca información y conocerás un mundo nuevo lleno de oportunidades, sin límite. A medida que veas que tu mente va creciendo cada día, te sentirás más orgulloso de ti y más feliz. 
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				Aprender es un proceso constante o no es nada. 


				 


				FRANK TYSER 
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			EL HÁBITO DE HABLAR EN PÚBLICO 


			 


			A muchas personas les da pánico hablar en público, pero otras tienen dotes para ello. Hablar en público implica que alguien es capaz de comunicar ideas ante otros de manera que sea escuchado y atendido. Va más allá de las palabras: no es sólo hablar, es comunicar. Las personas a las que no se les da especialmente bien admiran a las que no les cuesta hacerlo, ya sea dar un curso, impartir una conferencia o contar una anécdota en grupo. Hay gente a la que no se le da mal hablar en público, es capaz de contar lo que tienen que decir pero no sabe conectar con la audiencia. 


			El poder de la oratoria es inmenso. Despierta la empatía que hace que conecte con nosotros y con nuestro mensaje. Quien domina el arte de hablar en público puede entretener, conmover y convencer a los oyentes. Saber expresarse ante los demás es una herramienta muy útil y básica para todo sector y ámbito de la vida. Cuando comunicas, no sólo hablas. Hay que tener en cuenta la entonación, los gestos, la mirada y la postura.  


			Son muchos los beneficios de adquirir este hábito, entre ellos, que genera mayor autoconfianza y seguridad. La  satisfacción personal que se consigue tras una buena oratoria hace crecer la confianza en uno mismo y mejora la  capacidad de improvisación cuando es necesaria. Por otro lado, serás más eficaz a la hora de dominar los tiempos, las  pausas, la entonación, y enfrentarte a cualquier situación que se te presente.  


			Para empezar a hablar en público con confianza, primero debemos practicar la respiración profunda justo un minuto antes de comenzar, con el fin de tener una reserva  de aire en las cuerdas vocales para producir los sonidos. Éstos son otros consejos que te servirán:  


			 


			• Relaja la cabeza para favorecer la correcta resonancia de la voz.

            
            • Hablar con fuerza y energía proyecta seguridad, ya que sólo el que está seguro de lo que dice se atreve a levantar la voz.

            
            • Busca el equilibrio y ten en cuenta estos tres componentes: volumen, ritmo y tono.

            
            • Practica antes de salir a hablar, al menos cuatro veces la duración de tu ponencia o presentación, y mejor si lo puedes hacer delante de alguien de confianza. La  práctica ofrece seguridad y mayor fluidez. 

            
            • Sonríe a tu audiencia. La sonrisa te acercará a ella y te ayudará a relajarte.

            
            • Mantén el contacto visual con tu audiencia unos cinco segundos por persona.

            
            • Asegúrate de adaptar el contenido de tu discurso a tu público objetivo.

            
            • El mensaje debe ser claro y fácil de recordar. Repítelo varias veces durante la presentación para que resuma la idea principal del mensaje que quieres transmitir.

            
            • Si usas presentaciones, la originalidad y la creatividad suelen ser muy valoradas por el público. Invierte tiempo en preparar contenido visualmente agradable e incluye imágenes y animaciones.  
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				La clave para un buen discurso es en un 90 por ciento una buena preparación.  
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			EL HÁBITO DE PARAR 


			 


			A veces, para seguir avanzando es necesario parar y desconectar. Una mente en calma trae fuerza interior y confianza  en uno mismo, por eso es importante para la salud. El cuerpo y la mente poseen mecanismos de desconexión automática: si no decides parar conscientemente, cuando superes ciertos niveles de agotamiento, tu cuerpo decidirá detenerse. Es decir, si no eres capaz de desconectar, lo hará tu cerebro. 


			Algunos de los síntomas que te indicarán que tu mente se ha ido de vacaciones pueden ser, por ejemplo, que te das cuenta de que, aunque te esfuerzas, no te concentras en el trabajo o que te duele el cuerpo como si hubieras corrido un maratón.  


			Además de tomarse unas vacaciones, hay muchas maneras de desconectar:  


			 


			• La atención plena —mindfulness en inglés— es una herramienta que ofrece una manera de desconectar nuestro cerebro de los pensamientos que nos perjudican. A través de la atención plena, observas los pensamientos, pero no los juzgas, como si fueran nubes que pasan. Al observarlos de este modo no los identificas  como pensamientos propios, por lo que no te provocan una reacción emocional, lo que favorece que mantengas un estado de calma a pesar de las circunstancias. Como con toda técnica, hay que entrenar un poco cada día.

            
            • Pon hora a las preocupaciones. En vez de pasarte todo el día pensando en todo lo que te agobia, dedica entre quince minutos y media hora a pensar en ello y búscale una posible solución. Así, conseguirás que estos problemas no absorban toda tu atención ni afecten a las actividades del resto del día. Para desconectar, viene muy bien cambiar de ambiente. Si siempre te quedas en el mismo lugar, te costará desvincularte de las preocupaciones. Ir a diferentes lugares, como a un bar o un barrio que nunca hayas visitado te permitirá cambiar tu punto de vista.

            
            • Si dedicas quince minutos al día para hacer tareas que te llenan de felicidad y paz, te sentirás mejor y recuperarás la energía perdida.

            
            • Marcarse pausas entre tareas para respirar hondo o estirar las piernas es un buen método para desconectar y despejar la mente.

            
            • Si apagas el móvil todos los días durante un tiempo, tendrás más paz y libertad. El objetivo es evitar las distracciones y la pérdida de tiempo. Además, tus ojos descansarán. Por otra parte, si lo haces de noche te ayudará a dormir mejor.  
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				Si te cansas, aprende a parar, no a renunciar. 
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			EL HÁBITO DE VALORAR CADA DÍA 


			 


			A pesar de que lo único que existe es el ahora, el ser humano tiende a vivir presionado por el futuro cargando el peso del pasado a sus espaldas. Disfrutar del momento y de la vida se convierte en una tarea pendiente. Nos pasamos el tiempo recordando e imaginando, inmersos en lo que ya ocurrió. Y eso ya no lo podemos cambiar. Si en el presente no encontramos nada que nos llene, es normal que queramos volver al pasado, a ese momento que nos hacía sentir bien. El problema aparece cuando nos estancamos en ese instante y no podemos seguir desarrollándonos. A veces, el pasado nos duele y nos culpabilizamos por nuestros actos y esos recuerdos sólo nos generan un gran malestar y tristeza. Tal como los vemos ahora, los actos del pasado parecen perfectos. Si aquí y ahora eres capaz de ver las cosas de otro modo, significa que tu conciencia ha evolucionado y que quizá,  si repitieras tus actos del pasado, tu forma de actuar sería distinta. 


			Muchas veces entramos en bucle porque el futuro nos preocupa en exceso y éste es el motivo de que vivamos en un estado de alerta permanente. El futuro puede asustar si lo llenamos de continuas amenazas imaginarias. Como especie, estamos programados para utilizar este modo de alerta para sobrevivir. Sin embargo, debemos aprender a tolerar la incertidumbre y asumir que forma parte de la vida. Tenemos que centrarnos en diseñar estrategias que puedan prevenir las futuras amenazas sin caer en la ansiedad por querer controlar lo incontrolable. La única realidad que vives y eres es el hoy, donde realmente puedes disfrutar de cada momento. 


			Para empezar a valorar el presente y no viajar continuamente entre el ayer, el hoy y el mañana, el primer paso es asumir que los cambios en el camino son buenos. La vida no es lineal y es normal que sucedan acontecimientos que no se pueden controlar. La vida es cambio y evolución y lo que ves es el presente. Es necesario frenar y cambiar el foco para volver a él. La única manera de conseguirlo es siendo conscientes de que debemos centrarnos en el aquí y el ahora. Al cambiar el foco puedes activar los cinco sentidos para volver al presente y darte cuenta de lo que ves, oyes, hueles, degustas y tocas. También puedes crear una especie de ritual, como, por ejemplo, pellizcarte cada vez que veas que estás viajando al pasado o al futuro para indicarte que te estás perdiendo el presente.  


			Practicar la atención plena durante una conversación y estar sólo pendiente de la persona que habla también te hace estar en el presente, y así entenderás mejor el mensaje que te quiere transmitir.  


			Otro método que funciona muy bien es, cada noche, dar las gracias por tres cosas que hayan ocurrido a lo largo del día. De ese modo, te habituarás a estar atento a los momentos que quieras agradecer al finalizar el día y es la  manera de saborear el presente.  


			Por último, la escritura y tener el hábito de escribir un diario te ayudará a vivir cada instante con más conciencia, ya que luego lo querrás plasmar en sus páginas. Te ayudará a entender y a conocerte mejor y hará que vivas cada día como si fuera el último.  
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				Vive el momento, sólo este momento es la vida.  


				 


				THÍCH NHẤT HẠNH 
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			EL HÁBITO DE ESTABLECER OBJETIVOS 


			 


			El hecho de marcarte objetivos te ayudará a organizarte y a controlar lo que quieres conseguir. Este hábito permitirá que te centres en lo que debes hacer para alcanzar lo que te propongas y, además, lo harás de una forma más efectiva. Establecer objetivos hará que tengas mayor confianza  en ti, ya que te sentirás más satisfecho con tu vida.  


			Los objetivos pueden marcarse en todas las facetas de la vida, pero antes debes sopesar si vale la pena lo que quieres lograr, de modo que puedas valorar el esfuerzo que le vas a dedicar. Vivir sin objetivos hace que te pases el día corriendo, sin parar ni lograr nada. Tienes unos mil quinientos pensamientos por minuto, de modo que es normal que pierdas el foco y te disperses con facilidad. Los objetivos deben ser específicos, medibles, alcanzables,  realistas y limitados en el tiempo. Es decir, cuanto más específico sea, menos te costará lograrlo.  


			Te ayudará a definir el objetivo el hecho de responder  a «qué, cuándo, cómo, dónde, con qué y quién». Pon cifras cuantificables a tu objetivo para darte cuenta de cuánto de  lo que te habías marcado has logrado. Es importante que todo objetivo se pueda cumplir y que no se base en ilusiones, es decir, puede ser ambicioso, pero debe ser realista.  


			La limitación en el tiempo es otro factor que hay que tener en cuenta, ya que si no estableces una fecha para la consecución del objetivo, nunca darás el primer paso para iniciar el plan de acción. Las fechas pueden ser flexibles, pero es importante que hagas una estimación tanto de inicio como de final. Ten en cuenta tus prioridades y  las necesidades que implica cada uno de ellos. Trata de ajustarte lo más posible a ese calendario, pero mantén la flexibilidad para posibles imprevistos. 


			Los objetivos se deben escribir o anotar, ya que está demostrado que quienes los anotan tienen un 50 por ciento más de posibilidades de lograrlos que las personas que no lo hacen. En cuanto los escribes, dejan de ser una idea en tu mente y toman un carácter tangible y real. Una vez que los tengas por escrito, déjalos a la vista para que te acuerdes de ellos a diario y procura emplear siempre un tono positivo que mantenga alta tu motivación para cumplirlos.  


			Para conseguir cualquier objetivo necesitas un plan de acción en el que detalles todos los pasos necesarios para cumplirlo. Despierta tu creatividad y utiliza colores, resalta frases y usa cualquier apoyo gráfico que te sea de  ayuda. 


			Compartir  tus  objetivos  con  alguien  de  confianza  aumenta las posibilidades de que lo consigas. Cuando empieces a dar los primeros pasos, determina un momento para evaluar si te estás acercando a tu meta. Revisa el calendario y, si el progreso no es el esperado, haz los ajustes necesarios.  


			Cuando cumplas alguno de tus objetivos, ya sea grande o pequeño, disfruta de la satisfacción que provoca y utilízalo como recordatorio para ir a por el siguiente. Los objetivos nos hacen avanzar y nos ponen en movimiento. Son lo que queremos lograr. Si queremos algo, debemos ir a por ello, no esperar que venga a nosotros.  
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				Un objetivo es un sueño con fecha límite.  


				 


				NAPOLEON HILL 
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			EL HÁBITO DE CUIDAR DE TU SALUD MENTAL 


			 


			La salud mental es un componente fundamental en el bienestar y la calidad de vida de una persona. Es muy importante cuidarla para prevenir los trastornos mentales y que las personas afectadas por ellos tengan acceso a los tratamientos adecuados.  


			Existen varios tipos de desórdenes, algunos puntuales y otros que pueden durar años. Los más frecuentes son la esquizofrenia, los trastornos de la personalidad y los trastornos del estado de ánimo (la depresión y la ansiedad estarían dentro de este grupo). La depresión afecta a trescientos millones de personas en todo el mundo. La ansiedad, a doscientos sesenta millones. La Organización Mundial de la Salud (OMS) también ha reconocido el síndrome del burnout (el síndrome del trabajador quemado, aquél al que le sobrepasan las tareas que ha de hacer) como trastorno mental. Dicho organismo asegura, además, que el 25 por ciento de las personas padecerá algún trastorno a lo largo de su vida. Estas cifras indican que nadie está libre de sufrir alguna patología mental. 


			Disfrutar de una buena salud mental implica no sólo verse libre de diversos trastornos de la mente, sino también poseer un bienestar emocional, psicológico y social. Recuerda que tu mente condiciona tu forma de razonar y sentir y, por ello, cómo actúas al enfrentarte a los retos que te impone la vida. 


