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			Tal vez esa persona seas tú... 

		

	
		
			PRÓLOGO

			Todo empezó con el borrador del primer libro de María José Sánchez Yago, Érase una vez una persona que quería vivir mejor... Mi hijo Luis, que no llegaba a los diez años en aquel momento, lo estaba leyendo por encima de mi hombro y haciéndome curiosas preguntas que me animaron a detenerme en la lectura y a pensar bien las respuestas. 

			María José, extraordinaria profesional, humanista convencida y buena persona, había decidido compartir con los lectores el secreto de su paz y tranquilidad interior, el misterio de su amable sonrisa siempre presente en el rostro e, incluso, la capacidad de mantener el genio a buen recaudo, aun en las situaciones más difíciles. La lectura del libro era amena, entretenida, divertida y su contenido útil y muy beneficioso porque incorporaba hábilmente en sus páginas el conocimiento —¡sabiduría, me atrevería a decir!— adquirido durante un cuarto de siglo trabajando con personas, ejecutivos en su mayoría. Su claridad mental, unida a una escritura ágil y directa, contribuían en la forma de transmitir y de contagiarnos sus saberes más complejos y profundos de forma sencilla. Mis hijos, familia, amigos y multitud de lectores disfrutamos de aquella primera entrega que nos permitiría, desde entonces, vivir mejor utilizando «la regla de los cinco dedos» con la que mejoramos la calidad de nuestros pensamientos. 

			Este segundo libro de la autora, Érase una vez una persona que quería cambiar sus hábitos..., es una conversación cautivadora y apasionante en la que se nos invita a reflexionar y trabajar con nuestras rutinas. Se trata de un nuevo viaje a nuestro interior en el que se nos muestra cómo se forman los hábitos y se recurre a múltiples ejemplos que logran despertar nuestra atención, nuestro interés, incluso alguna sonrisa. La autora nos ofrece un modelo acertado y sencillo —¡que no simple!— de cómo se generan los hábitos y se convierten en automatismos para guiarnos a continuación, ágil y concienzudamente, en el excitante reto de cambiarlos. Con empatía, humildad y amor —sus señas de identidad—, María José se anticipa a las preguntas del lector y le acompaña en el camino de encontrar las respuestas.

			Os confieso, ahora que no me está leyendo, que en un momento inicial de curiosidad preguntamos en distintos foros por los hábitos que teníamos, los que queríamos cambiar e, incluso, en el caso en el que solo pudiésemos desterrar uno, cuál elegiríamos. La respuesta fue abrumadora porque, aun antes de estar escrito, este segundo libro generó ríos de whatsapps, correos y conversaciones, que reflejaban una demanda clara ante la necesidad de cambiar aquellas rutinas que nos pesan más que nos aportan. Los resultados de los automatismos que queremos desterrar un gran número de lectores están recogidos en un apartado específico sobre los tipos de hábitos.

			En todo caso, ya puedo avanzar con gran satisfacción que la expectativa generada por las preguntas se verá plenamente satisfecha con las explicaciones magistrales sobre la formación de los hábitos, empezando por la mente y cómo derrocar al intelecto, siguiendo con la experiencia del cuerpo y las acciones, y culminando en los sentimientos. A partir de ahí, el libro progresa continuamente, ya que María José incorpora a la coctelera de explicaciones y propuestas un nido de pájaro con sus ramitas, hábitos vacuna, unas cuantas manzanas de Newton, un precioso diamante perfectamente tallado, un salto al futuro, una burra de nombre Lupita, un muro, y la necesidad de repetición, repetición, repetición… que nos ayudarán a desterrar los hábitos no deseados y contribuirán a implementar los nuevos.

			Antes de que mi hijo me diga eso de ¡deja de hacer spoiler!, os animo a correr a por el premio. ¡Os lo habéis ganado! María José ha puesto tanto amor al escribir este libro que ha conseguido la fórmula que nos permitirá triunfar en la batalla de los hábitos. Os aseguro risas, ejercicios, herramientas, trabajo y, sobre todo, mucha, mucha diversión.

			Sin más, querido lector, te dejo disfrutar de su lectura, no sin antes agradecer a la autora el gran honor de pedirme que hiciera este breve prólogo que, te confieso, he escrito con más cariño que pericia.

			María Penzol López, economista

		

	
		
			INVITACIÓN

			
			El fruto más
acabado de mi salud
es el placer
Montaigne

			
			¿Cómo me gustaría que leyeras este libro?

			Disfrutando. Sí, sí... No hay más. Disfrutando de conocer alguna cosilla más sobre ti. Disfrutando de entender de dónde vienen tus hábitos, de por qué no resulta fácil eliminarlos o de cómo crear uno nuevo. Disfrutando de experimentar contigo mism@, de que veas un poquito de luz y tal vez, y solo tal vez, saques alguna idea práctica e implementes algún cambio en tu vida.

			Lo que comparto en estas líneas no son conceptos míos sino la digestión de lo que otros me han aportado y, con mayor o menor acierto, he ido aplicando en mi vida. 

			Con mucho amor, y partiendo de lo grande que eres, comparto desde un punto de vista experiencial tres grandes temas: cómo se genera un hábito, cómo eliminar uno que ya existe y cómo crear uno nuevo. Al final dispondrás de la parte práctica en el capítulo Un regalo para ti. Quizá te apetezca ir directamente a esta última. Personalmente creo que antes de saltar a la piscina es importante que entiendas cómo dar la brazada, eso te ayudará luego. Aun así, lo que hagas estará bien. Sigue tu intuición.

			¡A por ello!

		

	
		
			¿QUIERES IMPULSAR NUEVOS HÁBITOS EN TU VIDA?

			¿Es que por caminos llanos
se llega a las alturas?
Séneca

			 

			 

			No, no ha sido una errata. He querido dejarte una página en blanco para que, con rabiosa honestidad, te lo vuelvas a preguntar:

			¿De verdad quieres impulsar nuevos hábitos?

			[image: ]

			Si la respuesta es «sí», tienes la mitad del camino andado.

			En nuestra última conversación1 te invité a que mirases tu vida, ¡has hecho ya tantas cosas! «Aprendiste a gatear, a caminar, a hablar, a comer, a estudiar, a vaguear, a reírte… Quizá montas en bicicleta, practicas algún hobbie, conduces o hablas algún idioma. Tal vez aprendiste a cocinar, a relacionarte, a amar, a besar, a desamar… la lista podría ser interminable. ¿Cómo no vas a ser capaz de cambiar un hábito?» ¡Eres ya un/a maestr@ en el arte de impulsar nuevos hábitos en tu vida! Está en ti el activarlos. Si realmente realmente realmente quieres, ¡puedes!

			Antes de seguir escribiendo quiero manifestar mi total empatía y respeto por cualquier situación que estés viviendo. A veces puede dar la sensación de que vivimos en una olla a presión, que todo está a punto de estallar. No quiero subestimar la dureza de algunas situaciones: un ser querido que no remonta, un/a jef@ demandante, una situación económica justita, una relación de pareja tocada, tus hij@s, un cansancio sostenido en el tiempo, etc. La complejidad del mundo actual, la inercia o la falta de músculo puede hacer que aguantes, aguantes, aguantes… hasta que te rompas. Tu salud suele dar avisos.

			Si logras avanzar en el arte de cambiar tus hábitos podrás poco a poco modelar tu vida, tomar las riendas, quitar tus autolimitaciones, maximizar tu bienestar y el de la gente que te rodea, desplegar tu grandeza... alcanzar lo que me gusta llamar un estado de bienser. Un estado de poderío personal en el que estarás mejor preparad@ para bailar con lo que la vida te traiga. Creo que te mereces darte ese espacio.

			Y para que todo esto no quede en la teoría, verás que te ofrezco pequeños ejercicios casi desde el principio. Este libro podría ser considerado un cuaderno de trabajo. Además, al finaaaaaal del todo dispones de una hoja de trabajo personal por si te animas a ponerte en marcha. Será tu elección. En este momento, solo puedo decirte que me encantaría que lo hagas.

			Comienza nuestra aventura.

			
			
				
					1 Érase una vez una persona que quería vivir mejor...

				

			

		

	
		
			¿CÓMO SE GENERA UN HÁBITO?

			No hay nada que
no se vuelva natural
Pascal

			No pretendo sentar cátedra, ¡nada más lejos de mi intención! Solo quiero compartir contigo una descripción práctica de cómo se genera un hábito. Cuanto más entiendas, más fácil te será cambiar, si tú lo decides. ¿Me acompañas? ¡Vamos, vamos!

			Modo no automático

			Para hacerlo más sencillo, voy a comenzar pintando un pequeño esquema de cómo funcionamos cuando estamos en modo no automático. Es decir, cómo tomamos decisiones conscientemente. ¡Menuda palabra! Creo que sabes a qué me refiero: cómo tomamos decisiones dándonos cuenta de por qué las tomamos y de sus consecuencias.

			Tu PENSAR

			Nuestra mente es una máquina de producir pensamientos. Constantemente estamos produciendo pensamientos. ¿Qué hacía tu mente hace un rato? Pensar. ¿Qué hace ahora? Pensar. ¿Qué hará dentro de un rato? Pensar. ¡Es incansable! Trabaja veinticuatro horas, los siete días de la semana para ti, hasta cuando estás dormid@. Quizá estés pensando en lo que estás leyendo ahora o en hacer la compra o en un proyecto de trabajo o en un tema familiar. 

			Por cierto, si haces una pausa e intentas parar tu mente, observarás que sigue en marcha. Puede que tras varios segundos de esfuerzo genuino desistas tras darte cuenta de que te vienen todo tipo de pensamientos: un tema pendiente, algún acontecimiento futuro, el colegio de tus hij@s, un asuntillo que te preocupa, el fin de semana… ¡qué sé yo! Si estás más avanzad@ y practicas el hacer una pausa de vez en cuando, quizá seas capaz de quedarte conectad@ a un solo pensamiento —tu respiración, una imagen mental, un objeto de la sala e incluso el pensamiento «no pensar»—. Cierto es que podemos bajar el número de pensamientos y su velocidad, y ojo que eso tiene múltiples beneficios2, pero conviene que reconozcas que no podemos dejar de pensar.

			Vamos, que en tu mente todo el rato hay pensamientos. Estos son a tu bienestar como una semilla a un fruto. Buenas semillas, buenos frutos. La calidad de tus pensamientos impacta directamente en cómo vives tu vida, en lo que haces y en cómo te sientes. ¿Qué hace tu mente para asegurar esa calidad? Le pregunta a tu intelecto si quiere mantener un pensamiento o no. Tu intelecto es como el jefe de la mente, un filtro por el que pasan o no tus pensamientos.

			Te propongo un pequeño ejercicio:

			Ejercicio 1. JUGAR CON TU INTELECTO

			 

			Piensa en un limón. Sí, piensa en un limón fresquito, amarillo, hermoso…

			 

			[image: ]

			 

			Ahora piensa en una naranja. Una de esas naranjas valencianas, redondas, de las que dan un zumo estupendo.

			 

			[image: ]

			 

			Ahora piensa de nuevo en un limón.

			 

			Ahora en una naranja.

			 

			Ahora limón.

			 

			Ahora naranja.

			 

			¿Te das cuenta? Tienes la capacidad de elegir lo que quieres pensar. Tienes la capacidad de pensar en un limón o en una naranja o en lo que quieras. Es posible que hayas elegido no practicar el ejercicio que te he propuesto, entra en lo divertido del ser humano. Sin embargo, si has aceptado la propuesta habrás observado que puedes pasar con facilidad del pensamiento «limón» al «naranja» y viceversa. Tu mente le «pide permiso» a tu intelecto para poner la imagen mental de un limón o de una naranja, el pensamiento limón o el pensamiento naranja. ¡Puedes elegir lo que quieres pensar! Es posible que no siempre te funcione, pero sé consciente de que tienes ese poder: puedes elegir lo que quieres pensar. 

			Además, tu intelecto juega implícitamente otro rol fundamental: dota de interpretación a lo que estás pensando. Atribuye significado a tus pensamientos y en función de este, decide y filtra.