			Prioriza la salud mental. Cualquier acción se inicia en tu cabeza y lo que comienza mal es poco probable que acabe bien. De ahí la importancia de que mantengas una salud mental sana que te permita relacionarte de forma correcta con tu entorno. Igual que vas al dentista a hacerte revisiones dentales, deberías hacer lo mismo con la parte más importante del cuerpo: tu mente. Es un estado de bienestar del que eres consciente y te hace sentir a gusto con tus capacidades mentales y físicas. Eres capaz de trabajar de forma productiva, así como de hacer contribuciones positivas a la sociedad. 


			Hay personas que creen erróneamente que tener una buena salud emocional implica ser feliz todo el tiempo. Como no lo consiguen, se agobian y cada vez se estresan más. Una buena salud mental supone que eres consciente de tus emociones y que puedes manejarlas a tu favor. 


			El problema es que la mayoría no sabe cómo mejorarla. Tener una buena salud emocional te permite llevar una vida productiva. De igual manera, si la cuidas, favoreces tu salud física, ya que ambas funcionan como un tándem perfecto que ha de estar siempre en equilibrio. Son muchos los beneficios de una buena salud mental: 


			 


			• Favorece el equilibrio psicológico y social. Una buena salud mental se traduce en un estado de equilibrio tanto con uno mismo como con los demás.

            
            • Ayuda a crear relaciones saludables y enriquecedoras. Si disfrutas de una buena salud mental, mantendrás unas relaciones saludables y enriquecedoras con tu entorno.

            
            • Favorece la gestión del estrés. Una buena gestión del estrés te ayudará a ser más productivo, soportar la presión y no frustrarte con frecuencia.

            
            • Ayuda a controlar la ansiedad. La ansiedad alerta de que algo te afecta de manera profunda y que lo estás ignorando de forma inconsciente.

            
            • Permite que tomes distancia de los problemas.

            
            • Ayuda a afrontar la presión, ya que trabajas tu autoestima y tu dignidad.  


			 


			Para disfrutar de una buena salud mental, es indispensable que te pongas en manos de un profesional. No siempre hay que tener un problema o estar mal para ir al psicólogo. Éste te ofrecerá determinadas herramientas para mejorar en diversos aspectos de tu vida.  
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				El cuerpo sano es el producto de la mente sana. 


			


			


			[image: ]


			
	 


 	
	 
   


			41 


			 


			EL HÁBITO DE LA PUNTUALIDAD 


			 


			La puntualidad es una gran virtud. A nadie le gusta quedar con alguien y que esta persona se retrase. Si eres tú el que llegas tarde, este mal hábito te pondrá en el punto de mira, ya que demuestras poco compromiso y escasa formalidad. Si eres puntual, manifiestas educación y que respetas a los  demás, ya que asumes que su tiempo es tan importante como el tuyo. La disciplina es otra característica de las personas puntuales: cuando te responsabilizas de algo, debes estar dispuesto a cumplir con tus obligaciones. 


			La puntualidad es uno de los hábitos fundamentales que, si no tienes integrado, te recomiendo que adquieras. El orden también está detrás de una persona puntual, ya que es capaz de organizar su tiempo y cumplir con todo de forma más eficaz que quien vive a contrarreloj. No es  casualidad que la puntualidad sea uno de los sinónimos de la formalidad. 


			La puntualidad no sólo implica llegar pronto. Se origina en la sinceridad, la honestidad y el cumplimiento de la palabra. La puntualidad demuestra respeto por ti y por los demás, especialmente por su tiempo. Ser puntuales tiene muchos beneficios: 


			 


			• Incrementa la confianza en ti. Cuanto más cumplas tus  promesas, mayor será tu nivel de confianza. 

            
            • En el ámbito laboral, demuestra que eres un buen profesional, organizado y que se puede confiar en ti. 

            
            • Ayuda a mejorar las relaciones sociales.  


			 


			Existen diferentes tipos de personalidades según el nivel de puntualidad de las personas:  


			 


			• El deadliner: disfruta de las prisas y la urgencia del último minuto, funciona mejor bajo presión.

            
            • El productivo: necesita hacerlo todo en el menor tiempo posible. Subestima la cantidad de tiempo que deberá dedicar a sus tareas.

            
            • El distraído: suele tener la mente en las nubes, a menudo pierde la noción del tiempo, extravía las llaves y se olvida de las citas.

            
            • El orgulloso: no reconoce su retraso. Siempre hay algo o alguien que ha provocado su impuntualidad.

            
            • El indulgente: suele carecer de autocontrol. Se propone llegar a tiempo y organizarse pero, generalmente, cede a la gratificación instantánea o a las actividades  no importantes.  


			 


			Quizá te identifiques con alguna de estas definiciones… Si quieres empezar a ser más puntual, sigue estas recomendaciones: 


			 


			1. Asume que eres impuntual. 


			2. Reconoce que llegar tarde está mal. Acepta que la impuntualidad no es una virtud, sino todo lo contrario: un defecto. Llegar tarde es una falta de respeto hacia quienes te rodean, ya que no tienen por qué perder su tiempo esperándote. 

            
            3. Pregúntate por qué lo haces, analiza qué te lleva a ser impuntual. Por ejemplo, si el motivo es que procrastinas demasiado por las mañanas antes de salir, déjatelo todo preparado el día anterior. Si te acuestas tarde porque te distraes con las redes sociales, márcate una hora límite para meterte en la cama, etc. 

            
            4. Planifica tu tiempo. Una correcta organización del tiempo te ayudará a no olvidarte de nada y cumplir con todas tus tareas pendientes. La planificación  es una de las formas más efectivas de tener éxito en todo lo que emprendas. Aunque te parezca aburrido y pesado, prueba a organizar tu semana en una agenda: anota todo lo que debes hacer según el tiempo con el que cuentas. 

            
            5. Adelanta la hora en tus relojes, unos quince o veinte minutos, y rígete por ese horario de ahora en adelante (y deja de pensar que cuentas con tiempo extra). Cíñete a la hora de tus relojes como si fuera el horario del resto del mundo.  


			 


			Este método te ayudará a convertirte una persona puntual.  
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				La puntualidad es el respeto hacia los demás. 
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			EL HÁBITO DE RECICLAR 


			 


			El reciclaje es el proceso de recolección y transformación de materiales para convertirlos en nuevos productos; de otro modo, serían desechados como basura. Existen tres tipos principales de reciclaje:  


			 


			1. El reciclaje primario: se trata de un circuito cerrado que convierte los materiales en más de lo mismo. Por ejemplo, las latas se convierten de nuevo en latas de refresco. 

            
            2. El reciclaje secundario: se trata de transformar productos desechados en otros objetos fabricados con el mismo material. 

            
            3. El reciclaje terciario: se trata de descomponer químicamente los materiales para producir otra cosa radicalmente diferente. 


			 


			Tanto para los seres humanos como para la Tierra, son muchos los beneficios de reciclar: ayuda a conservar  los recursos naturales, reduce la sobreexplotación de las materias primas y contribuye a economizar energía, ya que los productos reciclados prescinden de varios pasos imprescindibles durante el proceso de fabricación. Es decir, se necesita más energía para extraer, refinar, transportar y  procesar materias primas que para transformar materiales reciclados ya disponibles.  


			Algunas ideas que te pueden servir de inspiración pueden ser las siguientes: 


			 


			• Si tienes un pequeño terreno puedes cultivar plantas en casa o plantar un pequeño huerto

            
            • También puedes hacer uso de la imaginación para dar una segunda vida a los objetos que ya no utilizas en casa antes de tirarlos a la basura. Si tienes niños en casa seguro que te ayudarán a sacar tu lado más creativo.

            
            • Dejar de utilizar bolsas de plástico y sustituirlas por bolsas de tela puede ser otra alternativa que marque la diferencia. También existen las bolsas biodegradables que dañan menos el medio ambiente.

            
            • Por último, recuerda depositar la basura en el contenedor adecuado. Hoy en día es fácil hacerlo y, si no dispones de contenedores de reciclaje cerca de tu domicilio, siempre puedes llamar a tu Ayuntamiento para que te resuelvan el problema. 
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				Más que una obligación, reciclar es una necesidad. 
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			EL HÁBITO DE DAR EL PRIMER PASO 


			 


			La vida implica constantes decisiones diarias. Incluso no decidir es también una decisión. Algunas determinaciones no tienen importancia en el día, pero otras cuesta mucho tomarlas. Las decisiones te ayudan a avanzar y por eso es importante que sepas dar el primer paso. Puedes influir  en algunas situaciones, pero otras no dependen de ti. A lo largo de la vida es normal que nos enfrentemos a problemas. Ante estas circunstancias, no queda otra que tomar conciencia de ellas, aceptarlas y actuar en lo posible para hacernos responsables de ellas de la manera más eficiente.  


			Sé proactivo y ten la iniciativa de dar el primer paso ante cualquier situación. La única forma de tener el control sobre ti y sobre tu vida es tomar las riendas para dar el primer paso. Son muchos los beneficios de hacerlo,  pues te ofrece seguridad en ti y te fortalece. Si te arriesgas y te enfrentas a la realidad independientemente del resultado que obtengas, reforzarás tu autoestima y tu confianza aunque los resultados no sean los esperados. 


			Para tomar la iniciativa, lo mejor es que no te lo pienses mucho y actúes. Es cuestión de práctica: cuanto más decides, más crece la determinación y la confianza. Todos  admiran a las personas carismáticas y proactivas que avanzan tomando decisiones. Dar el primer paso: 


			 


			• Mejora la imagen que los demás tienen de ti, pues demuestra que eres una persona responsable y eso despierta su interés y les genera sentimientos positivos y confianza. 

            
            • Te hará sentir bien y te darás cuenta de que el mundo también se preocupa por ti.

            
            • Te libera de ciertas cargas y te ayuda a solucionar los problemas, sobre todo, te libra del cansancio mental que genera no pasar a la acción.

            
            • Mejora la comunicación con los demás, lo que provoca que la gente de tu alrededor se sienta mejor.  


			 


			A veces cuesta dar el paso e incluso te convences de que es mejor que te quedes como estás. La inseguridad por no saber qué pasará o el miedo a perder el control de la situación crean un estado de incertidumbre que puede llegar a bloquearte. Cuando esto ocurre, te estás anticipando a algo que puede pasar, pero no tiene que ser así. Si aún no has decidido pasar o no a la acción, anota el peor escenario posible. Una vez lo tengas escrito, valora si estás dispuesto a asumir el riesgo. Cuestiona tu miedo y sepárate de él para ver si es una excusa real o si estás utilizando el papel de víctima. Valora tu autoexigencia y confía en tu intuición. 


			Es importante que dejes de pensar en lo que los demás digan de ti, ya que siempre habrá críticas. Utiliza el miedo como palanca para salir de tu zona de confort. Para ello, te propongo que, cada día, hagas algo distinto que te incomode un poco. Diseñar un plan de acción te ayudará a reducir el miedo y desglosarlo en pequeñas acciones te permitirá dar el primer paso. El pasado no es significativo:  si algo no tuvo los resultados esperados no quiere decir que se vuelva a repetir. Aprende de las experiencias pasadas para mejorar y avanzar.  
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				De pequeños pasos están los triunfos llenos. 
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			EL HÁBITO DE ESTABLECER BASES SÓLIDAS EN LA PAREJA 


			 


			Una relación de pareja tiene que contar con cinco pilares básicos: amor, admiración, confianza, respeto y comunicación. Sin embargo, nunca se debe dejar la felicidad propia en manos del otro. Cada persona es responsable de su propia felicidad y de su propio bienestar. La pareja es un sistema formado por dos individuos independientes que saben que pueden vivir solos, pero deciden compartir la vida porque juntos logran sacar la mejor versión de cada uno y se sienten bien formando ese sistema.  


			En las relaciones de pareja suelen darse seis fases:  


			 


			1. El enamoramiento. El enamoramiento es un estado emocional en el que uno siente cosas que son inexplicables donde la sonrisa aparece más veces de lo habitual y pensar en la persona que te gusta te hace sentir las famosas mariposas en el estómago 

            
            2. El conocimiento. El enamoramiento da paso al conocimiento profundo e íntimo de la otra persona. Cada una es única y empieza a mostrarse como es de verdad, del todo. 

            
            3. La convivencia. La pareja decide compartir una vida, desde la convivencia y el hogar elegido por ambos. La actividad sexual desciende debido a la rutina, las responsabilidades y las cargas. 

            
            4. La autoafirmación. Aquí surgen las necesidades individuales y la defensa de éstas. En esta etapa es cuando cada individuo empieza a hacer planes por separado respetando a la pareja y apoyándose mutuamente. Es como un reencuentro con uno mismo tras haber estado una temporada centrados en el otro y en la relación de pareja. 

            
            5. El crecimiento Es la etapa donde se toman las decisiones más importantes para la pareja con proyectos de vida que involucran a ambos y determinan su futuro. 

            
            6. La adaptación. La adaptación es el período donde se establece el vínculo de unión como algo sólido. Es el momento en que surgen nuevos desafíos y la pareja se convierte en un equipo de alto rendimiento donde se apoyan en lo bueno y en lo malo. Surgen nuevos intereses debido a cambios vitales como la jubilación, el abandono del hogar por parte de los hijos… 


			 


			Para que una pareja pase por las seis fases con éxito debe haber admiración entre ambos, valoración mutua, respeto por sus opiniones y sentimientos y nunca utilizar el chantaje para lograr algo a cambio. Ambos han de confiar en  el otro para que cada uno viva libremente dentro del sistema de la pareja teniendo en cuenta que no pertenecen a nadie pero que quieren estar juntos porque les hace sentir bien. 