			[image: ]

			Tu EXPERIMENTAR

			Tal vez te hayas dado cuenta de que cada pensamiento que pones en tu mente te induce a una experiencia. Si te gustan los limones, quizá hayas empezado a disfrutar de una «limonada mental» e incluso a salivar. Si tomas zumo de naranja por las mañanas puede que te hayas trasladado a tu momento desayuno, con el abanico de experiencias que ese ratito conlleva. O si los cítricos te provocan acidez, puede que hayas sentido algo en tu estómago. Es decir, los pensamientos que pones en tu mente no son neutros, te provocan una experiencia. Puede ser muy sutil y quizá casi no te des ni cuenta, pero está. Te afecta. Esta experiencia está muy ligada a cómo los interpretó tu intelecto. Parafraseando a Pascal, «diversos pensamientos, diversas experiencias».

			[image: ]

			La cosa no acaba ahí. No se te escapa que estas experiencias internas te empujan a actuar de una manera u otra. Y a su vez, tus acciones tienen un impacto en la experiencia que estás viviendo. Fíjate, si te gustan mucho las naranjas puede que después de practicar «limón-naranja-limón-naranja-limón-naranja» te vayas a la nevera a hacerte un zumo. O si no tienes fruta ahora, tal vez aparezcan unos cuantos kilos de ricas naranjas valencianas en tu próxima compra. En otras palabras, tu cuerpo interna o externamente se activa3. Se despiertan ciertas sensaciones. En función de cómo interpretes el pensamiento que está en tu mente la activación será diferente. Se pueden iniciar sensaciones de todo tipo: placenteras o poco agradables.

			También conviene que caigas en la cuenta de que la experiencia la puede provocar un estímulo interno —visualizas, imaginas la naranja— o un estímulo externo —ves físicamente la naranja—. Tu cuerpo apenas distingue el origen del estímulo. Es capaz de vivirlo, de experimentarlo casi con la misma intensidad. Es impresionante, ¿verdad?

			Tu SENTIR

			¡Qué bonito es esto! Déjame que respire. Me estoy empezando a emocionar, pintar este esquema es toda una experiencia para mí [image: ]. Me siento muy contenta. No es fácil hacerlo sencillo. ¡Ojalá lo logre! Como te dije al principio, realmente pienso que es importante que entiendas cómo funcionas por dentro para que puedas cambiar tus hábitos con mayor facilidad.

			Y seguimos… ¿A dónde te llevan las diferentes experiencias, esas sensaciones que activan tu cuerpo? Pues ya te lo estoy diciendo: a diferentes sentires. Te gustan los limones, salivas un poco y sientes ganas de tomar una limonada. Te causan acidez las naranjas, experimentas algo sutil en tu estómago y te tensionas. En otro orden de cosas: logras escribir aquello que querías expresar, relajas tu cuerpo y sientes alegría; mandas ese correo que tenías pendiente, experimentas sensación de alivio y te sientes más liger@; escuchas una de tus canciones favoritas, sigues el ritmo y te relajas. Al experimentar algo, casi sin darte cuenta, provocas en ti un nuevo estado interior que llamamos sentimiento, tu sentir. Podría decirse que tus sentimientos son una especie de altavoz de lo que realmente estás pensando y de cómo lo estás experimentando.
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			A su vez, tus sentimientos empujan nuevos pensamientos a tu mente, que te llevan a vivir experiencias y sentimientos de mayor intensidad que a su vez generan nuevos pensamientos… Es un círculo que tiende a repetirse. En breve entraremos en más detalle en este proceso que es el inicio del automatismo. De momento, solo quiero que tengas claro qué pensamientos, experiencias y sentimientos están conectados. Lo que hemos llamado tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR son tres facultades relacionadas. 

			De hecho, no estoy diciendo nada que no sepas. Si te sientes tranquil@, tenderás a tener pensamientos más pacíficos. Si estás enfadad@, será más probable que interpretes negativamente un comentario de alguien, que te palpite el corazón y hasta que pegues un grito. ¿Has estado enamorado alguna vez? ¿A que todo parece más fácil? Encuentras solución a los problemas, no dramatizas, tiendes a sonreír, etc. Pues a eso me refiero.

			
			Huellas emocionales

			¿Te has descubierto alguna vez diciendo algo así como «me emocioné»? Un sentir muy intenso que se dispara en un tiempo breve es lo que llamamos emoción. Para nosotr@s, sentimiento y emoción van a ser casi sinónimos. Te invito a que los uses indistintamente. Cuando hablemos de ellos nos estaremos refiriendo a lo mismo, al estado interior que emerge cuando experimentas algo.

			Además, con los sentimientos y las emociones se produce otro efecto que tal vez te resulte familiar: asocias ese estado interior que se ha originado en ti con el estímulo que lo inició. Es decir, dotas de carga emocional a la interpretación que haces de un estímulo —el pensamiento que pones en tu mente— y que te originó determinada experiencia. En palabras sencillas, cada uno de nosotros interpreta el limón de una manera determinada, lo experimenta de forma diferente y lo asocia a determinados sentimientos. Cada vez que vemos un limón, todo esto se dispara. ¿Qué ocurre? Que, si el sentimiento es intenso y llega al nivel de emoción, recordamos mejor. 

			Piensa por ejemplo en tus hobbies: baloncesto, tenis, escalada, rugby, lectura, fotografía, cine, gastronomía, videojuegos, cocina, viajar, etc. Las cosas que elegimos por placer son actividades repletas de sensaciones, sentimientos y emociones. Comparto un ejemplo muy mundano: si te gusta el fútbol, probablemente recuerdes el gol de Iniesta cuando España ganó el Mundial. Nadie te ordenó memorizarlo, los sentimientos y las emociones con la que lo viviste hicieron el trabajo por ti [image: ]. Actúan como un registro de lo que estás experimentando. Esto puede ser tremendamente útil, ¡aumenta tu capacidad de recordar!, al tiempo que te puede limitar. Cuando recuerdas algo, no solo traes ese pensamiento al presente, sino que también rescatas su carga emocional, lo revives —recreas lo que experimentaste y sentiste—. Esto es lo que se denomina huella emocional.

			Casi todo lo que nos importa nos deja huellas emocionales: tus relaciones personales, ese proyecto de trabajo, las últimas fotografías que hiciste ilusionado, ese artículo que leíste con interés, esa conversación que se te fue de las manos, esa reunión interminable, esas cañas de los viernes, tu primer beso, un apretón económico, un despido, el apoyo de alguien en un momento valle, esa charla con un amigo, esas vacaciones inolvidables, el nacimiento de tus hijos, etc. Nuestra biografía puede ser vista como un cúmulo de momentos: momentos altos, momentos bajos, momentos vividos, momentos llorados, momentos reídos, momentos disfrutados, momentos sentidos, momentos buscados. Esto es maravilloso, nos reconocemos en ellos, nos dan seguridad y cierto sentido de identidad. Pero cuidado, como dije antes, también nos pueden limitar. 

			Ya te adelanto que te tocará sortear tus huellas emocionales para que no te jueguen una mala pasada cuando intentes cambiar tus hábitos.

			[image: ]

			

			Para completar este apartado, te propongo algunos ejercicios. Quizá puedas ir viendo tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR en la práctica. ¿Te animas a jugar conmigo?

			Ejercicio 2. EL IMPACTO DE LAS CARAS EN TI

			Te invito a que mires estas caras: observa lo que te provocan e identifica qué emoción te sugieren. Si te apetece, puedes incluso escribir lo que te viene debajo de cada carita. Después puedes mirar la siguiente página y ver si cuadran con lo que queríamos representar. No importa si coinciden o no, lo importante es que observes el impacto que tienen en ti y las emociones que te despiertan.

			[image: ]
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			Ejercicio 3. JUGAR CON TU MODO NO AUTOMÁTICO

			Disfruta rellenando esta tabla. Al hacerlo, mi sugerencia es que no pienses mucho. Simplemente escribe, confía en tu instinto.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							tu PENSAR

						
							
							tu EXPERIMENTAR

						
							
							tu SENTIR

						
					

					
							
							Imagino el mar

						
							
							Conecto con el sonido de las olas rompiendo y se abren mariposas en mi estómago

						
							
							Me relajo

						
					

					
							
							Estoy con mis amigos celebrando mi cumpleaños

						
							
							Se me escapa una sonrisa

						
							
							Gratitud

						
					

					
							
							Es domingo por la tarde y me pongo a pensar en el lunes

						
							
							Se me encoge el estómago

						
							
							¿Pereza?

						
					

					
							
							Ahora juega tú

						
					

					
							
							Picando entre horas

						
							
							
					

					
							
							Yendo al gimnasio

						
							
							
					

					
							
							Saliendo a una hora razonable del trabajo sin sentirme culpable

						
							
							
					

				
			

			Ejercicio 4. SEGUIR JUGANDO CON TU MODO NO AUTOMÁTICO

			Ahora quizá puedes jugar con situaciones tuyas. Vamos, anímate, escribe. Escribir es como tener una conversación interna contigo mism@. Cuanto más lo hagas, más avanzarás. Es una forma directa de trabajar tu modo no automático, tu modo consciente. Cuanto más consciente seas de lo que ocurre en tu interior, más fácil te será cambiar tus hábitos. 

			Por cierto, tal vez no te sea fácil diferenciar entre tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR —tu experimentar son las sensaciones, en primera instancia asociadas a tu cuerpo, ¡¡¡y!!! podría decirse que tus sentimientos son la cristalización de esas sensaciones—. No te apures si te cuesta, suele pasar más de lo que imaginas. Notarás que tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR están muy muy conectados. El proceso es muy rápido, parece que casi son simultáneos. Además, se realimentan mutuamente. No importa cómo lo escribas, usa tus propias palabras tal y como te vengan. Mi sugerencia es que juegues con la tabla, no es un examen. Es una herramienta con la que quiero que te familiarices, el comienzo de tu viaje. 

			Te dejo las casillas totalmente en blanco para que, si quieres, las personalices. Pon tus propios pensamientos en tu mente: tu madre, tu jefe, el último proyecto que entregaste, abrir el correo electrónico, mirar un whatsapp, salir de cañas con tus amigos, devorar un libro, tu lugar favorito de vacaciones, una comida apetitosa, etc. ¡Escribe lo que tú quieras!... y observa tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							tu PENSAR

							(pon un pensamiento
en tu mente)

						
							
							tu EXPERIMENTAR

							(observa tus sensaciones)

						
							
							tu SENTIR

							(identifica qué sentimiento emerge)
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…

			Y acuérdate que en el modo no automático eliges lo que quieres pensar —tu intelecto se encarga de ello—. El modo no automático es tu modo consciente y cuando estás en él tu intelecto juega un papel fundamental filtrando los pensamientos que quieres poner en tu mente. A su vez, tus propios pensamientos generan experiencias en ti que despiertan ciertos sentimientos. Además, el círculo se cierra y tiendes a tener nuevos pensamientos coherentes con tus sentimientos.

			

			Modo transitorio

			A estas alturas probablemente ya tienes claro que cada vez que pones un pensamiento en tu mente va acompañado de una experiencia y esta genera un sentimiento, con mayor o menor carga emocional. Sabes que tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR están interconectados. Además, cada vez que se repite el proceso vas creando un pequeño surco en tu ser que aumenta la intensidad de la interconexión entre tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR. Con una novedad muy muy importante. Tu intelecto —que es quien filtra los pensamientos que pones en tu mente— se debilita, aunque sea levemente. De alguna forma le dices a tu mente «ya no hace falta que preguntes a mi intelecto»… tu PENSAR se empieza a guiar por el surco creado en tu ser, este empieza a convertirse en el nuevo jefe de tu mente.

			[image: ]

			
			Eres Agile

			No sé si estás familiarizad@ con lo que hoy en día se llaman metodologías Agile. Esta es una nueva forma de trabajar que se ha puesto muy en boga en las empresas y que, en esencia, consiste en que, en lugar de estar trabajando meses o años en un proyecto y luego ver si funciona o no, si los clientes lo usan, si el mercado lo quiere, si es amigable, etc., se hace un miniproyecto en el que de forma muy básica se acaba algo y se comprueba si tiene el impacto deseado. Si lo cumple, se hace una versión mejorada. Si el efecto es otro, se hacen los ajustes pertinentes y se vuelve a probar. 

			Si lo explicáramos con un ejemplo cotidiano, ¿qué significa? Significa que en lugar de comprar todos los ingredientes y hacer una enorme tarta de cumpleaños, haces primero una magdalena y ves el resultado final de la magdalena, su sabor, su textura, su apariencia, etc. Si cumple tus expectativas, mantienes todo como está y haces un pequeño pastel. Si no las cumple, realizas las adaptaciones oportunas, introduces un nuevo ingrediente, cambias la proporción… o lo que sea y pruebas de nuevo. Pruebas las veces que sea necesario, hasta que hayas encontrado tu «fórmula de éxito». Sigues el proceso hasta que obtienes un suculento pastel de cumpleaños. Mmmmm, ¡qué rico!

			[image: ]

			¿Y qué tiene que ver esto contigo? Tu manera de funcionar por dentro es muy parecida. La forma en la que tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR están interconectados es Agile. Es decir, aunque lo pintemos secuencial, un micropensamiento lleva a una microexperiencia y esta genera un microsentimiento. Si la interconexión de los tres te «sirve» de alguna manera —ya indagaremos más adelante qué significa esto4—, lo validas y los vuelves a interconectar. Vas creando una capa y otra y otra y otra… Muchas veces no nos damos cuenta de todas las iteraciones anteriores. Por ejemplo: el pensamiento «flor» ya está muy ligado en ti a ciertas experiencias y sentimientos. ¿Y esto es importante? Sí, lo descubrirás cuando te pongas manos a la obra a crear nuevos hábitos en tu vida. 

			Ahora solo quiero subrayar tres cosas respecto a las interconexiones de tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR. Primera, tus interconexiones pueden ser más fuertes de lo que crees: no has cocinado una magdalena, sino que ya tienes una tarta. Segunda, tus interconexiones te son útiles, de lo contrario no las mantendrías: es decir, la tarta es un resultado válido. Y tercero, nacieron de interconexiones más sencillas: tienes muchas capas por debajo, llevas cocinando versiones previas de tu tarta actual mucho tiempo. ¡Tu cerebro no sería capaz de operar de otra manera!

			

			Para acabar este apartado me gustaría invitarte a que tú mism@ mires dónde estás respecto a alguno de los hábitos más comunes, con qué frecuencia se presentan en ti. No es para que te juzgues, sino para que practiques el observarte. Sé honest@ al contestar, sé que a veces cuesta, pero no te olvides de que esto es para ti. 

			Ejercicio 5. OBSERVAR LA FRECUENCIA DE ALGUNOS DE TUS HÁBITOS

			Si hay algún hábito más que te gustaría explorar, al final de la tabla tienes disponibles casillas en blanco. Atrapa ahí el hábito que te venga, no lo dudes.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Dónde estoy respecto a mis hábitos

						
					

					
							
							
							Nunca

						
							
							De vez en cuando

						
							
							Muchas veces

						
							
							Siempre o
casi siempre

						
					

					
							
							Como sano

						
							
							
							
							
					

					
							
							Hago deporte regularmente

						
							
							
							
							
					

					
							
							Duermo bien

						
							
							
							
							
					

					
							
							Procrastino

						
							
							
							
							
					

					
							
							Me suelo echar la culpa

						
							
							
							
							
					

					
							
							Grito sin querer

						
							
							
							
							
					

					
							
							Digo que sí cuando quiero decir no

						
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

				
			

			Ahora mira la tabla anterior rellenada por ti y, por favor, contéstate:

			
				
					
				
				
					
							
							¿Qué te provocan tus respuestas?

						
					

					
							
					

					
							
							¿Qué te sorprende?

						
					

					
							
					

					
							
							¿Qué te gustaría que fuera diferente?

						
					

					
							
					

				
			

			
			RECAPITULACIÓN

			Seré breve.

			En el modo transitorio, tu intelecto se debilita y, casi sin darte cuenta, tu surco va tomando el mando. Y cuando esto ocurre, tu PENSAR empieza a estar cada vez más gobernado por tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR.
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			Modo automático

			¿Cómo continúa el proceso?

			Repites, repites, repites y llega un momento en el que tu surco es tan grande que ya no pasas tus pensamientos por el filtro de tu intelecto… ¡ha nacido un hábito! Y no solo eso: nace ya con rango jerárquico, tu nuevo hábito se convierte en el jefe de tu mente. Actúa de forma muy parecida a un programa informático que corriera de forma automática. No notas que está, pero está. Tu intelecto ya no ejerce, le ha dejado el puesto a tu nuevo hábito. 
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			¿Y cómo ha ocurrido esto? ¿Cómo un modo no automático se convierte en automático? Para contestarte déjame empezar compartiendo una obviedad: todo modo automático, en algún momento, fue modo no automático. Es decir, se produce una transformación. Algo empieza siendo consciente y acaba automatizándose. ¿Qué tal si nos metemos en las tripas de cómo se produce esta metamorfosis de la mano de un ejemplo?

			Ejemplo. NACIMIENTO DEL HÁBITO DE COMER DULCES
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			Se pueden distinguir tres fases muy básicas en el nacimiento de este hábito, y de cualquiera: comer dulces en modo no automático, comer dulces en modo transitorio y comer dulces en modo automático. Muy simples, ¿no? Pero… ¿qué hay debajo de cada una de ellas? Vamos a ver cómo se podrían desgranar. Los pensamientos, sensaciones y sentimientos que detallo son solo un ejemplo del abanico de los que podrían ser, por favor, no te los tomes al pie de la letra.

			Primera fase: comer dulces en modo no automático

			tu PENSAR:

			•Viene un pensamiento a tu mente: «voy a comer un dulce». 

			•Ese pensamiento pasa por el filtro de tu intelecto: «¿me viene bien comer un dulce? ¡Total, si solo es uno!»

			•Ese pensamiento se mantiene en tu mente: «¡Sí!, me voy a comer un dulce».
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			tu EXPERIMENTAR:

			•Comienzas a experimentar sensaciones placenteras: «me alimento solo con mirarlo, salivo…».

			•Ese placer te empuja a realizar acciones que incrementan tus sensaciones: «siento ganas de comerlo, me lo como y… ¡está riquísimo!».
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			tu SENTIR:

			•Te inundas de sensaciones y asocias sentimientos, se va creando un pequeño surco emocional: cuando me como un dulce me siento fenomenal: «¡es mi pequeño momento de libertad!».

			•El dulce se va asociando a libertad, plenitud, autoestima... Para volver a sentir lo mismo empujas a tu mente a volver a tener ese pensamiento u otros parecidos.
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			Observa bien lo que pasa, tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR están todavía en modo no automático ya que conscientemente eliges mantener el pensamiento «voy a comer un dulce» en tu mente, te das cuenta de lo que vas a hacer e incluso lo razonas. En este modo tu intelecto es todavía el protagonista.

			Segunda fase: comer dulces en modo transitorio

			¿Te acuerdas de que cuando describimos cómo funciona el modo transitorio recalcamos que una de las cosas más importantes que ocurren es que el intelecto se va debilitando y que el surco que tímidamente se va creando aspira a convertirse en el nuevo jefe de tu mente? Cada vez que repites el proceso en modo no automático, tu surco se hace más profundo y tu intelecto se debilita. En este caso, grabas la experiencia de satisfacción inmediata al comer el dulce, te reafirmas en tu sentimiento de libertad y ya no filtras tanto. Quizá tu intelecto diga: «sí, me voy a tomar un dulce que estoy bajill@ de energía».

			Tercera fase: comer dulces en modo automático

			Como dijimos antes, llega un momento en el que el surco que has ido creando toma el mando, tu pensamiento ya no pasa por el filtro de tu intelecto. Cuando menos te lo esperas…

			¡Te descubres comiendo dulces!

			Ha nacido tu hábito de comer dulces. Casi ni lo piensas, eres capaz de vaciar, sin darte apenas cuenta, una caja entera de donuts, de bombones o de lo que esté a tu alcance.

			Puede que pienses: yo, cuando quiera, puedo dejar de comer dulces. Tal vez sea así, tal vez no. Ahora no es lo relevante. En este momento, solo quiero mostrarte una forma de describir cómo comienza un hábito. Como te dije al principio de este apartado, creo que es útil que comprendas bien lo que ocurre en tu interior para que luego cambies lo que quieras cambiar más fácilmente. ¡El conocimiento es poder!

			¿Cuántos comportamientos automatizados crees que tienes en tu vida? ¿Decenas, cientos, miles, cientos de miles, millones…? No hay una cifra exacta. Se dice que el 95 % de lo que haces a partir de los 35 años está automatizado5. ¡Qué barbaridad! Casi todo lo que hacemos responde a automatismos. Quizá ni siquiera seas consciente: cómo gesticulas, la forma en la que caminas, a qué hora te levantas, lo que desayunas, cómo inicias una conversación, cómo escribes un whatsapp, tu tono al hablar, cómo vocalizas, el uso de determinadas palabras, cómo estás en una reunión, cómo reaccionas ante un insulto, cómo enfocas un conflicto, qué haces cuando te lanzan un piropo, cómo saludas cuando te presentan a alguien, cómo contestas un correo electrónico, cómo reaccionas ante la incertidumbre, etc. Podríamos seguir y seguir. La lista sería casi interminable. Date cuenta de que, en sus inicios, el origen de cualquiera de estos hábitos fue similar al de comer dulces. 

			Para que veas gráficamente las tres fases seguidas de cómo se genera un hábito, en la siguiente página tienes un esquema resumen del proceso. Tal vez te ayude.

			Primera fase: modo no automático
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			Segunda fase: modo transitorio
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			Tercera fase: modo automático
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			¿Qué tal? ¿Lo ves un poco más claro? ¡Espero que sí! 

			Hace unas páginas comentamos que un hábito puede ser entendido como un programa informático que se ha grabado en tu inconsciente y que actúa de forma automática6. ¿Qué es lo que en concreto se ha grabado? Fruto de sucesivas repeticiones, se graba una forma concreta de experimentar la realidad y de sentirla. Ante un estímulo, bien sea interno o externo, reaccionas de determinada manera. Ni te lo cuestionas. Desde lo más básico —por ejemplo, la forma en la que apoyas el pie cuando caminas, las sensaciones que te produce, el impacto de tu pisada en el resto de tu organismo…— hasta temas más complejos como tu «maravillosa capacidad» para acabar siendo la persona que organiza las comidas familiares o quién toma las decisiones en casa.

			Quizá en el trabajo no paran de decirte que deberías delegar más, realmente quieres dar espacio a tu equipo, pero a la hora de la verdad acabas cerrando ciertas cosas a horas intempestivas. Tal vez elevas el tono de voz mucho o hablas muy rápido o no caes en la cuenta de preguntar algo en el momento oportuno. Puede que cuando alguien quiera explicarte algo lo interpretes como una excusa y saltes a la yugular casi sin darte cuenta o que sonrías cada vez que entras por la oficina y, sin ser muy consciente de por qué, la gente tienda a colaborar contigo. Todo esto son programas automáticos que tienes grabados dentro de ti.

			
			Creencias semilla

			Si te fijas, tus programas inconscientes se pueden activar con una simple palabra, un objeto determinado, un comentario trivial, etc. ¿Por qué? Están conectados con tu pasado, con experiencias y emociones que viviste en algún momento, con algún surco que creaste. Quizá no te das cuenta de esta conexión, puede ser muy sutil. De repente tu cuerpo reacciona de determinada manera ante un estímulo —te palpita el corazón, te descubres sonriendo o te pones a recoger la mesa casi sin pensarlo—. Ocurre en un abrir y cerrar de ojos, ¡o en menos! Deja que te ponga un ejemplo de Mike George:

			Imagina que estás en una sala con gente, en una reunión, en clase... De repente alguien pronuncia la palabra «rata». Es posible que algunas de las personas que están contigo se suban súbitamente a una silla. ¿Qué ha pasado? El estímulo que entra en la mente de los asistentes es la palabra «rata». Para estas personas las ratas son unos animales terribles, creen que son «pequeñas asesinas». En seguida se activa el sistema de alerta en ell@s. Comienzan a sudar, les invade sensación de peligro, etc. Para protegerse se suben a la silla al tiempo que empiezan a sentir miedo, asco, etc. ¡Guau! Y todo esto en menos de un segundo.

			¡Qué distinta es esa experiencia a la de otro conjunto de personas que quizá han visto Ratatouille y son capaces de admirar la inteligencia de este animal! Puede que estas personas crean que las ratas son «roedores evolucionados». Tal vez sonrían al conectarlo, sin darse cuenta, con la experiencia que tuvieron con sus hijos cuando vieron la peli, o puede que hayan tenido experiencias gratas al jugar con ratas, incluso puede que alguno la tenga en su casa como animal de compañía. 