			Respetar significa aceptar que puede haber puntos de  vista diferentes y que la comunicación forma parte de la rutina diaria desde la honestidad, haciendo que ambos se sientan bien al expresar opiniones o sentimientos. También es importante no juzgar. Cuando se juzga, se habla más de uno mismo que del otro y lo único que se consigue es no respetar la forma de actuar/ser de la otra persona. Dentro del sistema, cada individuo es libre de tener amistades, actividades e inquietudes diferentes del otro, pero a la vez también se pueden hacer planes juntos donde se compartan aficiones, además de la intimidad sexual. En la relación  tiene que haber generosidad, ambos deben ayudarse en distintas circunstancias y dedicar tiempo a la relación. Una relación de pareja se ha de nutrir a diario, es trabajo de ambas partes y no se tiene que caer en la monotonía. 


			Es importante el autoconocimiento para que ninguno sea absorbido por el otro y pueda desarrollarse dentro del sistema. Crecer juntos es una de las aventuras más bonitas de la vida, conocer a tu compañero de viaje y redescubrir facetas nuevas a lo largo de la vida, aprender e ir madurando juntos. Cada uno debe tener su espacio, metas y sueños y, juntos, tendrán que apoyarse para lograr lo que se propongan. En el fondo, es como un equipo de alto rendimiento en el que hay un apoyo incondicional.  


			Para mantener una relación de pareja sana es necesario hablar de los problemas y oportunidades que van surgiendo en la relación. Igual que la comunicación, la admiración es otro ingrediente clave que va mucho más allá del físico. Las relaciones superficiales suelen fracasar porque, cuando admiras a alguien, lo haces por la manera de ser de esa persona (valores, bondad, trato…) y no por el tener (físico, trabajo, dinero…). La pasión aparece y desaparece, pero el amor y el cariño se mantienen a lo largo del tiempo. Mirar con admiración a tu pareja aviva el interés hacia esa persona. 


			Para construir una buena base de pareja, al comienzo de la relación deben establecerse unos límites para saber lo que uno no está dispuesto a tolerar. De este modo, el otro los conocerá y lo tendrá en cuenta. Hay parejas abiertas que mantienen relaciones con otras personas, las hay exclusivas, también existe el poliamor… Es mejor dejarlo claro desde el inicio para que ambos estén a gusto en la relación. 


			Conocer a tu pareja es clave: saber cómo es su carácter, cuáles son sus inquietudes, metas, gustos, cómo ha sido su infancia, qué tipo de relación mantiene con sus familiares y amigos, etc. Cuanto más conozcas a tu pareja, mejor será la comunicación y la relación entre vosotros. Además, de este modo sabréis si es viable crear un proyecto de vida juntos donde se traten temas como el matrimonio, los hijos o cualquier otra decisión importante de la vida. 


			El espacio común y el propio deben estar bien definidos. Hay que diferenciar dos áreas:  


			 


			• El espacio personal, para que cada individuo haga lo que le gusta. No es necesario estar las veinticuatro horas juntos.

            
            • El espacio común, para pasar tiempo de calidad juntos mediante aficiones compartidas y todo lo que conlleva  el día a día.  
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				Vivir en pareja es un aprendizaje constante, además de dar y recibir amor a diario.  
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			EL HÁBITO DE GESTIONAR LOS COMPORTAMIENTOS TÓXICOS 


			 


			Puedes mejorar lo que no te gusta de ti, pero no cambiar al otro. Cuando te enfrentas a situaciones en las que se dan comportamientos tóxicos, ten en cuenta que será imposible que consigas cambiar a quienes actúan de esta manera, así que sólo tendrás dos opciones: evitarlas o enfrentarte a ellas. Lo mejor es huir de la gente con este tipo de comportamiento, pero cuando no queda más remedio que lidiar con alguien así, te recomiendo que diseñes una estrategia de gestión emocional de manera inteligente. 


			Las personas con comportamientos tóxicos encuentran la manera de expresar su negatividad y de contagiar a los demás, lo que crea mal ambiente y arruina el momento. Este comportamiento desafía la lógica de las relaciones personales y provoca complejidad, conflictos y  estrés. Las personas tóxicas son felices al tener un impacto negativo en los demás y obtienen satisfacción al verlos heridos, así que tocan las teclas necesarias para darles en su punto débil. A través de la negatividad, la crueldad o el victimismo provocan un estado de estrés en la otra persona. Saben por dónde dar y siempre encuentran lo que buscan. 


			Ahora que ya sabes el daño que pueden llegar a causar, lo mejor es que evites a las personas tóxicas. Si no puedes, no caigas en su red: ignóralas. No debes dejar que sus interrupciones, comentarios o acciones te provoquen. Sé paciente, préstales la menor atención posible y, si es preciso marca tus límites de modo asertivo, deja las cosas claras con firmeza y autoridad.  


			Lo más importante es que no asumas el comportamiento tóxico y evites el contagio del mismo. Es fácil contagiarse, pero nunca debes caer en sus redes, aunque te provoquen, ya que mantener la serenidad es el mejor antídoto.  


			Cuesta mucho ignorar las acciones y comportamientos de la toxicidad. Mantener las emociones bajo control es básico ante una situación en la que te están hiriendo y esto requiere conciencia. Recuerda que no ofende quien quiere, sino quien puede. Esta frase te ayudará a la hora de gestionar los comportamientos tóxicos. Al fin y al cabo,  quienes se comportan así no están bien y su actitud muestra su agitada y dolorosa vida interior. Por tanto, enfréntate a la situación con compasión, perdonando.  


			Las personas que actúan de esta manera tienen miedo, traumas, baja autoestima y heridas sin sanar. Nunca podrán ser felices si no toman las riendas de su vida y deciden cambiar de comportamiento. No saben disfrutar de la vida, no aprecian lo que tienen ni a las personas de su entorno, no son capaces de ver todo lo maravilloso que las rodea ni tampoco el potencial de cada uno. Les cuesta identificar la bondad y la alegría, lo que provoca que  se centren en pisar a los demás con el objetivo de sentir que tienen algo de poder y saciar su baja autoestima. No dejes que el comportamiento de estas personas te robe un minuto de vida.  
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				No prestes atención a las palabras tóxicas. Lo que la gente dice es un reflejo de sí misma, no de ti. 
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			EL HÁBITO DE TRABAJAR EN EQUIPO 


			 


			Trabajar en equipo fomenta la creatividad individual, ya que se ponen varios puntos de vista en común y la experiencia individual de cada miembro suma a la propuesta de valor. Por tanto, favorece el crecimiento personal y es una manera de abrir la mente a nuevas alternativas y soluciones para un mismo objetivo. Los mejores equipos de trabajo saben comunicarse e interaccionan correctamente. 


			Cada uno debe sentirse parte del equipo, valorado, libre de expresar sus puntos de vista. También han de ponerse en común las nuevas ideas, pues son diferentes las soluciones que aporta cada miembro. Trabajar en equipo favorece tanto el crecimiento personal como el colectivo, ya que genera enriquecimiento a cada parte del equipo por compartir habilidades que fortalecen al grupo. Por otra parte, incrementa la creatividad, puesto que proporciona soluciones efectivas a los distintos contratiempos que se plantean.  


			Trabajar en equipo aumenta la motivación, ya que las decisiones se toman en grupo, lo que hace que todos sus miembros se sientan parte de la empresa y mejoren el ambiente laboral. Además, cuando se unen las distintas habilidades de cada uno, crecen las sinergias y mejora la comunicación entre los distintos miembros. Los equipos de alto rendimiento tienen una serie de características clave, como la confianza, el compromiso, la capacidad de resolución de  problemas, la motivación y la participación de todos los miembros, y cuentan con unos objetivos comunes. 


			El equipo deberá tener unas bases o unos acuerdos establecidos previamente para trabajar de la forma más organizada posible. Además, tendrá que crearse una alianza de equipo en la que se valorarán los principales acuerdos que cada miembro deberá respetar como parte de un sistema, y se establecerá la penalización individual en caso de no cumplir con alguna parte de la alianza grupal. Con esto se conseguirá un equipo organizado, definido y  comprometido con las tareas.  


			Los objetivos deberán ser claros, específicos y medibles para que cada miembro entienda lo que se espera de él y todos trabajen en común de la manera más eficaz.  Durante el trayecto es normal que aparezcan errores, imprevistos o que los objetivos marcados no se consigan a la primera. En ese caso, no se buscarán culpables, sino que el equipo se centrará en encontrar soluciones. Es clave para que el equipo trabaje motivado. 


			La comunicación entre los miembros del grupo debe ser clara y natural, las ideas han de fluir y ha de destacar  por una transparencia absoluta entre todos los participantes. Dar voz a cada miembro, entender que cada uno es imprescindible y que puede expresar lo que considere hará que las personas trabajen con comodidad.  


			Las decisiones deberán tomarse en grupo, analizando en conjunto todos los escenarios, propuestas y soluciones posibles. Se establecerá un liderazgo aprobado por la mayoría del equipo y puede haber jerarquías según la experiencia, la personalidad, la formación, la inteligencia emocional, las habilidades personales y otros criterios para elegir al líder adecuado.  


			En definitiva, detrás del logro individual suele haber un  gran equipo de trabajo. 
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				El talento gana partidos, pero el trabajo en equipo y la inteligencia ganan campeonatos.  


				MICHAEL JORDAN 
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			EL HÁBITO DEL LIDERAZGO 


			 


			El liderazgo tiene muchas definiciones, pero todas coinciden en que el líder es capaz de influir en los demás con el  fin de que trabajen motivados y se enfoquen en lograr los  objetivos propuestos. Muchas empresas están compuestas por miembros que están a cargo de personas y tareas para que funcione la organización, pero no necesariamente son líderes.  


			El líder debe inspirar confianza en todas las personas  que lidera y tiene que poseer algunas cualidades necesarias para ejercer su labor. Lo primero es la persona, sus valores y su ética. Ha de estar formado por un conjunto de valores que deberán transmitirse a cada uno de los integrantes del equipo. Entre los más destacados se encuentran la responsabilidad, la empatía, la humildad, el respeto y la confianza. Deberá tener un enfoque claro para que transmita adecuadamente la información a cada miembro del grupo. Además, deberá enseñar con el ejemplo, es decir, que sus acciones sean totalmente congruentes con lo que dice para que pueda influir en los demás.  


			Una buena comunicación es clave, así que debe escuchar a todos los integrantes de su equipo y consensuar las ideas para que tengan la sensación de pertenencia al grupo. Un líder persuade, nunca impone. Tiene el poder de expresar sus ideas de modo convincente y de convencer a los miembros del equipo de que lo que expone es el camino que hay que seguir.  


			El líder deberá estar comprometido con su equipo para conseguir que trabajen por un objetivo y logren todas las metas. Además, ha de tener confianza en sí mismo  para tomar decisiones sin bloquearse al plantearse los riesgos. Delegar forma parte del liderazgo, ya que muestra que confía en el trabajo del equipo. Además, ayuda a cada miembro a evolucionar y aprender nuevas tareas.  


			La inteligencia emocional es imprescindible. Las empresas están compuestas por personas y ellas, por emociones. La habilidad para gestionarlas y ayudarlas a hacerlo crea un vínculo de compromiso mayor con los empleados. Además, le permite entender cómo se puede reaccionar en cualquier escenario dentro de la empresa. Para ser un buen líder es imprescindible dirigirse a una meta clara establecida con determinación. Se puede diseñar un objetivo a largo plazo y desglosarlo en pequeñas metas.  


			La inversión en la formación de las personas es esencial para que sigan evolucionando y aportando a la empresa. Hay que potenciar el talento creando planes de carrera para que las personas que alcancen un rendimiento ejemplar. También es importante hacer saber a los miembros del equipo cuáles son los puntos fuertes y los débiles para que se sientan motivados y satisfechos, con ganas de seguir aprendido y aportando.  


			La comunicación efectiva consiste en transmitir los valores del equipo. Ésta debe ser transparente, concisa y clara. Además, no tiene que ser unilateral, es decir, hay que escuchar también la opinión y las preocupaciones de los miembros del equipo. La escucha activa es clave para crear apertura, armonía y confianza en el grupo, atenderlos y animarlos a que propongan iniciativas que mejoren el trabajo diario. 


			El entusiasmo se contagia y es esencial en cualquier grupo de trabajo. La diversión, el buen humor y el optimismo deben estar presentes en el equipo para que pueda enfrentarse a objetivos retadores. Fomentar el entusiasmo por los proyectos es clave, los empleados motivados son los mejores. Para ello, el líder debe ser el primero en dar ejemplo y crear un ambiente que fomente la creatividad. La coherencia entre lo que se dice y lo que se hace es clave para que el equipo funcione.  
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				Un líder lleva a la gente donde nunca habría ido sola.  


				 


				HANS FINZEL 
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			EL HÁBITO DE SER CONSTANTE 


			 


			La constancia es un hábito esencial para lograr cualquier objetivo en la vida. Cueste lo que cueste, debemos seguir adelante para alcanzar objetivo propuesto y vencer las dificultades que vayan surgiendo. En general, conseguir  cualquier meta en la vida implica un esfuerzo y éste debe sostenerse en el tiempo para fortalecer la voluntad y que te sientas satisfecho por luchar por tus objetivos. La constancia permite cumplir aquí y ahora lo establecido sin procrastinar y, a la vez, terminar lo que se empieza. También requiere paciencia y saber esperar, ya que todo resultado necesita tiempo. Sin embargo, ser constante es difícil por las siguientes razones:  


			 


			• Quieres obtener resultados a corto plazo: adelgazar en tiempo récord, ganar carreras sin entrenar… La paciencia brilla por su ausencia. No hay espacio para la espera, el aburrimiento o el largo plazo. Vives rodeado de mensajes escuetos de rápida lectura y asimilación que te prometen conseguirlo todo de forma inmediata.

            
            • Te marcas fechas límite para ver resultados y, si no se cumple el plazo, tienes la sensación de que has fracasado. Lo único que hace eso es desmotivarte. A veces, los términos «fuerza de voluntad» o «motivación» se confunden con ser constante. La motivación va cambiando con el tiempo y se relaciona directamente con el estado de ánimo y las emociones. La fuerza de voluntad es un recurso limitado, de manera que algunos días puede ayudarte a tomar una buena decisión, pero otros puede que te quedes sin ella para tomar las decisiones correctas. Para ser contante y conseguir cualquier meta, no puedes apoyarte en recursos limitados y volubles.  


			 


			Para empezar a ser constante, ten claro qué quieres conseguir. Define un objetivo claro y concreto. Tienes que  entender qué beneficios te aportará y diseñar un plan de  acción con alternativas para cuando te entren ganas de tirar la toalla, no te sientas bien o empieces a diseñar las excusas que en el fondo sabes que son una forma de justificar el no  hacer nada para conseguir tus objetivos. 


			Desglosa tu meta en varios objetivos divididos en el tiempo. Esto te facilitará su puesta en marcha. Es más fácil dar pequeños pasos y ver que avanzas que hacer lo mismo y ver tu objetivo muy lejos. No se trata de esforzarse mucho, sino de hacer muy poco durante mucho tiempo. Una meta corta y fácil de alcanzar te motivará a conseguir otras más desafiantes. Aunque es importante que  tengas un plan detallado y que establezcas un momento concreto para hacer las tareas que has decidido, es igual de importante que te adaptes y, si es necesario, cambiar la planificación sin que suponga un trauma. Ser flexible  es fundamental. Si algún día fallas al poner en práctica tu plan para alcanzar tu objetivo, no te castigues, sólo adecúate a las circunstancias y recalcula tu proyecto. 
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				La constancia es la virtud por la que todo da su fruto.  


				 


				ARTURO GRAF 
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			EL HÁBITO DE SER PERSEVERANTE 


			 


			La perseverancia se define como la actitud de continuar  hasta alcanzar el objetivo propuesto. Ser perseverante aporta muchos beneficios, ya que aumenta la probabilidad  de lograr metas difíciles, ayuda a poner en valor los resultados obtenidos, mejora las habilidades de las personas al desarrollar técnicas para superar obstáculos, permite entender el error como parte del proceso y de la evolución y, sobre todo, aumenta la autoestima, ya que les hace ser capaces de lograr objetivos que nunca se habrían planteado. 


			Existen personas con talento y grandes habilidades que, en cuanto se presentan dificultades, deciden tirar la  toalla y no consiguen sus objetivos. Sin embargo, cuando una persona perseverante comete un error o surge un imprevisto, se levanta y sigue adelante pase lo que pase. Los perseverantes poseen una fuerte voluntad que los ayuda a hacer realidad sus sueños. Además, son capaces de verse en el futuro cumpliendo su objetivo. Lo visualizan cada día y, si es necesario, usan imágenes asociadas con el objetivo, colocándolo en un lugar visible.  


			Con una voluntad inquebrantable, las personas perseverantes se dan cuenta de que son capaces de conseguir los sueños y propósitos que se han trazado como proyecto de vida. Cueste lo que cueste, concluyen todo lo que empiezan. Hay mucha gente que termina dejando las cosas a medias, pero el perseverante, si decide iniciar un proyecto, intenta por todos los medios vencer las resistencias que surjan para concluir lo que ha empezado.  


			La perseverancia es esencial para el avance en todas las facetas de la vida: espiritual, social, personal, profesional y económica. Una de las claves del éxito de las personas es, sin duda, el valor de la perseverancia. Otra es que, aunque a la persona no le guste lo que tiene que hacer, no ceja en su empeño porque entiende que forma parte del proceso.  


			Una de las mejores formas de practicar la perseverancia es realizar tareas que no te gusta hacer, pero que sabes que te acercan a tu mejor versión: lavar los platos al acabar de comer, hacer la cama a diario, etc. Las personas perseverantes dominan el miedo y lo convierten en energía. Entienden que no es real, que lo ha creado su mente y que su única función es impedir que avance. Así, superan sus temores poco a poco y, a pesar de ellos, siguen adelante. Además, actúan con determinación para transformar sus objetivos en hechos. Por último, practican la resiliencia en cuanto aparecen problemas o traumas y salen fortalecidos de ellos. 


			En la vida, existen situaciones muy duras que pueden provocar que muchas personas se estanquen y no evolucionen, pero los perseverantes continúan con la firme  convicción de que sus momentos difíciles los han fortalecido para seguir adelante y sacar una mejor versión de ellos. Tienen claro que los avances se hacen día a día, poco a poco, paso a paso, y que la paciencia de este avance lento es una gran ventaja. Además, disfrutan del camino y reconocen la importancia del resultado. Siempre actúan con pasión para que el camino al objetivo sea más llevadero. La perseverancia es una gran actitud y un valor de vida que puede convertir un aparente fracaso en una gran victoria. 
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				No importa lo lento que vayas mientras no te detengas. 


				CONFUCIO 
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			EL HÁBITO DE SER COHERENTE 


			 


			La coherencia es una actitud que se refleja en el comportamiento, una cualidad personal por la que el sujeto actúa de forma lógica y responde a sus ideas, principios y valores. Es decir, hay una relación lógica entre lo que piensas, expresas y cómo actúas. Cuando vives de forma coherente, acorde con tus valores y principios, tienes paz mental y armonía. Es una sensación de libertad absoluta, decides según tu manera de ser, sin fijarte en lo que los  demás opinan de ti. Es la mejor manera de ser fiel a uno  mismo. 


			La coherencia personal genera admiración, confianza y  respeto por parte de los demás. Por otra parte, este rasgo permite trasladar la responsabilidad a tus áreas personal y laboral con mayor eficacia, pues puedes ejercer un liderazgo ejemplar. 


			La base de la coherencia es la autenticidad y su lema es «ser ejemplo de lo que quieras ver en el mundo». La principal virtud del coherente es que lo que dice y lo que hace van acordes. La gente auténtica está cada vez más valorada, ya que en todos los ámbitos de la vida es común ver que se dice una cosa y se hace otra distinta.  


			Quizá te suenen estos ejemplos de las personas incoherentes: 


			 


			1. Criticar a alguien por mentir, pero ser los primeros en hacerlo. Suele darse con los niños: los padres dicen algo que su hijo no puede hacer, pero no predican con el ejemplo. 

            
            2. Un jefe obliga a cumplir plazos de entrega y horarios de trabajo, pero no respeta el tiempo libre de sus empleados y los hace trabajar fuera de su horario laboral, por ejemplo, interrumpiendo sus vacaciones. 


			 


			Tras alguien coherente se esconde una gran personalidad y autoestima. A veces el miedo hace que la gente no se atreva a mostrarse como es y que adopte otra personalidad con tal de agradar al resto o conseguir sus objetivos. Si vives en la incoherencia, seguramente te engañarán (a nivel personal, laboral, familiar…), ya que transmites lo que eres y, si el exterior se da cuenta de que no eres fiel  a ti, los demás tampoco lo serán. Está demostrado que las personas incoherentes duermen peor por culpa del remordimiento, tienen una vida de constante insatisfacción y llegan a límites extremos de ni siquiera saber quiénes son.  


			La buena noticia es que puedes empezar a ser más coherente si conectas con tu ser:  


			 


			• Un ejercicio que ayuda mucho es anotar en un folio quién eres: tus valores, ideas y lo que realmente te gusta hacer.

            
            • Pregunta a tu niño interior de siete años si se sentiría orgulloso de la persona en la que te has convertido.

            
            • Buscar ejemplos de personas coherentes es otra forma de inspirarte. Obsérvalas y pregúntate sobre su vida para ver cuál es su forma de actuar y ser. Quizá encuentres a gente coherente a tu alrededor. Puede que te sirvan de inspiración, pero, si no es el caso, lee o mira documentales de personajes históricos. Analiza sus rasgos y observa cuáles quieres incorporar a tu vida.

            
            • Observa tu comportamiento, mira y analiza si te contradices a menudo. Si ves que para encajar en un grupo debes cambiar tu manera de ser, valora lo que éste te aporta y decide si vale la pena pagar ese precio. 


			 


			La única persona responsable de tu vida eres tú, así que no eches balones fuera. Cuando empieces a actuar desde tu ser, no desde el personaje que intentas crear para seguir encajando en diversos grupos, te sentirás mejor contigo mismo. No tengas miedo a ser tú mismo. Las personas a las que realmente les importes te seguirán queriendo incluso más cuando empieces a vivir una vida coherente con tu ser.  
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				El secreto para disfrutar de una imagen poderosa reside en un sola palabra: coherencia.  
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			EL HÁBITO DE AGRADECER 


			 


			Si das por hecho todo lo que tienes y sólo te centras en lo que te falta, el hábito de agradecer puede cambiar tu vida. Para que la valores, a veces basta con visitar un hospital. Vives entre dos mundos: el real y el digital. En el segundo sólo ves vidas perfectas, gente estupenda, filtros que mejoran tu aspecto al instante… Al comparar ese mundo ficticio con tu vida real, te frustras. Te enfocas en lo que no  tienes y deseas una perfección que no existe: eres un ser humano y nadie es perfecto. Este modo de vivir te genera malestar y te hace sentir que vives en una realidad vacía.  


			Una de las claves de la felicidad consiste en enfocarte en agradecer a diario lo que otras personas dan por sentado. En un instante tu vida puede cambiar, como nos pasó a todos con la pandemia de la COVID-19 en 2020. De un día para otro, todos perdimos nuestros derechos básicos, como la libre circulación, o gestos tan normales como abrazar a un familiar. «Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa, la última de las libertades humanas, la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias, para decidir su propio camino» (El hombre en busca de sentido, Viktor Frankl, 1946).  


			Son muchos los beneficios de dar las gracias a diario:  


			 


			• Te permite dormir como un bebé. Si lo último que recuerdas al meterte en la cama son tres motivos por lo que dar las gracias ese día, dicha información se almacena en el subconsciente, favorece que el sueño sea de mayor calidad y te ayuda a no enfocarte en los pensamientos negativos.

            
            • Aumenta tu capacidad para sobreponerte a situaciones extremas, es decir, a adquirir el hábito de la resiliencia.

            
            • Mejora tu autoestima y confianza, ya que tenderás a  envidiar menos y te sentirás menos resentido. Al potenciar tu autoconfianza, no perderás el tiempo comparándote con los demás continuamente.

            
            • Te ayuda a cambiar el foco para que identifiques todo  lo bueno que te ha sucedido durante el día en vez de centrarte en lo negativo, por lo que te vuelves una persona más positiva.

            
            • Te emocionas con las pequeñas cosas de la vida cotidiana, vibras en muy buena sintonía y generas vínculos sociales de calidad, ya que transmites energía positiva. Como decía santo Tomás de Aquino, la gratitud se compone de reconocimiento, agradecimiento y retribución. Es decir, debemos ser conscientes de todo lo que la vida nos ofrece, dar las gracias y devolver esos beneficios en forma de retribución a la vida, pues nos  hace sentir mejor.

            
            • Enfocarte en lo que eres y tienes te ayudará a conseguir tu mejor versión, a detectar tus fortalezas y aquellas actividades que se te dan especialmente bien para dedicar tu energía a ello y ofrecer lo mejor de ti a los demás. 


			 


			Como todo hábito, empieza poco a poco. La mejor manera es anotar cada día tres motivos por los que te sientas agradecido. Te recomiendo que inicies un diario emocional, no lo escribas en tu dispositivo móvil. Sólo necesitas una libreta o folios y un bolígrafo. Elige el momento y el lugar adecuados para estar tranquilo, con pocas probabilidades de que te interrumpan. Piensa en lo que has vivido ese día: describe cada situación relevante y cómo te has sentido en ella. Comienza por revisar qué te ha hecho sentir bien. Puede ser el café matutino en una cafetería, la sonrisa de tu pareja al despedirse, la broma de un compañero, la amabilidad del conductor del autobús, la llamada de tu madre, el abrazo a tu hijo, ver el atardecer, dar un paseo… 


			Empezar a ser agradecidos y observar sus beneficios  en primera persona es muy fácil. Piensa en todo lo que crees que es normal tener. Si te cuesta, plantéate qué desearía una persona que ni siquiera tiene casa o alguien que esté enfermo en el hospital. Basta con levantar la mirada y observar el mundo para que te des cuenta de lo afortunado que eres por haber nacido en un lugar seguro y con democracia.  


			Puedes practicar el agradecimiento en cualquier momento del día, pero lo ideal es antes de dormir o al despertar. Dedica de uno a tres minutos cada noche o cada mañana a dar las gracias, tanto si es a una persona como si se trata de un agradecimiento interno. Escribir una nota de agradecimiento (o un correo electrónico) y enviarlo a alguien que quieres es un acto valiente cuyas consecuencias son maravillosas. Sin embargo, antes de hacerlo, realiza un ejercicio previo de gestión del ego: quizá te dé vergüenza porque pienses que el otro se reirá de ti, pero no hay acto más valiente que dar las gracias a esa persona que tanto quieres o admiras.  


			A veces cuesta recibir piropos, ya que creemos que no nos los merecemos. Devolver un gracias en esas ocasiones te hará sentir bien y creer más en ti. Cuando alguien te elogia, es porque piensa que lo mereces, así que demuéstrale tu gratitud. 