			El hecho de que se desencadenen unas sensaciones u otras depende de que tu inconsciente interprete el estímulo de una manera u otra. La interpretación de las ratas como «pequeñas asesinas» o «roedores evolucionados» es una consecuencia directa de las creencias que tú tengas sobre ellas. Una creencia semilla no es más que un pensamiento repetido en el tiempo, vinculado a determinadas experiencias y emociones, y anidado en tu mente inconsciente. Al conjunto de tus creencias semilla, hábitos y acciones, a veces se le llama tu personalidad.
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			Tu personalidad también puede ser vista como un nido de pájaros. Curioso, ¿verdad? Cada ramita del nido representa un hábito que has creado, un aspecto de tu personalidad: cómo reaccionas, cómo contestas, tu tono al decir algo, qué piensas exactamente, qué sientes ante determinados estímulos, etc. Existe toda una variedad de ramitas, unas más gruesas y otras más finas, algunas muy largas y otras cortas. Hay muchas ramitas, cada una de ellas se formó a partir de una creencia semilla. Un estímulo, externo o interno, relacionado con una creencia semilla, dispara la ramita. Distintos estímulos activan diferentes creencias y por tanto iluminan algunas ramas y otras no.

			Ejemplo. ACTIVACIÓN DE RAMITA

			•Creencia semilla: hay personas que me hacen perder el tiempo.

			•Estímulo: aparece alguien con quien tengo anidada esa percepción.

			•Ramita: en cuanto le veo, mi cuerpo se alerta. Mentalmente resoplo. Si empezamos a hablar, casi sin darme cuenta, tiendo a interrumpirle o incluso le corto en seco. Tal vez no me doy cuenta, o sí, y me arrepiento inmediatamente, pero ya no puedo volver atrás.

			¡Ojo! Cada vez que se ilumina una rama, se hace más gruesa, toma mayor consistencia. A veces, engordar esas ramas nos es muy útil —generamos automatismos que nos brindan bienestar—. Otras veces son incómodas, pero las toleramos. Es como si nos sentáramos en el nido y las calentáramos. Podemos crear miedos y tensiones sin darnos cuenta. 
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			Ufff, entonces, ¿estamos atrapados por nuestro entorno? ¿Vivimos al albur de los estímulos que activan nuestros programas inconscientes, nuestras ramitas? Quizá sí o quizá no. Tú mism@ te contestarás. Tal vez culpamos a los demás. En muchos casos toleramos nuestra incomodidad hasta que ya no podemos más... ¡y ahí estallamos, nos rompemos o de verdad buscamos un cambio! Algunos hábitos queremos que se queden, nos ayudan a vivir como queremos; otros no.

			De momento, solo quiero que te vayas dando cuenta de que tu personalidad es un conjunto de programas inconscientes o ramitas —tus hábitos— que se encienden cuando un estímulo activa una creencia semilla. Para cambiar algo hay que ser un poco detective y reconocer estos programas. Además, también te toca ponerte el traje de buceo para sumergirte en las profundidades de tu inconsciente y descubrir las creencias semillas que activan cada ramita. Vamos, ¡que toca pluriempleo!

			Para ello, te propongo dos ejercicios para seguir practicando con esto y, sobre todo, ligar toda nuestra reflexión con tu propia realidad. Me encantaría que leer este libro te sirva para algo, que sea un tiempo bien invertido para ti.

			Ejercicio 6. OBSERVAR ALGUNOS HÁBITOS QUE YA TIENES

			Todavía no vas a cambiar nada, simplemente quiero que hagas el ejercicio de autobservarte. En las siguientes páginas te ofrezco muchos hábitos —en su versión clásica o como tendencias o patrones— y quiero que rodees los que consideres que ya tienes, los que más veas en ti, lo que creas que ya son ramitas de tu nido. Siéntete libre de añadir alguno que no esté y sea representativo para ti.
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			El ejercicio sigue… acuérdate: rodea los que creas que están presentes en ti o añade los que quieras.
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			Ahora, por favor, respóndete a estas preguntas:

			
				
					
				
				
					
							
							Los hábitos que más están en mí son:

						
					

					
							
					

					
							
							¿Qué te provoca esta lista?

						
					

					
							
					

					
							
							¿Alguno que está y te gustaría que no estuviera?

						
					

					
							
					

					
							
							¿Alguno que no está y te gustaría que estuviese?

						
					

					
							
					

				
			

			Ejercicio 7. IDENTIFICAR CREENCIAS SEMILLA

			¿Te suena? Debajo de cada hábito hay una creencia semilla, algo anidada en tu mente inconsciente que activa tu hábito. En la tabla comparto algunos ejemplos de posibles creencias semilla que podrían estar debajo de ciertos hábitos. Me encantaría que luego tú pongas tus propios hábitos en alguna de las casillas en blanco, quizá algún hábito del ejercicio anterior u otro que sea importante para ti y explores su creencia semilla. ¡Anímate a hacerlo!

			
				
					
					
				
				
					
							
							Hábito

						
							
							Creencia semilla

						
					

					
							
							Sobreexigencia

						
							
							Si no me exijo, no me esfuerzo y no consigo éxito

						
					

					
							
							Comer sano

						
							
							Todo lo que como tiene un impacto directo en mi salud

						
					

					
							
							Hacer deporte

						
							
							Hacer ejercicio todos los días me hace esta más lúcida

						
					

					
							
							Agradecimiento

						
							
							Valoro lo que llega

							No lo doy por descontado

						
					

					
							
							Tiendo a sentirme rechazad@

						
							
							No encajo en el mundo

						
					

					
							
							Aplazar todo

						
							
							Al final, siempre me da tiempo 

							Trabajo mejor bajo presión

						
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

				
			

			
			RECOPILACIÓN

			Déjame resumir cinco cosas que ya sabes.

			¡Una! 

			Tus hábitos son como programas informáticos que corren de forma automática, sin que te des cuenta. En nuestro lenguaje, el programa informático es tu surco.

			¡Dos! 

			Todo modo automático fue, en algún momento, modo no automático. Es decir, tus hábitos nacieron en algún momento. 

			¡Tres! 

			Debajo de todo hábito existe una creencia semilla 
—pensamiento repetido en el tiempo— vinculada a experiencias y a emociones, anidada en tu inconsciente. 

			¡Cuatro! 

			Distintas creencias semilla despiertan distintas sensaciones, acciones y sentimientos.

			¡Cinco! 

			Tu personalidad puede ser descrita como un pequeño nido compuesto por muchas ramitas, cada ramita es un hábito. Cada hábito se asocia con una creencia semilla y cada vez que se activa, se hace más gruesa la rama.

			Y ahora viene lo mejor de todo: tú creaste tus hábitos, tú los puedes cambiar. 

			¡Buenísima noticia! Te adelanto7 que el camino de cambiar tus hábitos pasa por que bucees en tu inconsciente, identifiques la creencia semilla que los sustenta y plantes una nueva. ¿Te acuerdas? El pluriempleo: buceador y detective.

			En el siguiente capítulo, Cómo quitar un hábito, vamos a empezar a profundizar en ello. Quizá te apetece ya ponerte a trabajar con ese hábito que quieres fomentar. Te pido un poquito de paciencia, sostén tu energía. En realidad, ya has empezado a trabajar sobre ti mism@ con estos primeros ejercicios. No sé si te has fijado, ¡llevas ya seis! Es importante que entiendas ciertos conceptos y los practiques para que seas más efectiv@ a la hora de cambiar lo que elijas cambiar8.

			

			
			
				
					2 Uno de los primeros pasos que suelo sugerir a quienes quieren vivir un poquito mejor es practicar el arte de elegir pensamientos que ayuden a ello. En otras palabras: adquirir el hábito de tener una dieta mental sana. Si quieres profundizar en ello, puedes curiosear mi primer libro Érase una vez una persona que quería vivir mejor… 

				

				
					3 Liberación de neuropéptidos.

				

				
					4 Ver apartado/texto ganancia emocional.

				

				
					5 Joe Dispenza, Deja de ser tú.

				

				
					6 En este contexto, hábito, tendencia o patrón van a ser palabras sinónimas.

				

				
					7 Cómo crear nuevos hábitos.

				

				
					8 En el apartado Un regalo para ti, tendrás una hoja de ruta personal, página 126.

				

			

		

	
		
			¿CÓMO QUITAR UN HÁBITO?

			Cambiar es necesario
para crecer
Dadi Janki

			¿Cómo quitar un hábito? La respuesta es simple: creando uno nuevo. Los viejos hábitos se van desvaneciendo cuando activas nuevos que se superponen. Es como querer quitar la oscuridad en una habitación. ¿Qué haces? ¡Encender la luz! Obvio, ¿no? Pues con tus hábitos funciona de manera similar. La oscuridad no se elimina combatiéndola, sino introduciendo luz. Si quieres que muera un hábito, dale vida a uno nuevo. El otro morirá por inanición. 

			Quizá pienses que esto es fácil de decir y mucho menos sencillo de implementar. Tal vez tengas razón, pero sabes que merece la pena intentarlo. Para ayudarte, antes de pasar al capítulo sobre Cómo crear un hábito, es decir, cómo iluminar tu habitación, voy a compartir ciertas características que hacen menos fácil que se desvanezca un hábito y que conviene que conozcas. A ver si te resultan familiares.
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			Ganancia emocional

			Quizá hayas observado que un hábito se instala, crece o se resiste a ser eliminado porque hay una ganancia emocional. De alguna manera, te compensa actuar de determinada forma. ¿Qué significa esto? 

			Voy a mostrarlo con algunos ejemplos. 

			•Tu tendencia a interrumpir a otros, aunque pueda traerte fama de borde, también te ahorra tiempo y sientes satisfacción cuando vas al grano. Si sigues interrumpiendo a los demás es que en tu balanza personal tu tiempo pesa más que hacer que el otro se sienta escuchado.

			•Tu falta de puntualidad recurrente, pese a que te cause algunos problemas, te da cierta adrenalina cuando sales de casa. Si sigues llegando tarde, probablemente es que esa adrenalina en el fondo te estimula más que las consecuencias de tu tardanza.

			•Tus horarios sin fin en el trabajo, aunque no se entiendan en casa y dejes de hacer cosas que te apetecen, te aportan satisfacción profesional. Quieres a los tuyos y eres familiar, pero probablemente el reconocimiento en tu profesión te importe más de lo que estás dispuesto a admitir.

			•Tus gritos a tus hijos, a tu pareja o a tus padres, aunque te causen malestar —«no les debería gritar así»—, te reafirman en tu papel de defensor de la razón. Sabes que no les ayudan los gritos, que pones nerviosos a los demás, al mismo tiempo que tratas de reafirmar tu autoridad. Gritar puede convertirse en tu vía de escape. 

			•O incluso puede ser más sutil. Puede que te trates mal a ti mismo y te enroques, no sin cierto confort, en tu papel de víctima. ¿Qué consigues con esto? No exponerte a algo nuevo, ganas seguridad en un terreno que conoces.

			No digo que tú seas así, tus hábitos son solo una forma de actuar. Simplemente quiero que veas que detrás de un hábito hay una ganancia, las que he sugerido u otras. Ciertos comportamientos hacen que te sientas bien contigo mism@, que te sientas querid@ por los demás, satisfech@ por el uso eficiente de tu tiempo, tranquil@ por asegurar resultados, etc. Al mismo tiempo, también pueden causarte cierto coste: ayudar a los demás te puede llevar al servilismo, tu responsabilidad se puede transformar en sobreexigencia, decir «sí» cuando quieres decir «no» puede frustrarte, entregarte sin medida en tu trabajo puede desequilibrar tu vida personal, exponer tus ideas de forma tajante puede llevarte a la arrogancia, etc. 

			Si tu hábito se mantiene es que, quieras aceptarlo o no, te compensa. Tu programa inconsciente te aporta un beneficio neto. En el momento en el que el coste empieza a equilibrarse con la ganancia nos planteamos cambiar: tu estrés es galopante, tienes una o varias crisis de ansiedad, no ves casi a tu familia, tu autoestima está por los suelos, te sientes sol@, etc.
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			Déjame explicar esto con un poquito más de detalle de la mano de un ejemplo y siguiendo el esquema que compartimos cuando explicamos Cómo se genera un hábito.

			Ejemplo. GANANCIA EMOCIONAL EN EL HÁBITO DE LA SOBREEXIGENCIA

			Surco: hábito sobreexigencia

			Creencia semilla: cumpliendo mis obligaciones demuestro mi valía
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			tu PENSAR:

			•Aparece un estímulo: un proyecto innovador en el trabajo.

			•Se activa tu creencia semilla: inconscientemente necesitas demostrar tu valía, encontrar formas de manifestar tu responsabilidad. No te permites fallar.

			•Te vienen pensamientos como «ya vamos tarde», «cómo es posible que esto no esté hecho ya», «tiene que salir perfecto»…

			tu EXPERIMENTAR:

			•Sensaciones de agobio permanente.

			•Contracturas, dolor en el cuello, ardor de estómago.

			•Vives la vida como una obligación. 

			•Te desesperas, nunca llegas.

			(acciones)

			•Asumes retos que no son tuyos.

			•Haces jornadas maratonianas.

			•No te paras a priorizar o a reagendar.

			•Usas frecuentemente la expresión «tengo que…».

			tu SENTIR:

			•Sientes que cumples.

			•Sientes que vales.

			•Tu balanza emocional podría ser:

			Ganancia = validas tu autoimagen de persona responsable, aseguras resultados, demuestras tu valía, eres reconocid@ por tu entorno.

			Coste = cansancio continuado hasta la extenuación, maltratas tu cuerpo e incluso pérdida de la capacidad de disfrutar.

			[image: ]

			Ejercicio 8. IDENTIFICAR LA GANANCIA EMOCIONAL EN ALGUNO DE TUS HÁBITOS

			¿Te atreves a identificar la ganancia emocional de alguno de tus hábitos? Quizá puedes leer los ejemplos de algunos hábitos comunes y luego rellenar los tuyos. ¡Vamos, vamos… mójate!

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Hábito

						
							
							Creencia semilla

						
							
							Ganancia

						
							
							Coste

						
					

					
							
							Sobreexigirme

						
							
							Si no me exijo, no me esfuerzo y no consigo éxito

						
							
							Asegurar resultados.

							Alta calidad.

						
							
							Cansancio

						
					

					
							
							Comer sano

						
							
							Todo lo que como tiene un impacto en mi salud

						
							
							Un cuerpo saludable me hace sentir liger@

						
							
							Rapidez, no darme caprichos

						
					

					
							
							Hacer deporte

						
							
							Hacer deporte todos los días me hace estar más lúcida

						
							
							Físicamente lúcida

						
							
							Tiempo familiar

						
					

					
							
							Agradecimiento

						
							
							Valoro lo que llega, no lo doy por descontado

						
							
							Me enriquezco con los demás

						
							
							A veces no me pongo en valor

						
					

					
							
							Tiendo a ser rechazad@

						
							
							No encajo en el mundo

						
							
							No me expongo

						
							
							No socializo

						
					

					
							
							Procrastino

						
							
							Al final siempre me da tiempo. Funciono mejor bajo presión

						
							
							Hago más cosas

						
							
							Riesgo innecesario.

							Cansancio sprint

						
					

				
			

			Hábitos vacuna

			Creo que ya tienes claro que si mantienes un hábito es porque te compensa. ¡No me canso de repetirlo! La ganancia, lo que te aporta ese hábito, supera al coste, lo que te desgasta. Tu balance, por muchas contrapartidas que haya, es positivo.

			Aun así, quizá notas cómo el coste poco a poco te va pasando factura. Además, puede que el comportamiento asociado al coste —ceder tu tiempo, cargarte sobre tus espaldas temas de otros, no poner límites, hablar con un tono de voz elevado, etc.— lleve tanto tiempo en ti, que hagas de esa tendencia tu identidad: «¡total, si soy así!» o «si ya me conozco». ¿Qué pasa entonces? Sin darte cuenta, te autolimitas. Esta autoimagen podría estar frenando la generación de nuevos hábitos. Fíjate que las creencias que has forjado sobre ti mism@ no pasan a través del filtro de tu intelecto, aparecen directamente en tu mente: «soy un blando», «soy impaciente», «soy gritón»…

			Pues escúchame bien, tú no eres tus hábitos, ¡eres mucho más! De la misma forma que no eres la ropa que vistes, ni el coche que conduces, ni la cama en la que duermes. Tú no eres tus hábitos. A veces, crees que no puedes cambiar… ¡y sí que puedes! Quizá llevas mucho tiempo repitiendo un comportamiento, no te lo niego. No eres el nido, ni ninguna ramita suya, sino quien habita el nido. Para cambiar, tendrás que explorar qué nuevo hábito fomentar que te permita mantener la ganancia del antiguo sin la contrapartida de ese coste. Es lo que me gusta llamar hábito vacuna. ¿Por qué esto es importante? Si quieres eliminar un hábito, el camino pasa por buscar uno que mantenga la ganancia del anterior, ¡o la supere!, sin daños colaterales (sin el coste).

			[image: ]

			Ejercicio 9. PRACTICAR BUSCANDO HÁBITOS VACUNA

			Te he puesto algunos hábitos, su creencia semilla, su ganancia emocional, el coste y un posible hábito vacuna. También te he dejado una columna en blanco para que juegues tú a rellenarla con el hábito que quieras. ¡Vamos! 

			
			Redes de hábitos

			¿Te ha pasado alguna vez que empiezas a hacer deporte y te apetece comer más sano y cometes menos excesos? Entras en lo que se llama un círculo virtuoso... o vicioso: empiezas a levantarte tarde, descuidas tu alimentación, te da pereza ir al gimnasio, etc.  ¡Forjamos redes de hábitos! Tus hábitos están relacionados entre sí, «hablan» entre ellos. Se retroalimentan. La neuropsicología, de la mano de Donald Hebb, explica esto con la ley que lleva su nombre, la ley de Hebb: las conexiones sinápticas, es decir, lo que une a las neuronas entre sí, se fortalecen cuando dos o más de ellas se activan de forma contigua en el tiempo y en el espacio.

			A efectos prácticos, ¿qué nos quiere decir esto?  Que es importante que cuides tu estilo de vida. Un estilo de vida no deja de ser un conjunto de hábitos interconectados entre ellos. Si quieres vivir mejor, a veces no es tan importante qué hábito empieces a cambiar como que empieces a cambiar un hábito, uno cualquiera. En el momento en el que empiezas a romper un círculo vicioso —si has caído en una dinámica de descuido hacia ti mism@ o quieres llevar tu vida al siguiente nivel—, generas un motor de cambio que favorece la evolución del conjunto de hábitos. A ver qué tal te suena: 

			Comer mejor te llevará a tener más calidad de sueño, te sentirás con más fuerzas, harás algo de deporte, hidratarás más tu cuerpo. Empezarás a estar más seren@, a sentir que vives con más coherencia, lo que dices, haces, sientes y piensas está armonizado. Eso hará que seas menos dur@, más flexible, determinad@ y suave al mismo tiempo. Tu capacidad de influir en ti mism@ y en tu entorno aumentará. Aquello que llevabas buscando tanto tiempo llegará. Si tienes algo pendiente, una conversación, un perdón o lo que sea, lo resolverás. Vivirás más liger@ de equipaje….

			¡Pues de eso se trata! Esto no es más que un ejemplo. Me encantaría que te pusieras en marcha. Tú te lo mereces y los que te quieren también.
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			RECOPILACIÓN

			¿Te acuerdas de cuando Newton se inspiró en una manzana para desarrollar la teoría de la gravedad? No somos un científico famoso, pero sí podemos recopilar algunas ideas-manzana para que las tengas presentes a la hora de cambiar tus hábitos.
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			Primera idea-manzana. 

			Para eliminar un hábito, has de crear otro que lo sustituya.

			Segunda idea-manzana. 

			Los hábitos, los tuyos y los míos, tuvieron un comienzo, ¡nacieron!... aunque fuera hace muchos años. Si se mantienen es porque ganas algo con ellos. Lo que te aportan es superior a lo que te quitan. De hecho, muchas veces lo que se esconde detrás de la ganancia que te traen es la búsqueda inconsciente de aceptación por otros, bien sea agradando a los demás, siendo reconocido por tus ideas o demostrando tu valía.

			Tercera idea-manzana.

			Los comportamientos repetidos crean una autoimagen sobre ti mism@ que, en ciertos casos, te puede limitar. Frente al pensamiento «yo soy así» conviene descubrir los «hábitos vacuna», hábitos alternativos a los que tienes ahora que te aporten las ganancias de los anteriores sin los costes asociados.

			Además, sabes que cada hábito lucha por su espacio, ¡todos están interconectados! A veces no es tan importante por dónde empezar, sino empezar. Igual te merece la pena empezar por el más sencillo… En el siguiente capítulo, Cómo crear un nuevo hábito, nos metemos de lleno a ello.

			

		

	
		
			¿CÓMO CREAR UN NUEVO HÁBITO?

			Where attention goes energy flows
and life grows 
B. Bacon

			¿Qué hacer para crear un nuevo hábito?

			Antes de contestar, déjame que comparta una obsesión que me acompaña desde hace años: ¿por qué nos es tan fácil «comprar» ciertos conceptos y tan poco fácil llevarlos a la práctica? 

			Creo firmemente que todos podemos elegir pensamientos que nos ayuden a vivir mejor. De hecho, escribí todo un libro sobre ello. «Tus pensamientos, los míos y los de los demás son como una semilla. Un inicio, un comienzo. Sin darnos cuenta, los vamos regando y la planta crece. La alimentamos y se hace más grande. Al final, acaba dando frutos. Los frutos son tus acciones, lo que realmente acabas haciendo o diciendo. […] Al intentar modificar algo en nuestras vidas, es bastante común poner atención en querer cambiar estos frutos, resultados o acciones visibles, en lugar de centrarnos en las semillas». Lo que aquí hemos llamado tu PENSAR.

			A pesar de afirmar eso, dediqué todo un capítulo a explicar que no siempre funciona. «Quizá hasta aquí estés de acuerdo con la mayoría de lo que he compartido, pero también observes que no siempre eres capaz de elegir lo que piensas. Muchas veces, sin comerlo ni beberlo, es posible que te aparezcan pensamientos no previstos en tu mente: sobre una persona, una situación, un problema, una decisión pendiente de tomar, tus posibilidades frente a un futuro incierto, qué hacer con una relación, cómo enfocar un problema de tus hij@s, cómo abordar una conversación pendiente con un amigo, etc.». 

			¿Por qué? ¿Por qué? ¿Por qué? Porque para que un pensamiento genere un cambio en ti tiene que ir acompañado de una experiencia, lo que aquí llamamos tu EXPERIMENTAR. Desde mi humilde punto de vista, aquí reside la clave. No es lo mismo hablar del amor que experimentar el amor, no es igual dar un discurso sobre la paz que vivir en paz, no es equiparable el conocimiento a la sabiduría. Me atrevería a afirmar que no es lo mismo sonreír que sonreír. Aunque externamente sean iguales, no es lo mismo una sonrisa genuina que una impostada. 

			Está claro. No se trata de fingir. Entonces, ¿cómo puedo de verdad generar experiencias que sean genuinas? Conectando con lo que ya está, con lo que ya tienes, con lo que ya eres. A mí me ayuda esta metáfora: «Cada uno de nosotros somos como un pequeño diamante, poderoso y potente. Una preciosa joya que irradia luz cristalina. Por el motivo que sea, nos hemos caído a un lago. Mientras descendemos a las profundidades, el lodo nos rodea». Crear nuevos hábitos, cambiar los que ya tienes, transformar tu vida a mejor pasa por conectar con tu diamante. Cuando conectas con la joya que eres tus propios rayos deshacen el lodo. Este es el primer paso para cambiar cualquier hábito, sentir tu propia fuerza. Recuerda que la oscuridad se acaba con luz: cuando activas tu diamante iluminas tu habitación interior.
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			Fíjate, aunque pueda parecer que enfadarse, gritar o estar estresado son estados naturales, intuitivamente apreciamos a personas que transmiten paz, tranquilidad, confianza, honestidad… De alguna forma sabemos que nuestro estado natural es otro y lo buscamos. ¿Qué es lo más genuino en ti? Si quieres crear un hábito en tu vida conviene, como veremos más adelante, que tomes conciencia de lo que quieres cambiar, pero mucho más importante es que empieces siendo consciente de tu fuerza, de las cualidades que ya tienes, y que las actives. 

			Activo mi diamante.

			¿Y eso es todo? No, no. Es solo el principio. Además, para crear un nuevo hábito… 

			¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!
¡salto a mi futuro!

			¿Cómo? ¿Saltar al futuro? Sí, sí. Has leído bien, para crear un nuevo hábito en tu vida te invito a que saltes al futuro. ¿Qué quiero decir? Que te veas en tu vida con ese nuevo hábito ya incorporado: que lo visualices, que conectes con ciertas sensaciones agradables que te produce, que lo sientas. En otras palabras, que lo vivas ya. Se trata de potenciar tu ser para crear desde tu modo no automático tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR de tu futuro en tu presente.
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			¿Ya está? No, no. Después ya sabes...