			Anímate a dar las gracias a tus seres queridos o a las personas que admiras con un abrazo. No dejes que pase mucho tiempo entre un abrazo y el siguiente. Es un gesto es milagroso y nunca sabes cuándo será la última vez que puedas hacerlo.  


			Por último, agradece los pequeños gestos del día a día que recibas de tu entorno, ya que en esas acciones se esconde una actitud de bondad absoluta de dar sin esperar nada a cambio. 
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				Estás a una llamada de que cambie tu vida. Agradece lo que tienes antes de que se convierta en lo que tuviste. 
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			EL HÁBITO DE TENER UN PROPÓSITO DE VIDA 


			 


			El propósito de vida puede describirse de muchas maneras. Una de ellas es «aquello que da sentido a tu vida y la huella que quieres dejar en el mundo, lo que te gustaría que la gente recordara de ti». Llega un momento en el todos nos paramos y nos preguntamos cuál es el sentido de la vida o por qué estamos aquí. Cuando no somos capaces de encontrar un motivo, nos desmotivamos y no entendemos «para qué» debemos construir algo si luego moriremos.  


			Muchas personas, aunque hayan conseguido lo que se supone que da la felicidad (un trabajo, una familia, una casa, etc.), tienen la sensación de que les falta algo, de no encontrar sentido a su vida. El propósito no tiene que ver con un área concreta. Cada persona puede ponerlo en distintas facetas de su vida. A cada uno nos mueve algo distinto y eso que hace que vayamos en una u otra dirección. 


			Tener un propósito en la vida es fundamental. Toda persona debería tomarse el tiempo de descubrirlo. Encontrar tu propósito te proporciona la dirección hacia la que orientar tus acciones.  


			Son muchos los beneficios de tener claro tu propósito  de vida: 


			 


			• Te permite actuar con coherencia. Para ello, es vital alinear tus acciones, tus relaciones, tu profesión, tu dieta y todos tus valores con tus deseos más profundos y tu propósito.

            
            • Te hace vivir con mayor entusiasmo. Es una fuerza extremadamente potente que día a día te llena de vitalidad, energía y pasión. Al conectar con tu propósito, despertarás con más ánimo cada mañana.

            
            • Construye y fortalece tu carácter, ya que te aferra a él, y adquieres fortaleza interior, ya que te permite seguir fiel a tus principios y objetivos aunque esto requiera  sacrificios personales y superar obstáculos. 

            
            • Produce un sentimiento de satisfacción. Al encontrar tu propósito, tus días cobran sentido y, cuando te alineas con ellos sientes paz interior y la satisfacción de estar haciendo lo correcto.

            
            • Inviertes tu tiempo en acciones importantes para ti y es la clave de éxito.  


			 


			Si no tienes claro tu propósito de vida, te invito a que realices los siguientes ejercicios:  


			 


			1. Visualiza tu funeral. Aunque suene raro, tienes la capacidad de imaginarte realidades que aún no existen y extraer de ellas mucha información. 

            
            2. Imagina a todas las personas que irían a despedirse y piensa qué te gustaría que dijeran de ti. Al hacerlo, plantéate cómo te gustaría que te describiesen: como padre, como trabajador, como hijo, como amigo… ¿Qué te gustaría que dijeran de ti? ¿Cómo te gustaría que te recordasen? 

            
            3. Las respuestas a estas preguntas te ayudarán a poner en perspectiva la huella que te gustaría dejar en el mundo y en los demás. 

            
            4. Analiza los valores más importantes para ti. Con el paso de la vida, los valores van cambiando y no hay ninguno mejor que otro. Los valores son esenciales para establecer objetivos orientados a tu comportamiento, la esencia de tu ser, los que marcan el camino y te ayudan a conocer tu propósito de vida y lo que es realmente importante para ti. 

            
            5. Observa qué tienen en común todas las áreas de tu vida. Analiza sus distintas facetas: trabajo, familia, vida social, finanzas, ocio, salud, deporte… Todo lo que sea  importante para ti. Piensa en la misión de tu vida y comprueba si ese propósito lo cumples en cada una de estas áreas o sólo en algunas. Puedes tener varias misiones en la vida. En un folio, escribe varias secciones por área. Cuando tengas la hoja dividida en varias facetas, analiza qué tienen en común y qué te gustaría que tu propósito de vida procurase a cada una de ellas. Imagínate que tu misión es hacer reír a la gente, pero que sólo lo cumples en el área de tus amistades. Otra de tus misiones es ayudar y te das cuenta de que eso sí que lo haces en todas las facetas de tu vida. Seguramente tu propósito tenga que ver con ayudar. Una vida con propósito supera un existir programado para consumir, reproducirte y morir. Es cumplir tu rol natural. Todos tenemos un rol y un don por el que vivir. 


			 


			Todo ser humano puede lograr muchas cosas y eso hace que una persona se levante con entusiasmo todos los días. De todas formas, si no tienes un propósito en la vida ni quieres tenerlo, tampoco pasa nada. De hecho, la mayoría vive sin un propósito. 
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				Una persona sin propósito es un como un barco sin timón.  


				THOMAS CARLYLE 


			


			


			[image: ]


			
	 


 	
	 
   


			53 


			 


			EL HÁBITO DE AUTOCONOCERTE 


			 


			Uno de los hábitos más importantes es el autoconocimiento, clave para el bienestar, despertar el amor propio y tener una vida plena y sana. Autoconocernos nos permite identificar situaciones que generan diferentes emociones,  ser fieles a nuestros valores y fortalecer nuestra personalidad. También nos ayuda a reconocer nuestras capacidades y limitaciones, sentirnos en paz con nuestra propia vida y con quienes nos rodean. Por otro lado, nos ayuda a saber quiénes somos y hacia dónde queremos dirigirnos.  


			El autoconocimiento comienza por la autoaceptación. Cuando alguien decide emprender el camino hacia el autoconocimiento es normal que sienta malestar o que piense que debe hacer un cambio radical en su vida. Es esencial para construir la identidad propia, aceptarse, llevar una vida sana y, sobre todo, para alcanzar el equilibrio psíquico y emocional. Conocernos nos ayuda a comprender cómo se manifiestan las emociones en nuestro cuerpo y  nos permite gestionar cómo reaccionamos ante las situaciones complicadas de la vida.  


			Si quieres ser dueño de tu vida, tienes que saber quién eres y qué quieres. Para ello, debes pararte y analizar las creencias que has ido adquiriendo. Es imprescindible que te cuestiones si lo que crees que son verdades absolutas te ayudan o te limitan. Para llegar a ser la persona en la que te quieres convertir, tendrás que modificar algunas creencias. Quizá  no seas consciente de todas las que has ido adquiriendo, ya que siempre has pensado que eran verdades absolutas y no las has contrastado nunca. 


			Cuando alguien quiere adquirir un nuevo hábito es muy habitual que no se sienta capaz de alcanzarlo, ya que su creencia le limita y le hace pensar que no merece ser una mejor versión de sí mismo. Detrás de muchos fracasos en la consecución de objetivos se encuentran el poco autoconocimiento y la falta de revisión de las creencias. 


			A lo largo de la vida heredamos, aprendemos y adquirimos creencias sobre cómo es el mundo y cómo debemos actuar. Son esquemas cognitivos y sistemas de relaciones entre conceptos que figuran en la memoria.  Los adquirimos de nuestros padres, de nuestros profesores, de nuestras amistades, de las redes sociales, de los medios de comunicación, etc. 


			Una vez analizadas las creencias, el segundo paso es reconocer las virtudes y los defectos personales. Comprenderlos te permitirá relacionarte de una forma sana con las personas de tu alrededor. También te ayudará a tomar decisiones basadas en tus virtudes y mejorar los defectos. Por otra parte, potenciará tu capacidad analítica para que puedas tomar buenas decisiones en tu vida. Cuando te conoces, te relacionas mejor con los demás y eres más selectivo con tus amistades. Los valores forman parte del aprendizaje y te ayudan a tomar decisiones según tu identidad. Son tu guía y dirección. En el momento en que tienes claros tus valores, tus decisiones son coherentes contigo y eso genera bienestar. Con el transcurso de la vida, lo normal es evolucionar, por lo que los valores también se modifican.  


			Dada la importancia del autoconocimiento, te propongo algunos ejemplos para que lo pongas en práctica: 


			 


			• El diario de autoconocimiento es un buen método para iniciar el proceso. Consiste en escribir sin límite y con libertad para soltar todo lo que llevas dentro. Te permitirá analizar e interpretar las acciones y decisiones de tu vida para detectar patrones y posibles alternativas de cara al futuro. En cuanto comiences a escribir, identificarás varias creencias que quizá te estén  limitando o impidiendo ser tú mismo. Si las localizas, sustitúyelas por otras que te ayuden a convertirte en la persona que quieres llegar a ser. Escribe a diario y dedica un día a la semana a leer lo que has escrito.

            
            • También puedes adentrarte en el autoconocimiento si tomas nota de tus virtudes y defectos. Necesitarás tiempo para identificarlos, sobre todo las virtudes, ya  que los humanos tendemos a fijarnos sólo en nuestros  defectos. Una vez hayas realizado el ejercicio, proponte planes de acción para solventar tus defectos y potenciar tus virtudes como característica diferenciadora de tu ser. Si lo necesitas, pide ayuda a un profesional de la salud mental, ya que puede acelerar el autoconocimiento. A veces el proceso es más tedioso de lo esperado y pedir ayuda lo hará más llevadero.

            
            • Plantearte las preguntas correctas te acercará a alcanzar el autoconocimiento. Quizá las siguientes te hagan reflexionar. Te invito a que las contestes con calma: 


			 


			– ¿Cómo te sientes? 


			– ¿Cómo te gustaría sentirte? 


			– ¿Qué es para ti la felicidad? 


			– ¿Qué te hace feliz? 


			– ¿Cuál es tu proyecto de vida? 


			– ¿Qué te gusta? ¿Qué te desagrada? 


			– ¿Qué querrías cambiar en tu vida? 


			 


			Analiza tus respuestas y reflexiona sobre ellas.  


			 


			• El entorno social y el familiar influyen mucho en ti. Analiza si quienes te rodean te hacen sentir bien o no. Si detectas que alguien te hace daño, marca tus límites y selecciona a las personas con las que puedas ser tú mismo.

            
            • Los valores son esenciales para el autoconocimiento, por lo que te invito a que identifiques tus cinco valores  principales y averigües si son coherentes con tu estilo de vida. Si se contradicen, proponte un plan de acción que te permita cambiar. Por ejemplo, si tu valor principal es la familia pero no tienes tiempo para estar con ella, analiza qué debes cambiar para alinearte con ese valor. 
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				De todos los conocimientos posibles, el más sabio y útil es conocerse a uno mismo.  


				WILLIAM SHAKESPEARE 
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			EL HÁBITO DE CUIDAR EL DIÁLOGO INTERIOR 


			 


			Tu bienestar depende de cómo te hablas y del respeto que  te  tienes,  ya  que  eso  te  define.  Si  te  hablas  con  desprecio o cuestionas tu potencial, no necesitarás enemigos, ya que serás tu primer saboteador. El poder de tu diálogo interior es tal que puede llegar a modificar tu  cerebro. La persona con la que más hablas eres tú. Si mantienes contigo una conversación sana, regularás tu estado del ánimo y manejarás mejor el estrés. Sin embargo, si es negativa, puedes debilitarte e incluso ponerte enfermo. 


			Eres lo que te dices. Si te maltratas, nunca serás feliz ni vivirás con paz mental. Es cierto que cambiar el diálogo interior cuando llevas tiempo hablándote mal resulta tedioso, pero si quieres volver a ilusionarte y vivir con entusiasmo, debes hacerlo.  


			Existen varios tipos de diálogo interior:  


			 


			• Diálogo de exigencia. Tras este diálogo hay alguien perfeccionista que nunca es suficiente y necesita que  todos se ajusten a sus reglas de perfección.

            
            • Diálogo que culpa a los demás. En su diálogo interno, la persona siempre encuentra a alguien externo culpable de su malestar.

            
            • Diálogo defensivo. Quien lo usa, vive como si estuviera bajo continua amenaza y prefiere hacer daño,  porque esto le hace creerse más fuerte que los demás y se anticipa a una posible agresión.

            
            • Dialogo de crítica. La persona se autoculpa por todo y siente que no vale nada, que no merece el respeto ni la atención de los demás.

            
            • Diálogo conciliador. El individuo siente que no pasa nada y busca la conciliación sin tener en cuenta lo que él piensa. Ante todo, evita la confrontación. 


			 


			Además de tener el poder de modificar la mente, el diálogo interior también tiene la capacidad de afectar al cuerpo, ya que hace que se tense y fije una posición concreta que  no permite la adaptabilidad natural ni la flexibilidad. Quizá  hayas visto a personas encorvadas por el miedo, sacando pecho en posición de defensa, demasiado rectos, que bajan la cabeza o se encogen como si tuvieran frío cuando en realidad sienten temor. Para romper esta dinámica, tienes que darte cuenta de que la perfección no existe, que es normal cometer errores y que nadie es perfecto. 


			Por ello, cuando seas consciente de cómo te hablas, si detectas que el diálogo es negativo, córtalo con un gesto. Envía una señal de stop a ese diálogo interior para que puedas darte cuenta de que no hay nada de cierto en eso que te estás contando.  


			En ese momento, deja atrás el papel de víctima y toma las riendas del asunto. Analiza lo que te dices y cambia las frases absolutas y negativas por otras positivas o relativas. Por ejemplo, «El “Siempre lo hago mal” debería cambiarlo por “Lo estoy intentando y eso está bien”».  