			Repito, repito, repito.
Repito, repito, repito.
Repito, repito, repito.
…

			Repite hasta que tu cuerpo viva esas sensaciones como si el hábito ya estuviera en tu vida. Repite hasta que vayas cristalizando nuevos sentimientos. Repite hasta que tu intelecto poco a poco no necesite actuar. Repite hasta que neutralices otros pensamientos. Observarás cómo, fruto de la repetición, iniciarás un nuevo surco en ti para, finalmente, alumbrar un nuevo hábito. No un hábito cualquiera, sino aquel con el que saltaste a tu futuro. 

			¿Eso es todo? Sip. En esencia sí. En seguida veremos en más detalle cómo aterrizar estos tres pasos que se realimentan mutuamente. Activa tu diamante, salta a tu futuro y repite, repite y repite. Como dirían los ingleses: keep it simple! En versión nuestra, hazlo sencillo.
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			Activo mi diamante

			¡¡¡Uyyyyy!!! ¿Y qué puedes hacer para activar tu diamante? Pues sacarle brillo. ¿Errrrrr? ¿Cómo? Sabes de sobra que cualquier pensamiento que pongas en tu mente es como una semilla, genera en ti una experiencia y despierta ciertos sentimientos. Los pensamientos diamante generan experiencias diamante y despiertan sentimientos diamante.

			Si pones en tu mente pensamientos como «confío», «agradezco», «aprecio», «amo», «escucho» o «respeto», generarás sensaciones de serenidad, ligereza, desapego… ¿A que cuando estás bien está más tranquilo@? Pues más o menos es eso. Estas experiencias despertarán sentimientos como sabiduría, confianza o amor. En definitiva, se trata de crear un PENSAR, EXPERIMENTAR y SENTIR diamantes. ¡Los rayos de tu diamante derretirán lo que sea menester!
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			Activar tu diamante no es otra cosa que poner foco en tu estado interior, en tu mejor versión. Recordarte a ti mism@, desde un punto de vista experiencial, las cualidades que ya tienes. Al conectar con ellas te das fuerza, te impulsas. ¡Es tan interesante! 

			•Si llevas una racha invadid@ por la tristeza, conviene que conectes con tu capacidad de reír por defecto. De hecho, ¿conoces algún bebé triste? Tal vez puedas inyectar en tu mente pensamientos que te conecten con tu alegría, con tu capacidad de disfrutar: «soy disfrutona, de verdad que lo soy». Este estado es tremendamente poderoso para no tomarte nada tan en serio, en el momento en el que tomes más conciencia y alimentes tu mente con esta cualidad, tenderás a gritar menos, a estar menos enfadad@, a no exigirte tanto, a trabajar un poco menos, a discutir con menor frecuencia, a sonreír más…

			•Si notas que descuidas tu cuerpo, bien sea en la versión de dormir —calidad o cantidad— o no comiendo bien o no haciendo algo de ejercicio asiduamente, quizá te vendría bien conectar con tu capacidad de amar: amas lo que haces, amas a la vida, amas a los otros —a tu familia, a tu trabajo—… ¿te amas a ti? ¿Por qué haces contigo algo que no harías con tus seres más queridos? Quizá puedas inyectar en tu mente: «soy amor, me amo» o «me respeto», elige las palabras concretas que resuenen en ti. Cada vez que te entre pereza por ir al gimnasio o que tengas tentaciones para acostarte más tarde te puedes recordar estos pensamientos. Verás cómo poco a poco irán haciendo efecto. 

			•Si quieres escuchar más a los demás, no ser percibido como arrogante y enriquecerte de la diferencia, activa tu capacidad de respetar. Por ejemplo: «disfruto con la diferencia» o «acepto lo que hay» o «soy respetuos@». ¿En qué se traduce esto? En mayor empatía: de verdad te interesará escuchar, cuidarás genuinamente de los demás, no solo escucharás sino que harás que el otro se sienta escuchado, harás preguntas inteligentes, etc. 

			Cuando identificas tus sentimientos diamante y los verbalizas, aunque sea internamente, el surco de tu fortaleza se hace más profundo. Quizá tengas estas cualidades un poco olvidadas e incluso te resistas a recordártelas, no pasa nada. Entra en el guion de la complejidad del ser humano. Solo te sugiero que seas determinad@ en hacerlas emerger, en activarlas. Experimenta con ellas, juega, toma conciencia. Es tremendamente poderoso, como dijimos, te recuerdan lo que ya sabes… y lo que ya eres. 

			No te estoy pidiendo un acto de fe, simplemente experimenta con ello. Pon uno de estos pensamientos en tu mente —activa tu PENSAR diamante— y observa el impacto que tiene en ti, en tu EXPERIMENTAR y en tu SENTIR. Si de manera casi instantánea eres capaz de observar un pequeño beneficio en ti, imagina qué pasaría en tu personalidad si lo hicieras durante unos días seguidos o unas semanas... Crear el hábito de inyectar pensamientos diamantes en tu vida es muy conveniente para crear cualquier hábito. 

			Ejercicio 10. PRACTICAR tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR Y tu SENTIR DIAMANTE

			Te propongo algunos pensamientos diamante para que observes qué impacto tienen en ti. Al final te dejo un hueco para que, con tus propias palabras, que por ser tuyas siempre serán más poderosas que las mías, pongas algún pensamiento diamante de tu cosecha. Quizá te descubras con una sonrisa después de hacer este ejercicio.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							tu PENSAR

						
							
							tu EXPERIMENTAR

						
							
							tu SENTIR

						
					

					
							
							Pensamiento diamante

						
							
							Repítelo

							continuamente 

						
							
							¿Qué sensaciones tengo?

						
							
							¿Qué siento?

						
					

					
							
							Soy afortunad@

						
							
							
					

					
							
							Soy honest@

						
							
							
					

					
							
							Mando amor a 

							mis seres queridos

						
							
							
					

					
							
							Creo en mí

						
							
							
					

					
							
							Ahora te toca a ti

						
					

					
							
							
							
					

				
			

			¿Te acuerdas de las creencias semilla? Los sentimientos diamante están una capa por debajo. Son clave para darte alas a ti mism@ y volar en la dirección que quieres. Al hablarle a tu mente inconsciente, emergen. Cuanto más en contacto estés con ellos más fácil te será reformular tus antiguas creencias semilla y elaborar unas nuevas, coherentes con una versión mejorada de ti mism@. 

			
			Habla a tu mente inconsciente

			Si quieres amplificar la potencia de tus pensamientos diamante para cambiar tus programas automáticos —tu mente inconsciente—, quizá puedes explorar cómo implementar estos dos pequeños trucos:

			•Habla en positivo. Tu mente inconsciente entiende las afirmaciones, tiene serias dificultades para retener la negación. Por ejemplo, si tu intelecto pone en tu mente el pensamiento «no me voy a enfadar», tu cuerpo tiende a retener «enfadar» y es bastante probable que empieces a experimentar sensaciones de enfado o ansiedad.

			tu PENSAR: «no me voy a enfadar»

			tu EXPERIMENTAR: sensaciones de enfado, agobio

			tu SENTIR: estoy contrariado

			¿Alternativa? Dale información en positivo.

			tu PENSAR: «soy calma», «quietud», «silencio»

			tu EXPERIMENTAR: sensaciones de serenidad

			tu SENTIR: me siento tranquilo

			•Frases cortas. Tu mente inconsciente entiende mejor las frases cortas, incluso las de una palabra repetida sucesivamente. En lugar de poner el pensamiento «voy a estar tranquilo», conviene decirte «soy tranquilidad» o simplemente «tranquilidad».

			

			Ejercicio 11. FORMULAR NUEVAS CREENCIAS SEMILLA

			Aquí te dejo un ejercicio muy chulo. Te he puesto cuatro ejemplos de hábitos y sus antiguas creencias semilla para que veas cómo puedes inspirarte en sentimientos diamante para formular nuevas creencias semilla que serán el embrión de nuevos hábitos. Si te apetece, rellena las filas que te he dejado en blanco con ejemplos tuyos.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Hábito

						
							
							Creencia semilla

						
							
							Sentimiento diamante

						
							
							Nueva creencia semilla

						
					

					
							
							Poner excusas

						
							
							No soy responsable

						
							
							Honestidad: 
«soy verdad»

						
							
							Siempre hay una parte que está en mí

						
					

					
							
							Uso continuo del móvil

						
							
							Si no estoy conectad@, perderé a mis amigos

						
							
							Autenticidad: 
«soy genuin@»

						
							
							Los amigos de verdad me permiten mi espacio

						
					

					
							
							Soy muy dur@ conmigo

						
							
							Soy defectuos@

						
							
							Amor: 
«me amo»

						
							
							Merezco lo mejor

						
					

					
							
							Ahora te toca a ti

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
					

				
			

			Ejercicio 12. ASIGNAR PENSAMIENTOS Y SENTIMIENTOS DIAMANTE 

			¿Qué pensamientos y sentimientos diamante podrían venir bien para trabajar estas tendencias? ¿Te animas a relacionarlos? Te adelanto que no hay una respuesta única. Lo relevante es que abras posibilidades en tu mente, en tu ser. 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Tendencias

						
							
							Pensamientos y sentimientos diamante

						
					

					
							
							Comer regular

							Juzgar

							Autocrítica

							Me cierro

							No valoro lo que tengo

							Voy por mi cuenta

							Estoy negativo

							Descuidarse 

							Arrogancia

							Me muerdo las uñas

						
							
							«Soy paz»

							«Confío»

							«Soy intuitivo»

							«Soy calma»

							«Soy la leche»

							«Soy tranquilidad»

							«Soy tolerante»

							«Soy agradecido»

							«Amo»

							«Sonrío»

							«Soy faro»

							«Soy honesto»

							«Soy cooperación»

							«Me abro»

							«Soy alegría»

						
					

				
			

			
			RECAPITULACIÓN

			Activar tu diamante significa tener muy presentes las cualidades que ya tienes, no solo desde tu PENSAR sino también desde tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR. Estas cualidades son tu combustible para hacer funcionar todo lo que viene después. 

			Como dirían los jóvenes: «te renta activar tu diamante» [image: ]
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			No me puedo aguantar, déjame compartir una creencia muy íntima: soy de la opinión que alimentar tus sentimientos diamante te lleva a un estado de bienser que es lo más parecido que conozco a la felicidad. No se trata de que niegues otros sentimientos, sino que pongas el foco en estos. En ese estado estás preparad@ para danzar con lo que la vida te traiga y también para cambiar cualquier hábito que te propongas… Merece la pena, ¿verdad? 

			

			¡Salto a mi futuro!

			¡Ya has activado tu diamante! No es algo coyuntural, sino una rutina a mantener en ti. Es como ir al gimnasio de tu mente para crear un estado en ti que te permita aprovechar tu potencia para dar el siguiente paso: saltar al futuro, a tu futuro. 

			¿Cómo puedes hacer que sientas ese hábito que quieres crear como si ya estuviera en tu vida? ¿Cómo puedes darle vida desde ya?

			La respuesta pasa por seguir aprovechando tus propios recursos. Recuerda que tu intelecto es el jefe de tu mente en el modo no automático, es el que te permite poner en tu mente los pensamientos que quieres —el responsable de que puedas pensar en limón-naranja-limón-naranja—. Ahora me gustaría que utilices el músculo de tu intelecto para crear experiencias en las que vivas los beneficios de ese hábito que quieres crear como si ya lo hubieras implementado. Todavía no es una realidad externa, pero le empiezas a dar vida internamente: tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR se van despertando a ese futuro de la mano de tu PENSAR. 

			Antes de continuar, me gustaría que nos parásemos en un concepto que resulta fundamental: visualizar.

			
			Visualizar… ¿qué es eso?

			¿Te han dicho alguna vez que visualices algo y te has quedado un poco confundid@ sin entender exactamente a qué se referían? Puede que sí, puede que no. A mí al principio me pasaba. ¿Qué significa visualizar? Cuando en este libro te invito a visualizar no es más que crees una imagen mental desde tu intelecto. Eres como un artista que pinta un cuadro o un director de cine diseñando una escena. En esa imagen, por ejemplo, colocas a ciertas personas, lo que hacen, cómo interactúan, eres consciente de la expresión de sus rostros, el momento en el que ocurre, el espacio físico en el que tiene lugar… De alguna manera todos y cada uno de los detalles están cuidados buscando provocar una experiencia, despertar un sentimiento.

			¿Por qué es importante visualizar? Hoy en día se sabe más del cerebro que en toda la historia de la humanidad. Aun así, seguimos siendo un misterio para nosotr@s mism@s. ¿Qué se sabe con certeza? Que cuando imaginas algo, por ejemplo una taza, se activa una parte de tu cerebro muy similar a cuando se ve físicamente esa taza. De alguna manera tu cerebro no distingue entre la estimulación interna o externa. Por eso, cuando pones en tu pantalla mental una imagen de ti mism@ practicando el hábito que quieres crear, es como si lo empezaras a vivir ya. Empiezas a generar una experiencia… ahí se produce el movimiento. Estás saltando al futuro.

			¡Ah, y otra cosa! El cómo visualices no es neutro. Tal vez conozcas lo que Rosenthal y Jacobson llevaron a cabo en Harvard sobre lo que bautizaron como efecto Pigmalión9. A través de una serie de experimentos, primero con ratas y luego en colegios, concluyeron que nuestras profecías tienden a autocumplirse. En otras palabras: aquello que imagines tiene más probabilidad de ocurrir. Al imaginar, en cierta medida, comienzas a crear una realidad nueva. ¡Por eso es importante que construyas una imagen positiva de la realidad que quieres que ocurra! Si no lo haces proactivamente, imágenes antiguas de tu anterior forma de proceder ocuparán tu mente y te será menos fácil crear nuevos hábitos. Visualizar te ayuda a crear un puente entre tu mente inconsciente, todas las experiencias que has acumulado en tu vida, y tu consciente, el modo en el que hoy quiere vivir. Tú eres mucho más que todo lo que has vivido hasta ahora. Conviértete en arquitect@ de tu vida, visualiza tu nuevo futuro y empezarás a crearlo. 

			Otra vez lo subrayo: tu pensamiento crea realidades. ¡Por eso es tan poderoso visualizar tu futuro, sentirlo y vivirlo antes de que llegue!

			[image: ]

			¿Y qué pasa si, aun sabiendo esto, te cuesta visualizar? Bueno, bueno… veamos qué puedes hacer en ese caso. Si te fijas, visualizar es como hablarle a tu cuerpo. Quizá puedes hablarle de otra manera. Conecta con situaciones de tu vida, reales o ficticias, en las que te hayas sentido muy muy bien. Por ejemplo, dite a ti mism@: «imagina que estás enamorad@». En seguida, todo tu cuerpo se va a conectar a una sensación de disfrute, de apertura o de relax. Aprovecha esa sensación, con ella te será más fácil poner en tu pantalla mental la imagen que quieras. En el fondo visualizar es un hábito, cuando lo hagas unas cuantas veces cada vez te irá costando menos.

			

			Ahora sí, después de esta parada para entender bien en qué consiste visualizar y la potencia que tiene, desmenucemos el esquema de tu salto al futuro:

			[image: ]

			Si vas a dar un salto al futuro y quieres que sea efectivo, conviene que tengas claro hacia dónde quieres saltar. Esto es lo primero que haces desde tu PENSAR, buscar claridad.

			Activas tu intelecto y…

			tu PENSAR:

			—Primero, comienzas con una conversación interior: clarificas qué hábito en concreto quieres crear y cuáles son tus motivaciones para ello. En esta charla contigo mism@ clarificas qué quieres cambiar en ti y, sobre todo, para qué quieres cambiarlo. Escuchas tu propia voz, no lo que los demás te dicen, ni lo que es políticamente correcto. ¿Qué quieres exactamente cambiar? Y… ¿cuáles son tus motivaciones reales para ese cambio? Quizá quieres crear un hábito vacuna para neutralizar otro o tal vez ha llegado un momento en tu vida en el que quieres poner foco en cambiar algo específico o toca crear una nueva creencia semilla. Mientras lo que quieras cambiar sea tuyo y auténtico es válido.

			Ejemplo. CONVERSACIÓN INTERIOR PARA ESCUCHAR DE VERDAD

			[image: ]

			«Vamos, vamos… ¡a por ello! Me propongo mejorar mi escucha. Quiero escuchar de verdad. Soy consciente de que hasta el momento tiendo a interrumpir cuando alguien habla y realmente quiero cambiar este aspecto de mi personalidad. Valoro a los demás, aunque a veces se perciba lo contrario. Realmente creo que todos tenemos algo que aportar, sobre todo gente diferente a mí. Soy rápid@ mentalmente, eso es una gran virtud, pero casi sin darme cuenta no dejo que el otro se exprese y me pierdo aportaciones. Sé que puedo ser percibid@ como arrogante y eso me duele mucho. ¡Nada más lejos de la realidad! Soy más humilde de lo que parece, me pierde el querer ganar tiempo. Quiero escuchar más, interrumpir menos. Realmente quiero escuchar más».

			Implícitamente en esa conversación interior irán emergiendo aspectos de tu ganancia emocional respecto a ese hábito, qué te aporta ese cambio y cuál es el coste de no hacer nada. En otras palabras, por qué ahora sí que te compensa cambiar. En un titular, conversas contigo mism@ para asegurar que tengas claros, ¡y muy presentes!, los beneficios de tu cambio. Asegúrate de que, como en este ejemplo, quedan contestadas las dos preguntas que te proponemos: qué quieres crear y cuáles son los motivos para tu cambio.

			Ejemplo. CONVERSACIÓN INTERIOR PARA ESCUCHAR DE VERDAD (CONTINUACIÓN)

			1)¿Qué quieres crear?

			Quiero escuchar de verdad.

			Creencia semilla: todo el mundo aporta, me importa respetar a los demás.

			2)¿Motivos para tu cambio?

			Ganancia: me enriquezco de la diversidad, soy respetuoso con el otro.

			Coste: me pierdo aportaciones, soy percibido como arrogante, dolor.

			—En segundo lugar, visualizas: si estás convencido y quieres continuar, el siguiente paso de tu PENSAR es comenzar a dar el salto propiamente dicho. ¿Cómo? Creando una imagen mental en la que apareces tú practicando ese nuevo hábito. Para que esa imagen sea potente, asegúrate que de alguna manera está presente la creencia semilla que te motiva a cambiar y, sobre todo, tus motivos, los beneficios de crear ese hábito. 

			Además, al visualizar te sugiero que te recrees en los detalles: concretas tu imagen, la situación en la que estás, el lugar físico, la expresión de tu cara, tu postura, lo que haces, lo que piensas, lo que sientes, tus sensaciones, quiénes están contigo, lo que reflejan sus rostros, etc. Tú gobiernas tu mente. Atrévete a dar el salto.

			Ejemplo. VISUALIZACIÓN PARA ESCUCHAR DE VERDAD 

			Creas esa imagen… «Estoy escuchando. Mi postura corporal acompaña. Mi rostro refleja curiosidad, serenidad. Aprecio y agradezco lo que la otra persona dice. Capto no solo sus palabras, sino cómo lo dice y desde dónde lo dice. Mientras escucho a esa persona se me esboza una sonrisa, me surgen ideas, matices, aportaciones… y me digo a mí mism@: voy a mantener la escucha. ¡Me estoy enriqueciendo! Mi corazón se acelera, me entusiasmo. Sigo escuchando. Escuchar es respetar. Ya llegará mi momento. Ahora mi foco está en escuchar. Escucho y me enriquezco. Escucho y respeto. Soy humilde. Escucho y respeto. Escucho y respeto. Escucho y respeto. Escucho y respeto».

			Quizá… ¡hasta se te escape una sonrisa si te metes en tu visualización!

			Si te cuesta visualizar te doy alternativas: simplemente piensa que un buen amigo tuyo te está contando un problema personal o trae a tu mente alguien que te escuche a ti bien o conecta con lo mucho que quieres a la persona que tienes delante. Conecta con una imagen tuya en la que estés curios@, interesad@... con ganas de aprender.

			Comienzas a notar sensaciones…

			tu EXPERIMENTAR: 

			—En tercer lugar, generas una experiencia interna: activas tu cuerpo, no solo tu mente. Para ello, tienes muy presentes los beneficios que te trae el hábito que estás creando y emergen en ti sensaciones placenteras. Te recreas en ellas. ¡Estás llevando a la práctica lo que te has propuesto! Te das cuenta de que tu visualización, los pensamientos que has creado, comienzan a provocar una experiencia, es algo distinto. No sabes qué pasa, pero algo pasa. Tal vez lo notas en tu estómago o en tu cuello o incluso en la expresión de tu cara. Observas y sostienes esas sensaciones.

			Ejemplo. EXPERIENCIA INTERNA EN ESCUCHAR DE VERDAD

			¿Has abierto alguna vez una sandía enorme con un aroma que alimenta? De la misma manera, experimentas con las sensaciones que te provoca verte a ti mismo escuchando, respetando, valorando, agradeciendo. No quieres imponerte o ser escuchad@, quieres escuchar. Quizá se te abre el pecho o se te frunce el ceño o tus ojos miran fijamente. Estás saboreando, como quien digiere un manjar, lo que el otro te ofrece. Sientes respeto por la otra persona, por lo que aporta y sobre todo ¡por ti mism@! Eres capaz, lo estás haciendo. Lo estás haciendo, lo estás haciendo. Lo haces.

			Estás dando un salto en el tiempo. Crees lo que tu cuerpo te dice. Fíjate, todavía no has empezado físicamente a practicar tu nuevo hábito de escuchar de verdad, pero ya lo estás implementando mentalmente. Te permites experimentar los beneficios desde ya, y esto te empuja a que seas más proclive a realizarlo. Entrénate con este ejercicio tanto como puedas. Párate de vez en cuando, visualiza y recréate en la experiencia. 

			—Si es necesario, te proteges contra tu inercia: neutralizas pensamientos tuyos relacionados con hábitos anteriores. ¡Quizá vivas un momento de autosabotaje! No caes en tus trampas. Mas al contrario, sabes que son una señal de que estás en marcha, lo normalizas y generas pensamientos diamante, aquellos que te conectan con cualidades que ya tienes. Eres consciente del poder que tiene tu intelecto. Te recuerdas que tú gobiernas tu mente, quien está al mando. Le das la vuelta a la situación. Activas más tu diamante.

			Ejemplo. PROTECCIÓN CONTRA TU INERCIA AL ESCUCHAR DE VERDAD

			Si te vienen ideas o pensamientos parecidos a: «no puedo», «qué tontería», «no voy a ser capaz», «¡no tengo remedio!», «ya me estoy poniendo nervios@, que el otro no concreta»… déjalos pasar, no les des fuerza.  Concéntrate en dar vida a la imagen tuya escuchando, dale vida al hábito que estás creando, dale vida a lo que quieres reforzar, dale vida. «Escuchar es respetar». Recuerdas que la oscuridad no se elimina luchando contra ella, sino trayendo luz. Das luz a la imagen tuya escuchando, a los beneficios que te trae. Vuelves a traer a tu pantalla mental la expresión de la persona a la que escuchas, tu satisfacción escuchando, el ambiente que creas, lo que te enriqueces, etc. «Escucho y respeto. Escucho y me enriquezco. Escucho y respeto. Soy humilde. Escucho. Sonrío. Escucho».

			—En quinto lugar, experimentas tus primeras acciones desde una óptica diferente: se te presentan las primeras oportunidades para llevar a cabo acciones con este cambio de mentalidad. De forma consciente te observas actuando de manera distinta, bajo un nuevo paradigma. Es curioso: poco a poco, tu abanico se abre y aparecen más situaciones en las que puedes ejercitar tu nuevo hábito. Vas experimentando a la par que consolidando.

			Ejemplo. PRIMERAS ACCCIONES AL CREAR EL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			Te encuentras con esa persona que aparecía en tu visualización y te focalizas en escucharla. La sensación es extraña, ya lo has vivido. Además, extiendes tu nueva actitud al escuchar al resto de tu entorno: a tu madre, a tu pareja, a tu hij@, a tu compañer@ de equipo… 

			Cristalizas sentimientos…

			tu SENTIR:

			—Como sexto paso, reconectas otra vez con tus sentimientos diamante: pones atención a los beneficios experimentados, te inundas de sensaciones agradables y sientes tu propia fuerza. Entras en contacto con tu yo más potente. Dejando emerger estos sentimientos refuerzas tus nuevos comportamientos. Aunque puedas experimentar ligeras resistencias, no te limitas. Aceptas tu grandeza. Lo hiciste antes de visualizar y lo vuelves a hacer ahora. 