			La meditación también ayuda a distanciarse de ese diálogo interior. Esta herramienta te puede ayudar a cambiar el foco, centrarte en la respiración y atender a las sensaciones físicas. Si te enfocas en las sensaciones, en nada más, éstas cambiarán de forma automática.  


			Vivir en el presente es clave para dejar de hablarnos mal. Es frecuente que te ancles en el pasado o en el futuro y que se genere un círculo vicioso. Para ello, detente, activa los cinco sentidos y volverás al presente. Céntrate en lo que ves, hueles, oyes, tocas y degustas.  
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				Lo que determina tu vida no es lo que te dicen los demás. Lo que te susurras tiene más poder. 


				 


				ROBERT KIYOSAKI 
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			EL HÁBITO DE ILUSIONARTE 


			 


			El término ilusión procede del latín ilusionis, que significa  «engaño». Así es la ilusión, el don de los seres humanos para creer en lo que no vemos, pero que nos ayuda a vivir. Se relaciona con la emoción y con los sentidos que nos permiten unir fuerzas y concentrarlas para conseguir un objetivo. Se trata de pensar de forma positiva en algo. 


			Implica alegría y esperanza. Cuando te ilusionas, te sientes bien, vibras y tienes energía para sentirte pleno. La ilusión es una responsabilidad y una elección propia. Eres el encargado de buscar las semillas que te permitirán plantar la ilusión para vivir con energía y sin límites. De pequeños nos ilusionábamos continuamente y nos pasábamos el día diseñando nuestros sueños. Nos fijábamos metas y nos  parábamos a mirar sus limitaciones. Comenzamos a recorrer el camino de la vida de niños y creemos en hechos y personajes ficticios, en la magia y en los cuentos que nos  han contado. Esas historias nos hacen soñar, imaginar e ilusionarnos. A medida que crecemos y vivimos, vamos perdiendo esa ilusión y paulatinamente nos olvidamos del poder de los sueños. Lo más triste es que lo justificamos  diciendo que eran fantasías inalcanzables. Poco a poco, nos justificamos esa falta de iniciativa para conseguir nuestros  sueños y esta acción se convierte en un hábito, sobre todo cuando no conseguimos lo que queríamos y empezamos a vivir una vida sin ilusiones.  


			Una vida sin sueños significa que las personas se limitan  a ellas mismas para no conseguir sus objetivos y se asocia a trastornos afectivos como la depresión. Se puede vivir sin ilusión, pero con ella se vive mejor. Cada uno de nosotros tenemos nuestra propia definición de ilusión. Esta materia  no se imparte en los colegios ni en las familias, pero es una herramienta muy útil para vivir mejor e incluso para promover cambios positivos en la persona. 


			La ilusión mueve montañas. La capacidad de entusiasmarse e ilusionarse con algo es el gran motor de la vida. Pueden ser ilusiones puntuales, como un viaje, un proyecto laboral, un nuevo hogar, el inicio de una relación, un proyecto de futuro, un reencuentro, el mensaje de alguien especial… También tenemos las ilusiones cotidianas: que llegue el jueves por la tarde para salir a tomar algo con amigos, las clases de pilates de los martes, las cenas con tu pareja… Es una manera de fluir con la vida. 


			Si eres de las personas que han perdido la ilusión por la vida, tengo una buena noticia para ti: la puedes recuperar, aunque el camino para conseguirlo te exigirá un trabajo personal intenso. La ilusión está íntimamente relacionada con la felicidad. Para hacer algo, primero debes soñar con ello. Recuerda qué es la ilusión y conecta con el niño que fuiste, que vivía ilusionado.  


			Este trabajo requiere tiempo para pensar y que te plantees preguntas. Las cuestiones acerca de tu vida y de ti necesitan tiempo, paz, tranquilidad y silencio. Son momentos de reflexión necesarios para que puedas conectar  con aquello que te ilusiona. Da libertad a la imaginación y prueba caminos nuevos. Si no lo intentas, no sabrás qué camino te puede llenar. Inténtalo antes de quedarte con las ganas. Siempre puedes cambiar de opinión o de camino…  


			Para saber si algo te llena, intenta realizar acciones que no hayas hecho nunca. Sal de tu zona de confort. La paciencia es una virtud, así que date tiempo para encontrar las respuestas que buscas. Todas en ti, en nadie más. Sé permisivo contigo y dedícate tiempo. Se cree que la ilusión y la felicidad surgen a raíz de grandes experiencias, pero a medida que conectes contigo y comiences a sentirte bien, te darás cuenta de que la verdadera ilusión está en las pequeñas cosas.  


			Te mereces ser feliz, no pienses que es un acto egoísta. Cada persona es un mundo y puede aportar algo a la sociedad. Tu deber es encontrar tu talento, vivir con ilusión y conectar con lo que te llena para dar lo mejor a los demás.  


			Por último, cuando tengas claro qué es lo que quieres y lo que te ilusiona, diseña un plan de acción que te ayude a dar esos pequeños pasos que te hagan volver a vibrar.  
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				El hombre tiene ilusiones como el pájaro alas. Eso es lo que lo sostiene.  


				BLAISE PASCAL 
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			EL HÁBITO DE VISUALIZAR OBJETIVOS 


			 


			La visualización es una técnica efectiva, ya que el cerebro no diferencia entre una experiencia real y una visualización. Recrear una acción en la mente y llevarla a cabo no es tan distinto como parece. Los escáneres cerebrales muestran que, cuando visualizas una acción, se activan las mismas regiones cerebrales que si la ejecutas. Pensar en una acción concreta produce efectos similares en el organismo a si la estuvieras realizando en este momento. Por ejemplo, cuando una persona imagina que se está comiendo un limón, arruga la boca. 


			Esto permite que la mente y el cuerpo aprendan más rápidamente, ya que utilizan imágenes de lo que queremos conseguir. Esta técnica sirve también para el ámbito profesional, para preparar una competición deportiva o un evento o para cualquier otro reto que quieras asumir. Tu realidad se alinea con tus pensamientos, por lo que debes llenar tu espacio mental con afirmaciones e imágenes positivas que sean consecuentes con lo que quieres obtener. 


			Todo el mundo tiene la capacidad de visualizar, es un don natural, pero hay que entrenarlo y utilizarlo bien. Si quieres conseguir unos resultados extraordinarios, visualiza de forma positiva. Presta atención a los pensamientos e imagínate qué quieres representar. Vive y siente la visualización como si fuera real, con todo tipo de detalles. Recrea una imagen lo más vívida posible, el objetivo que quieras alcanzar. Detalla los colores, el entorno, cómo te sientes, a qué huele, qué sonidos aparecen… Activa los cinco sentidos para describir esa experiencia.  


			También has de querer realmente conseguir el objetivo y sentirlo. Detállalo todo lo posible y siente tu estado emocional: orgullo, paz, tranquilidad, felicidad… Siéntelo. Hay personas que llegan incluso a emocionarse.  


			Al principio cuesta, así que puedes usar papel y bolígrafo para plasmar ese sueño u objetivo que quieres conseguir. Puedes visualizarlo sentado, tumbado, caminando, corriendo o de pie. Si quieres, cierra los ojos, a no ser que vayas caminando o corriendo. Hay quienes conectan mientras están en movimiento y son capaces de visualizar con los ojos abiertos, notando las mismas emociones que si vivieran lo imaginado. La clave está en conseguir un buen estado de relajación y conexión contigo mismo.  


			Busca momentos y zonas que te relajen, donde haya silencio, luz tenue, aromas agradables, etc. Es un momento muy personal; cada uno deberá encontrar su espacio.  
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				Visualizar es soñar despierto, pero con un propósito. 


				 


				BO BENNETT 
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			EL HÁBITO DE ESCUCHAR MÚSICA 


			 


			La música tiene muchos beneficios para la salud, ya que  influye directamente en nuestro estado de ánimo. Cada  vez se utiliza más en los hospitales con el fin de aliviar el  dolor y activar las endorfinas, que se activan porque la  música genera placer. La música es el alimento del alma, puede transportarte a un momento del pasado, recordarte a una persona querida, traerte los mejores recuerdos y activar tu imaginación sin límite alguno. Es una manera de salir de tu cuerpo y del momento presente para disfrutar de un mundo imaginario. Según el tipo de música que se escuche, se puede ralentizar la respiración, bajar el ritmo cardíaco y producir una sensación de paz que reduce la angustia, ya que disminuye los niveles de cortisol, la hormona relacionada con el estrés.  


			Escuchar música es una de las actividades que despierta más emociones. Es capaz de hacerte recordar y revivir momentos pasados, ayuda a soñar, crear y conectar contigo y con los demás. También mejora la coordinación corporal y ayuda a rendir más cuando se practica algún deporte. La música inspira el movimiento y puede levantar el estado de ánimo. Las ondas sonoras se convierten en impulsos nerviosos que llegan a los oídos y te hacen sentir mejor.  


			Se dice que, sin música, la vida sería un error. Nos acompaña desde la Antigüedad: ameniza todo tipo de momentos y nos permite expresar distintas emociones. Una de las mejores formas de empezar el día es, sin duda, escuchando una canción alegre. Te hará ver la vida de otra manera y te cargará de energía para el resto del día. 


			Las canciones que nos hacen sentir más animados y con energía tienen una letra positiva, un tempo igual o superior a ciento cincuenta pulsaciones por minuto y un tono mayor. En este tempo se incluyen ritmos como el rock, el pop y el dance. Si lo que quieres es relajarte, busca un tempo de sesenta a ochenta pulsaciones por minuto, el equivalente al ritmo cardíaco normal en reposo.  


			La música tiene la capacidad de transmitir emociones a quien la escucha. Las composiciones de Mozart son una buena opción, ya que ayudan a equilibrar la energía y a armonizar cuerpo y mente. Por su parte, los sonidos de la naturaleza, como el de la lluvia, un río que fluye,  el trinar de los pájaros, etc., también pueden influir en  nuestro organismo, ya que mejoran nuestra capacidad de concentración y rendimiento. La mezcla entre sonidos de la naturaleza y la música clásica se puede utilizar para meditar. 


			Si quieres concentrarte, te recomiendo que lo hagas sin música, ya que crea un conflicto entre la información  que tratas y la que quieres procesar. En cualquier caso, si el ruido ambiental te molesta, lo ideal es que elijas canciones sin letra o en un idioma que no entiendas.  


			Si quieres hacer deporte, el ritmo acelerado del rock es como una inyección de adrenalina para el cerebro. Te motivará tanto para practicar ejercicios cardiovasculares como de fuerza. Los ritmos acelerados y la progresión de acordes repetitivos como el reguetón, el hip hop, y música techno y el rap generan una energía que también puede aprovecharse para ejercitar el cuerpo ayudando a mantener la frecuencia cardíaca entre ciento treinta y ciento cincuenta pulsaciones por minuto.  


			Aunque parezca contradictorio, numerosos estudios han demostrado que, cuando estás triste, escuchar canciones melancólicas podría aportarte beneficios emocionales. La música triste evoca una amplia gama de complejas emociones como la nostalgia, la tranquilidad, la ternura y la trascendencia, todas ellas emociones saludables que ayudan a sentirse bien. Escuchar música triste consuela y permite regular los estados de ánimo negativos.  


			Independientemente de cómo estés, la música genera sensación de placer y favorece que tu cerebro libere dopamina y endorfinas, entre otras sustancias, que ayudan  al organismo y a la mente a sentirse bien, a equilibrar las reacciones y emociones y a relajarte. Te aportará bienestar, así que te recomiendo que prepares listas de reproducción para que disfrutes de todos estos beneficios en  cualquier ocasión.  
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				La música es el remedio para cualquier momento. 
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			EL HÁBITO DE GESTIONAR TUS EMOCIONES 


			 


			Todas las emociones tienen una función y traen un mensaje. Ser capaz de detectar la emoción, sentirla y entender lo que te quiere decir puede cambiarte la vida. Las emociones básicas son seis: tristeza, alegría, sorpresa, miedo, asco o aversión e ira. Cada una te informa sobre algo de ti mismo: 


			 


			• Tristeza: «Replantéate el camino por el que vas».  


			• Alegría: «Trata de reproducir lo que te hace sentir bien».

            
            • Sorpresa: «Entérate de qué está pasando». 


			• Miedo: «Protégete».  


			• Asco o aversión: «Lo que tienes delante no te conviene».

            
            • Ira: «No permitas que te agredan». 


			 


			Todas estas emociones nos aportan información sobre nosotros, respecto al entorno y sobre las relaciones. No hay emociones buenas o malas, en todo caso, más o menos agradables, pero todas nos mandan un mensaje que podemos conocer. Nos ayudan a «sobrevivir», crecer, enriquecernos y conocer más sobre nosotros y sobre los demás.  


			Las emociones pueden enseñarnos mucho. Si escuchamos estas señales, veremos qué pasa o qué nos está sucediendo. Muchas veces, las personas hacen lo posible por no sentir ciertas emociones desagradables conocidas como negativas, aunque en realidad sólo sean algo molestas. Es importante aprender a pararnos y sentir plenamente cada emoción. Nos indican algo, así que debemos sentirlas en el cuerpo, ya que éste habla, reacciona y transmite mensajes. Por ello, cuando las notamos, en vez de reaccionar, debemos localizar el punto corporal en el que se sienten físicamente.  


			¿Dónde sientes, por ejemplo, la tristeza o el enfado? Puede que el enfado lo sientas en el pecho o en la mandíbula, y la tristeza, en el corazón o en la garganta. Evalúa tu cuerpo y localiza de dónde sale la emoción. Pregúntate cómo te sientes y anótalo en un cuaderno. Pon nombre a todos tus sentimientos. En ocasiones, notamos una mezcla de emociones: puedes sentirte enfadado y decepcionado, o triste y desanimado. Trata de deshacer la mezcla: nombra cada una de las emociones que localices. Acepta tus sentimientos, sean cuales sean. No los juzgues, limítate a ponerles nombre y a aceptar que están en ti. Tampoco te juzgues tú por sentirlos.  


			Busca las causas de esos sentimientos hasta que entiendas por qué están ahí. ¿Por qué siento enfado? Puede que al despertar esta mañana estuvieras bien, pero que te hayas enfadado al llegar al trabajo. Pregúntate: ¿qué ha pasado durante ese tiempo? ¿Ha sido el atasco o la llamada del jefe lo que te ha hecho enfadar? Si no tienes clara la causa de esa emoción concreta, te recomiendo que hagas un repaso al día. Distingue los avisos útiles de las falsas alarmas. Si te ha puesto de mal humor el atasco y ya ha pasado, ¿tiene sentido que sigas enfadado? Si te preocupa un asunto que debes resolver, esa preocupación te será útil hasta que lo soluciones.  


			Aprende de la situación y toma decisiones respecto al futuro. Si, por ejemplo, te has enfadado contigo por no haber sabido decir que no a un compromiso al que no quieres ir, créate una nota mental para recordarte que en el futuro evitarás aceptar compromisos a los que no quieras acudir. Es importante que te tomes un tiempo para analizar lo que ha ocurrido y lo anotes para tener cada vez una mejor gestión emocional y un mayor autoconocimiento. Cuando acabes de analizar la situación, realiza una actividad que te haga disfrutar. Después, anota todas las que te hagan relajarte cuando tengas una intensidad emocional alta: caminar, escuchar una canción que te guste… 


			Cuando predominan las emociones agresivas como la ira y el enfado, el deporte de alta intensidad es también de gran ayuda. ante una emoción desagradable, viene muy bien activar el cuerpo, aunque sea lo último que te apetezca. No luches u ocultes tu emociones; forman parte de tu ser. 
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				Cuida tus emociones y nunca las subestimes.  


				 


				ROBERT HENRI 
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			EL HÁBITO DE LA HONESTIDAD 


			 


			La honestidad es un valor que genera paz, ya que permite vivir en coherencia con nosotros mismos y disfrutar de las relaciones con los demás. 


			Se basa en la confianza en uno mismo y en los demás.  Las personas honestas son seguras de sí mismas, no entienden que alguien deba engañar o utilizar la mentira, ya que ellos no tienen ninguna necesidad de hacerlo. 


			Suelen ser fuertes y se sienten orgullosas de lo que han conseguido. Son personas luchadoras que han ido con la verdad por delante y siendo fiel a sus valores. No entienden el término de la traición y sienten lástima por las personas que no son honestas consigo mismas ni con los demás. 


			Hoy en día es una de las cualidades más valoradas en la sociedad y en el mundo empresarial. Son personas que predican con el ejemplo y trabajan por el bien común. Se enfocan en los objetivos y no paran hasta conseguirlos siempre desde la humildad, el trabajo y la transparencia. 


			Ser honesto exige ser valiente, ya que decir siempre la verdad no es fácil, sobre todo cuando se es consciente de que se trata de una mala noticia o una opinión contraria a lo que la mayoría piense. 


			Son muchos los beneficios de la honestidad:  


			 


			• La honestidad atrae honestidad. En la vida atraemos a las personas que se nos parecen, con nuestros valores. La gente confía en las personas honestas y cuentan con ellas para proyectos personales o profesionales.

            
            • Ser honesto permite actuar y dar sin esperar nada a cambio, gracias a lo cual no se sufren desilusiones o decepciones.

            
            • Permite dormir y descansar tranquilo, ya que el honesto no tiene remordimientos.

            
            • Ayuda a llevar una vida más consciente y plena.  


			 


			Para adquirir el hábito, lo primero es dejar de mentir. Aunque sean mentiras pequeñas o sin importancia, no aportan nada. Si no eres capaz de argumentar con sinceridad, no serás honesto.  


			Respeta la opinión de los demás. Quizá no pienses lo mismo que otras personas que te rodean, pero puedes ser asertivo y auténtico, lo que te permitirá mostrar tu postura en ese tema.  


			Es importante que seas sincero contigo mismo. Como ya he dicho, debes conocerte y saber qué te gusta y qué no. No estás obligado a hacer nada que no te guste ni seguir la vida que otros hayan diseñado para ti. Sé sincero contigo para entender el propósito de tu vida y qué pasos debes dar para acercarte a él.  


			Sé coherente con lo que dices y haces. No puedes decir una cosa y no predicar con el ejemplo. Sé consecuente, porque eso es lo que transmites a los demás.  


			Aprende a poner límites tanto a las personas como a las situaciones. Saber decir que no a planes que no te gustan indica que te respetas. Aprender a estar solo y disfrutar de buena compañía es quererse. Por último, selecciona el tiempo que quieres pasar con los demás. Es un bien limitado y, si lo inviertes en personas que no te aportan, te estarás engañando.  
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				Ser honesto es difícil, pero la libertad que comporta merece la pena.  


				FRED ROGERS 
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			EL HÁBITO DE LA HUMILDAD 


			 


			La humildad es una actitud que se basa en la sencillez y en el respeto hacia los demás a pesar de las diferencias económicas, culturales, sociales y religiosas. Quien es humilde no se siente superior a los otros ni necesita ir exhibiendo sus mejores momentos, logros o bienes materiales a quienes le rodean para disfrutar de ello. Su principal contravalor es la soberbia, por lo que los humildes suelen alejarse de las personas arrogantes. No se centran en el exterior, sino en el interior. No buscan la aceptación de los demás para ser felices, no la necesitan, y todo lo que hacen es por ellos y para ellos, sin esperar el reconocimiento externo. Saben que la vida tiene un inicio y un fin para todos, por lo que aceptan  a las personas tal como son en vez de por lo que tienen o creen ser. Además, asumen la responsabilidad de sus errores y decisiones. No les importa equivocarse siempre que aprendan algo y sólo quieren crecer como personas para seguir avanzando. 


			Esta actitud es muy inteligente, ya que los humildes están en continuo aprendizaje para conseguir la mejor versión de ellos mismos y no pierden el tiempo buscando la aprobación y el reconocimiento de los demás. Siempre tratan bien a quienes los rodean y se suelen ofrecer para ayudar a sus semejantes, puesto que son conscientes de que, cuando echas una mano a alguien, la sensación de plenitud y bienestar es enorme, y eso les permite sentirse bien con ellos, de manera que también trabajan la autoestima. 


			Además, tienen muy claro de dónde vienen y adónde van. Identifican su foco y se centran en lograr sus objetivos.  Los humildes conocen sus debilidades y fortalezas. Son capaces de demostrar su valor sin andar dando explicaciones y su ejemplo suele inspirar a los demás. Son personas de hacer, no tanto de decir.  


			Son muchos los beneficios de practicar el valor de la  humildad: 


			 


			• El humilde vive sin que el ego esté presente a todas horas, con una mente muy abierta.

            
            • El liderazgo del humilde es más exitoso, ya que se enfoca en el valor grupal, no en el individual, y busca el bienestar común por encima del propio.

            
            • El humilde lidera no sólo en el ámbito laboral, sino también en otras facetas de su vida, ya que busca el bienestar de los demás.

            
            • La personalidad humilde está bien consigo misma. Puede dar desde una posición más sana y generosa que quien no se acepte y busque la continua aprobación en el exterior.

            
            • El humilde se esfuerza por escuchar y aceptar a los demás, otra de las cualidades imprescindibles de un buen líder.

            
            • Perdonar es una virtud que no les cuesta poner en práctica si es necesario, ya que priorizan su paz mental frente a sentir malestar cada vez que piensan en esa persona o circunstancia.  


			 


			En definitiva, esta virtud mejora la vida, pues la equilibra y centra el foco en los objetivos que se quieren conseguir. El humilde valora lo que es, lo que posee y cada uno de sus avances teniendo en cuenta que los pequeños pasos marcan la diferencia.  


			Éstos son algunos consejos que te permitirán practicar la virtud de la humildad y, con ello, aprovecharte de sus múltiples beneficios: 


			 


			• No valores a las personas por su posición social o por sus posesiones. El dinero que tengan o el cargo profesional no definen a nadie. Fíjate en cómo actúan y en  cómo tratan y se comunican con los demás. 

            
            • Mantén relaciones de igualdad con los otros. No te comportes de manera distinta según la persona que tengas delante, ya que ésa es una forma de actuar que se basa en una superioridad irracional.

            
            • Considerar que no siempre tienes la razón, que te equivocas, refleja tu humildad y tu sabiduría. No tienes  la verdad absoluta, puedes opinar, debatir y respetar los puntos de vista de los demás. Quizá tomes decisiones incorrectas o te equivoques, pero eso forma parte del proceso de aprendizaje.

            
            • Confiar en los demás sin juzgarlos es darles un voto de  confianza. Demuestra que no nos dejamos llevar por  la primera impresión.

            
            • Muéstrate accesible a los demás en la medida de tus posibilidades y ayúdalos cuando lo necesiten. Eso te hará sentir mejor contigo mismo y generará lazos de confianza con quienes te rodean. 

            
            • No seas demasiado humilde. Es una conducta sincera e inmediata. Ten claro qué puedes ofrecer y hasta dónde puedes llegar.

            
            • No fuerces esta conducta.  
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				Sólo es grande en la vida quien sabe ser pequeño. 


				 


				JOSÉ ÁNGEL BUESA 
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			EL HÁBITO DE GESTIONAR EL EGO 


			 


			El ego se forma a través de las creencias, la personalidad, los talentos y las habilidades. Es la identidad y la imagen que proyectas de ti mismo: no naces con ego, se va creando a medida que creces. Se trata de la máscara o del papel que desempeñas en ciertos momentos de la vida. Tiene la gran capacidad de influir en todas tus decisiones y acciones. El ego puede llegar a conducirte a una vida que nada tenga que ver con tu esencia. Es vital que seas consciente de quién eres y que aprendas a identificar cuándo actúa el  ego en tu día a día.  


			El ego se ocupa de defender aquello por lo que has sufrido. Aparece para tapar tus debilidades y dar una apariencia de fortaleza ante la gente. Te protege de lo que percibes como una posible amenaza. 


			A lo largo de la vida sufrimos por ego, ya que a veces nos hace funcionar en piloto automático, sin que consideremos las consecuencias de nuestras acciones antes de actuar. Nos aleja de nuestra esencia y de nuestro ser, lo que provoca que no podamos ser felices o que vivamos envueltos por un sufrimiento constante.  


			El ego se alimenta de las sensaciones de infelicidad. Es uno de los jueces más inflexibles e injustos que vive con nosotros, pues limita nuestra toma de decisiones y nos convierte en personas competitivas y desconfiadas ante los demás.  Por otro lado, nos hace actuar como si fuéramos víctimas de algo o de alguien para que no nos sintamos responsables de nuestro propio bienestar. 


			Si quieres empezar a tomar riendas de tu vida, de tu ser, y conectar contigo, ten en cuenta que no puedes eliminar el ego, pero sí aprender a gestionarlo: 


			 


			1. Sé consciente de cuándo aparece la influencia del ego  para que puedas decidir qué actitud quieres tomar. En vez de actuar sin pensar en las consecuencias, detente y decide cómo lo harás. De ese modo, apagarás el piloto automático y estarás más en el presente. 

            
            2. Olvídate de la necesidad constante de tener siempre la razón. Como ser humano, no estás en posesión de la verdad absoluta ni conoces todas las respuestas. Puedes equivocarte, no pasa nada. Si admites que no lo sabes todo, te sentirás aliviado y te librarás del ego. 

            
            3. Deja de sentirte ofendido por los demás y tomarás las riendas del control del ego. No eres el centro del mundo. Cada persona libra sus propias batallas y nadie está pendiente de lo que haces o dejas de hacer las veinticuatro horas del día. Si alguien hace algo que te duele, háblalo con ella e intenta comprender por qué ha actuado de ese modo, sin juzgarlo ni sentirte ofendido. Cada uno hace lo que puede, así que no te lo tomes todo como un ataque personal. 


			 


			Si constantemente sientes la necesidad de ser el número uno en todas las facetas de tu vida, el ego te domina. Siempre habrá alguien más rico, más alto, más delgado o más guapo que nosotros, no pasa nada. Cada persona es diferente. Entender que cada uno tiene un potencial y una belleza únicos te relajará y permitirá que te enfoques en tus fortalezas para vivir de una forma más plena. De ese modo, podrás aportar tus dones a la sociedad y la vida dejará de ser una competición continua. En este mundo hay sitio para todos y cada persona puede aportar algo maravilloso si se conoce y explota su potencial en beneficio de la sociedad.  Ésta lo recompensará y le permitirá vivir una vida mucho más equilibrada. No eres tus logros, un título ni un puesto de trabajo; eso no te define. Es muy importante que aprendas a  describirte desde tu ser. A veces, el ser humano se identifica  tanto con su rol que se olvida de quién es realmente. 


			Si el ego te domina, siempre te sentirás insatisfecho, es decir, querrás tener más continuamente. Si tu único valor está en el tener, nunca tendrás suficiente ni podrás vivir  una vida feliz si no valoras lo que tienes. Enfócate en lo que eres, agradece lo que tienes y ponlo en valor para dejar de obsesionarte por lo que no tienes. Cuando conectas contigo y te conoces, empiezas a vivir una vida con sentido sin necesidad de dar protagonismo alguno al ego.  
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				Cuando el ego muere, el alma despierta.  


				 


				MAHATMA GANDHI 
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			EL HÁBITO DE ACEPTAR QUE LA MUERTE FORMA PARTE DE LA VIDA 


			 


			La pérdida de un ser querido es una de las etapas más dura de la vida. El dolor puede llegar a parecer insoportable. Aceptar la muerte de alguien no es fácil. Aprender a vivir con la pérdida requiere pasar por un proceso de duelo. Debes permitírtelo.  


			En otras culturas, la muerte se celebra y se habla del tema sin ningún problema. Desde pequeños, se educa a los niños para que entiendan que la muerte forma parte de la vida. Sin embargo, en la cultura europea, es un tema tabú. Apenas se habla de ella y cada uno gestiona el duelo como puede. Negar la muerte, no hablar de ella, dificulta  asumir que vida y muerte van de la mano.  


			Tras la pérdida de un ser querido, las emociones y la confusión están a flor de piel, pero con el tiempo aprendemos a vivir con ello. La emoción predominante suele ser la tristeza, que nos sirve para desahogarnos y expresar nuestro dolor. Acepta la tristeza emocional como parte del proceso, permítete sentir el dolor y la tristeza, pues es un acto de amor hacia ti. Date un tiempo y un espacio para estar solo y soltar lo que necesites. El proceso puede durar incluso unos meses, pero no dejes que se prolongue toda tu vida. Si es así, preocúpate. 


			El duelo está compuesto por varias etapas: 


			 


			1. Negación. Es la sensación de estar viviendo una pesadilla, que lo sucedido no es real. 

            
            2. Enfado o ira. No entiendes por qué te ha pasado a ti, ya que te parece injusto que la persona que quieres se haya ido. 

            
            3. Negociación. Alivias el dolor pensando que puedes ir al encuentro del ser querido, como si tuvieras el poder de retroceder en el tiempo. 

            
            4. Tristeza profunda. Te das cuenta de que lo ocurrido es real y que no puedes hacer nada. 

            
            5. Aceptación. Comprendes al fin que debes seguir viviendo sin esa persona y que seguro que te desea lo mejor. 


			 


			Expresar las emociones es fundamental para empezar a soltar lo que sientes. Te libera y te quita un peso de encima y evita enfermedades como la depresión, el insomnio o el aislamiento, entre otros. Háblalo con un ser querido o con una persona que te aporte tranquilidad y seguridad. 


			Es el momento de quererte y cuidarte más que nunca. Tu cuerpo está sin energía, con falta de ganas, carece de interés por las actividades cotidianas y padece desajustes de sueño. Permítete estar mal, pero decide cuándo le darás la vuelta. El autocuidado es clave en esta etapa. Pensar que tu ser querido te desea lo mejor y que le gustaría verte feliz te ayudará a dar el primer paso para seguir viviendo.  


			Acepta el duelo y abre la mente a una nueva vida sin ese ser querido, pero siente que lo tienes dentro de ti. Eso te dará fuerzas. Debes entender que la vida tiene fecha de caducidad y que estás aquí de paso. Así comprenderás el sentido de la vida y asumirás que tienes que hacer todo lo que puedas para aprovechar cada día.  


			No existen métodos ni recetas para acelerar las etapas del duelo. Se necesita tiempo y paciencia para sanar el dolor del alma. Despedirte del ser querido a través de una carta también alivia. Ponte cómodo y háblale desde lo más profundo. Agradécele todo lo que ha supuesto para ti. Si necesitas perdonarlo o pedirle perdón, hazlo.  


			Buscar un fin positivo para sus pertenencias es otra  forma de avanzar en el proceso, ya que el exceso de bienes dificulta el avance. Decide qué quieres mantener en tu  vida y dona el resto a un fin relacionado con la persona  fallecida.  


			Si ves que no avanzas, que te has quedado estancado, pide ayuda a un psicólogo. También puedes buscar un grupo de apoyo en el que estén pasando por el mismo proceso que tú. En definitiva, necesitas tiempo y entender  que, tras la tormenta, siempre viene la calma.  
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				La muerte es una vida vivida; la vida es una muerte que viene.  


				JORGE LUIS BORGES 
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			EL HÁBITO DE SER GENEROSO Y BUENA PERSONA 


			 


			Ser generoso implica ser amable y compresivo con los demás. Incluye ofrecer algo de valor a los demás, no sólo tangible sino también intangible. Es la actitud de la persona que actúa de forma desinteresada por el bien de otra; está relacionada con la bondad. 


			Se ha demostrado que los comportamientos altruistas son muy buenos para el bienestar emocional, la salud y la longevidad. Quizá te interese ser generoso, ya que se trata de un acto inteligente donde tanto tú como la sociedad salís ganando, pues mejora la salud física, la emocional y la mental.  


			Una de las maneras de encontrar sentido y propósito a la vida es dando a los demás. El altruismo está relacionado con una mayor propensión a gozar de buena salud mental. A diferencia de las personas egoístas —que para sentirse bien necesitan obtener recompensas materiales a cambio de su esfuerzo—, las personas generosas son capaces de conseguirlo al realizar tareas altruistas siempre que quieran, porque sólo dependen de ellos. Son más propensas a ayudar desinteresadamente, lo cual genera un cierto optimismo. Esto provoca que estén más expuestas a situaciones en las que la atención se desplaza hacia ideas optimistas y alegres, lo cual resulta útil para mantenerse en unos buenos niveles de bienestar.  


			Por otra parte, ayuda a mejorar las relaciones sociales. Cuando las personas generosas se dan o dan algo a los demás, se sienten más cerca de ellas y viceversa. La generosidad fomenta el sentido de la comunidad y ayuda a construir la confianza natural en uno mismo.  


			Ponerlo en práctica es muy fácil y te aseguro que enseguida notarás el bienestar que produce: 


			 


			• Empieza ayudando a cruzar la carretera a una persona mayor o a quien tenga algún tipo de impedimento.

            
            • Gestos sencillos como sonreír a quienes se crucen contigo, sin importar tu estado de ánimo, les hará sentirse mejor de inmediato. Todo el mundo prefiere interactuar con personas de cara amable que con rostros serios.

            
            • Cuidar del medio ambiente es otra forma de ser generoso, ya que contribuyes al bienestar de la sociedad y cuidas del planeta, tu casa.

            
            • Dedica tu tiempo a alguien que lo necesite: ser escuchado, que le ayuden en algo…

            
            • Dona objetos que ya no utilices para darles una segunda vida. Es una buena opción para liberar espacio en casa y marcar la diferencia con los demás.

            
            • Hacer pequeñas donaciones a asociaciones demuestra cariño y preocupación por alguna causa. Lo que entregas es poco o asumible para ti, pero es un gesto que puede ayudar mucho a quienes no tienen nada.

            
            • Comparte para que los demás se sientan mejor: pueden ser pequeños gestos de cariño, comida o ropa.

            
            • Ofrece tu sabiduría y tu experiencia a los demás para ayudarlos en alguna tarea. 


			 


			Como decía Aristóteles, de todas las variedades de virtud, la generosidad es la más estimada. Es la mejor medicina para sentirte bien contigo mismo, pleno y lleno. 
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				La generosidad no es un acto, es una forma de vida.  


				 


				CHIP INGRAM 
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			EL HÁBITO DE MEDITAR 


			 


			Cientos de estudios demuestran que la meditación es muy beneficiosa. Esta práctica milenaria se practica hoy  en día en muchos lugares como empresas y hospitales. Es un entrenamiento mental que favorece el desarrollo de cualidades como la atención plena y el optimismo y ayuda a gestionar las dificultades, el estrés, la ansiedad y los  pensamientos obsesivos. Además, fomenta que descanses mejor, relaja la mente, mejora la memoria y la estabilidad emocional, ayuda a tomar mayor consciencia personal, relaja la tensión muscular y favorece la concentración.  


			Rara vez eliges en qué pensar, cómo sentirte o dónde centrar tu atención plena, ya que en ocasiones te dejas llevar por los malos hábitos y vives de manera automática, dejando que te domine la mente. Sin embargo, gracias a la meditación, puedes tener el poder de cambiar tus pensamientos y mejorar tu bienestar.  


			Es un momento de conexión contigo, de observarte con atención plena. Pero no es tan fácil, ya que requiere de ciertos pasos para ponerla en práctica. Existen diferentes tipos de meditación y posturas, por lo que debes buscar la que más se adapte a ti: 


			• Encuentra un momento del día.  


			• La comodidad es clave para la práctica de la meditación. Busca ropa cómoda, quítate los zapatos y elige una prenda, si puede ser ancha.

            
            • Encuentra un lugar cómodo que te permita relajarte y huir de las interrupciones. Puede ser una habitación, un jardín o un parque. La clave es que te centres.

            
            • Siéntate con la espalda recta pero relajada.

            
            • La respiración juega un papel muy importante: trata de respirar hondo y mantén los hombros relajados. Hay personas que la practican tumbadas o sentadas en una silla. Prueba hasta que encuentres la manera que se adapte a tus gustos.

            
            • Céntrate en un objeto o en la respiración.  


			• Puedes cerrar los ojos.  


			 


			A medida que cojas práctica, puedes ir desarrollando otras técnicas. Cuando llegues a la concentración, aparecerán pensamientos de todo tipo: problemas, tareas pendientes, etc. Es normal. Acepta todos esos pensamientos y siente las emociones y sensaciones sin intentar eliminarlos ni modificarlos. Cuando ya hayas experimentado  la sensación que te produce ese pensamiento, vuelve a centrar la atención en el objeto, la respiración o la sensación corporal. 


			Te recomiendo que empieces poco a poco. Con cinco minutos es más que suficiente. Más adelante puedes ir  aumentando el tiempo.  


			Existen muchas plataformas de meditación tanto gratuitas como de pago. Comienza con alguna clase gratuita y, a medida que vayas avanzando, puedes utilizar una de pago. No es necesario que alguien te guíe, pero te recomiendo que te informes de todas las posibilidades que tienes a un clic.  
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				La meditación no es concentración ni relajación, es una especie de vuelta a casa. 
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			EL HÁBITO DE AMAR(TE) PARA AMAR 


			 


			El amor es la fuerza motor más importante del ser humano. El amor magnifica, dignifica y significa como ser  humano pleno. Se manifiesta en muchas ocasiones y en  varias versiones a lo largo de la vida. Sin embargo, el primer amor que debes tener es hacia ti. Amarte forma parte un proceso indispensable en tu vida. Es la única forma de amar a los demás desde la más absoluta honestidad. Cuando te quieres, te aceptas y te sabes dar cariño, puedes dar a los demás desde la abundancia, no desde la necesidad. Es un amor puro, transparente y verdadero. Quizá a lo largo de la vida vayas acumulando decepciones, frustraciones, errores, etc., y, sin ser consciente, te afecta directamente a tu valoración personal. 


			El valor que te das no depende de lo que consigas o de lo que tengas, sino de la actitud con la que afrontas los pasos que das a lo largo de tu vida para llegar a amarte de forma incondicional, con tus virtudes e imperfecciones, aceptando que no eres perfecto. Es muy difícil dar lo que uno no tiene. Si alguien no se ama, difícilmente podrá dar amor a los demás. Quizá crea que los está amando, pero caerá en la manipulación, las exigencias y el chantaje emocional. Es decir, dará desde la necesidad de sentirse amado, no desde la abundancia y el querer dar amor a una persona.  


			Cuando no te das amor, lo buscas fuera, haciendo que tu valor dependa de cómo te traten o valoren los demás. Es una manera de dejar la felicidad en manos de los otros, lo que te hace perder la posibilidad de alcanzar una vida plena llena de amor verdadero. No puedes depender de nadie ni de nada para sentirte amado; eso es ser egoísta. Que te sientas o no amado no es responsabilidad de nadie. La clave es aprender a estar solo para sentirse bien con los demás.  


			La dependencia te perjudica hasta el punto de que intentas llamar la atención como sea, mendigas amor y cariño o transmites conductas complacientes. Cómo te cuidas y te hablas tiene mucho que ver con cómo te percibes. Si no te escuchas ni atiendes a tus necesidades, te estás agrediendo. 


			A través del autoconocimiento puedes volver a quererte tal y como eres. Siendo honesto contigo mismo, disfrutarás del amor en toda su plenitud y no entablarás relaciones que se basen en la búsqueda del reconocimiento. Sólo tú eres responsable de tu bienestar. Amarte depende de que te respetes, te entiendas y te perdones. 


			Si cada día aprendes de tus errores, podrás conectar con tu interior y enriquecerte. Cuando te ames de forma sana, estarás preparado para dar amor a los demás sin entablar relaciones de dependencia y necesidad. No hay nada mejor que el amor verdadero. En él, las personas fluyen tal como son. Se trata de relaciones sanas donde hay admiración, respeto, comunicación y complicidad.  


			Si estás bien contigo, lo estarás con los demás. La envidia pasa a un segundo plano y le da protagonismo a la admiración. Transmites energía y buenas vibraciones por todos los poros de tu cuerpo, tu sonrisa es sincera y no tienes la necesidad de adoptar un personaje que nada tiene que ver contigo.  


			El amor es pura energía y agradecimiento, es la mejor sensación del mundo. Es el motor de la vida que te ayudará a salir adelante en los malos momentos y a disfrutar de los buenos desde la gratitud. Ámate mucho para amar a los demás.  
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				El amor es todo lo que tenemos, la única manera que podemos ayudarnos el uno al otro. 


				EURÍPIDES 
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