			Ejemplo. EMERGER DE SENTIMIENTOS DIAMANTE AL CREAR EL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			«¡Soy capaz! Doy respeto, escucho. Podría decirse que… ¡hasta he disfrutado escuchando! ¡Qué buen rato! He aprendido, me he enriquecido, he sido capaz de captar cosas que antes se me escapaban. Me siento satisfech@, plen@, bien conmigo mism@. Me siento un poquito más sabi@».

			Igual que antes, si tu inercia te empuja a focalizarte en otro tipo de sentimientos, utilizas tu intelecto para poner tu atención y por tanto tu energía en alimentar estos sentimientos nobles. Los otros sentimientos los observas, pero no les das de comer. Hay una línea muy fina entre observar lo que quieres cambiar y caer en la trampa de la antigua tendencia. Eliges no poner tu atención en ellos y lo más normal es que mueran por inanición. Siguen alimentando tu diamante:

			«Soy abierto, me abro, escucho, respeto, agradezco». 

			Como consecuencia de todo lo anterior, creas los primeros trazos de un nuevo surco emocional: empiezas a establecer una conexión entre tu visualización, los beneficios experimentados, las incipientes sensaciones placenteras y tus sentimientos diamante. ¡Has empezado algo diferente apalancándote en tus propios recursos! Lleva tu sello [image: ] Tal vez al principio tu nuevo surco es sutil. Poco a poco, según vayas repitiendo este proceso, se irá haciendo más profundo y tu hábito tomará más fuerza.

			Ejemplo. PRIMEROS TRAZOS DEL SURCO EMOCIONAL AL CREAR EL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			Quizá alguien te comenta que te nota distint@. Tú no sabes por qué es, esta persona sí: por primera vez en mucho tiempo, se ha sentido escuchada por ti durante una reunión que habéis tenido hace un rato.

			[image: ]

			¡Enhorabuena! Lo conseguiste, ¡has saltado a tu futuro! ¿Te has dado cuenta? Sí, sí, sí. ¡Has saltado! Sé que ha sido intenso, son muchos conceptos y has llegado hasta aquí. Hurra por ti. Se nota tu interés, tu disciplina y curiosidad. Mi gratitud explícita por delante.

			Por una parte, tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR te han llevado al futuro en la creación del hábito escuchar más. Sé consciente de que todavía no has creado el hábito, solo lo estás iniciando. Has dado un paso necesario, pero no suficiente. Acuérdate que, en nuestro modelo, la creación de un hábito es la concatenación de tres factores que se realimentan mutuamente: activar tu diamante, saltar al futuro y… ¡repetir! Cuando lleguemos al apartado Repito, repito, repito continuaremos con este ejemplo para bucear en algún aspecto más a tener en cuenta a la hora de repetir. 

			Por otro lado, hemos podido establecer unas pautas semi teóricas para que puedas reproducir este recorrido con el hábito que tú quieras. Luego te daré algunas tablas para que trabajes tú sol@, pero ya dispones de un guion para saltar al futuro. Para que no tengas que ir páginas atrás, te vuelvo a poner aquí el esquema seguido. Ahora probablemente lo verás más claro.

			[image: ]

			¿Qué es crucial para que esto funcione, para que saltes a tu futuro? Desde mi perspectiva, resulta fundamental que la motivación para cambiar sea tuya y que quieras de verdad, es decir, que estés dispuest@ a asumir las implicaciones de tu decisión de cambio. Como solía incidir mi colega Regino, «la gente no se resiste al cambio, se resiste a que le cambien».

			¿Quieres realmente crear nuevos hábitos en tu vida?
¿Quieres realmente crear nuevos hábitos en tu vida?
¿Quieres realmente crear nuevos hábitos en tu vida?

			Sé que ya te lo pregunté en los albores del libro, pero a veces soy tozuda como una mula. ¡Esto es tan importante! Si todavía te inclinas más por el «sí», déjame subrayar tres aspectos muy muy importantes en todo este proceso de crear nuevos hábitos:

			•Que seas capaz de visualizarte viviendo el nuevo hábito.

			•Que conectes con los beneficios antes de que ocurra el cambio.

			•Que despiertes tus sentimientos diamante.

			Por último, me gustaría señalar una obviedad. Este esquema es un mapa conceptual, útil hasta cierto punto. Bien sabes mejor que nadie que no hay nada que pueda sustituir a tu práctica. ¿Cómo se aprende a nadar? Nadando. ¿Y a montar en bici? Pedaleando. ¿Y a escribir? Tres cuartos de lo mismo. Aquí te ofrezco un menú, lo que a mí me ha servido. El chef eres tú. A ti te corresponde elegir, practicar, darte tiempo, valorar… Mi hermana Carmen, cuando leyó el manuscrito antes de publicarlo —millones de gracias por tu generosidad y paciencia—, me recordó aquello de que se necesitan mil horas de práctica para poder ser experto en algo. No sé si son mil horas, lo que sí que es cierto es que tu progreso depende de lo que estés dispuest@ a practicar. Una vida plena es eso, ¿no? Claridad en lo que quieres y una sana exigencia que te lleve a sacar lo mejor de ti.

			Déjame celebrar con este pingüino que hemos llegado hasta aquí. No sé si tiene mensaje, pero me ha hecho mucha gracia. Es un guiño a la alegría y a que, dicho todo lo anterior, no siempre hay que entenderlo todo. ¿O sí?

			[image: ]

			Ejercicio 13. VISUALIZA, EXPERIMENTA Y SIENTE

			Te he puesto algunos hábitos a trabajar con una visualización sugerida, algunos de los beneficios experimentados y un posible sentimiento diamante. También te he dejado unas cuantas filas en blanco para que las rellenes con alguno de los hábitos que te apetezca trabajar. ¡Vamos, esto es para ti! 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Hábito a trabajar

						
							
							Visualización sugerida

						
							
							Beneficios experimentados

						
							
							Sentimiento diamante

						
					

					
							
							Levantarse pronto

						
							
							Me levanto sin despertador, al alba, sonriendo, con tiempo para mí e incluso para preparar el desayuno a los míos

						
							
							Estoy descansad@, aprovecho el día, me siento satisfech@ conmigo 

						
							
							Soy determinad@

						
					

					
							
							Calma ante la presión

						
							
							Recibo un «correo bomba», lo observo desde fuera, elijo no abrirlo inmediatamente y me preparo para leerlo con serenidad

						
							
							Gobierno mis emociones. Yo manejo el tema. Soy mucho más que cualquier correo

						
							
							Soy paz

						
					

					
							
							Comer más sano

						
							
							Imagino un alimento sano, que me guste. Cierro los ojos y respiro conscientemente. Agradezco que nutra mi cuerpo y mi alma

						
							
							Alimento mi cuerpo y mi ser con aquello que elijo. Me siento san@ y ligero@

						
							
							Soy equilibrad@

						
					

					
							
							Ahora juega tú

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
					

				
			

			
			RECAPITULACIÓN

			Para hacer énfasis, recojo aquí un esqueleto de los conceptos clave para que saltes a tu futuro. ¡Quiero que te hagas un@ maestr@ en estas lides!

			[image: ]

			Sabes que esto no acaba aquí. Has saltado al futuro, tienes claridad sobre lo que quieres cambiar y tus motivaciones. Has dado los primeros pasos. Ahora nos toca meternos de lleno en cómo repetir hasta convertir ese salto al futuro en un hábito nuevo en ti.

			

			Repito, repito, repito

			[image: ]

			Repetir son abdominales mentales. Sabes que no hay fórmulas mágicas, no hay recetas. Para crear un hábito nuevo los dos primeros ingredientes son activar tu diamante y saltar al futuro y el tercero es… repetir, repetir, repetir. Los deportistas de alto nivel repiten infinidad de veces los movimientos a realizar hasta que los tienen interiorizados. ¡Sueñan con ellos! L@s cantantes profesionales ensayan hasta la saciedad, tararean mentalmente las canciones, siguen el ritmo, lo pasan a su cuerpo… ¡qué no harás tú con tu vida! Visualizarte una y otra vez, experimentar, actuar y sentir son tu mejor entrenamiento.

			¿Repetir? Sí, sí. ¡Qué te voy a decir que no sepas! Si repites mentalmente un pensamiento y provocas una experiencia en ti, puedes sentir las emociones que te produce incluso antes de que se concrete en tu vida, de que cristalice en tu vida. Experimentas esa realidad futura que creas con tu mente y tu programa automático va cambiando. Cada vez que repites el proceso, cambias un poco más, un poco más, un poco más... Si además le añades acciones distintas en tu día a día, provocas la consolidación del nuevo hábito que estás creando. Veamos esto con un poco más de detalle:

			En cada repetición, vas asociando tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR como si fueran una orquesta que toca en armonía. Se pueden distinguir tres momentos:

			—Primer momento: repites, repites y repites, y vives la experiencia de tu yo renovad@ acompasando tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR. Acuérdate de que ya habías iniciado tus primeras acciones y, sobre todo, comenzaste a crear tu surco con sensaciones placenteras que se cristalizaron en sentimientos diamante. El proceso continúa, repites y vas consolidando lo que ya iniciaste. ¿Te acuerdas de la ley de Hebb10? A las neuronas que se activan juntas repetidamente cada vez les resulta más fácil hacerlo de nuevo al unísono: tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR cada vez se sincronizan más, van cavando tu surco y tu nuevo hábito va tomando más fuerza. 

			Para facilitar tu repetición, en este primer momento es especialmente importante que seas muy consciente de esta asociación, la de tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR. Estás construyendo los puentes entre los tres y te ayudará darte cuenta de su simultaneidad, ¡presta mucha atención!

			[image: ]

			Ejemplo. ACOMPASAR EN LA CREACIÓN DEL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			Diste vida a tu visualización, te descubriste escuchando de verdad a una persona en concreto, recibiste comentarios positivos al respecto, conectaste con tu lado respetuoso, abierto, genuinamente curioso, etc. Cuando estás escuchando observas conscientemente las sensaciones de tu cuerpo y los sentimientos que emergen en ti.

			[image: ]

			—Segundo momento, mantienes tu constancia: tu nuevo surco se va haciendo cada vez más profundo al tiempo que el anterior se debilita. Sigues trabajando con tu mente y aprovechas las oportunidades que tienes para actuar en el mundo exterior. Todavía lo haces desde el intelecto, de una forma muy consciente. No importa, toca seguir consolidando: repites, repites, repites. Te recuerdas los motivos para cambiar, te ves a ti mism@ cambiando, experimentas los beneficios y pasas a la acción. Caminas hacia un cambio real.

			Más adelante, en el apartado Al repetir, asegúrate de que tu cuerpo te acompaña dispones de pautas para ayudarte a ser constante.

			Ejemplo. CONSTANCIA EN LA CREACIÓN DEL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			Cada vez te sientes más segur@ escuchando, incluso te hacen más comentarios positivos. Te descubres apreciando nuevas ideas —¡el otro día mandaste un mail agradeciendo a un compañer@ su aportación!—, captas matices que antes se te escapaban, repreguntas en función de lo que has escuchado, antes de dar tu opinión pides la de los demás, ya no eres el primero que habla en las reuniones… De vez en cuando te despistas, sobre todo cuando estás presionad@ o cansad@, pero has notado mejoría. Hay una frase que oíste a un amigo y te la repites con frecuencia: «cuando alguien me cuenta algo o me lleva la contraria, siempre tiene algo que aportar, algo de razón trae. Si no, ni se hubiera molestado en decírmelo. Está en mí descubrir si es el 5 %, el 
10 % o el 100 %». Esas palabras cada vez cobran más sentido para ti. 

			—Por último, automatizas tu comportamiento y llega un momento en el que el nuevo surco sustituye al anterior… ¡has creado un nuevo hábito!

			Enhorabuena, bien, bien, muy bien. ¡Bravo por ti!, disfrútalo. Como parte del proceso te sugiero que no te confíes, que hagas comprobaciones periódicas, tomes el pulso de cómo vas, ratifiques lo que ya funciona y seas consciente, sin fustigarte, de que siempre habrá espacio para la mejora.

			Ejemplo. AUTOMATIZAR EL HÁBITO DE ESCUCHAR DE VERDAD

			Crees en la gente. Valoras genuinamente las contribuciones todos. Tu creatividad se ha disparado. Tus reuniones son muy participativas, ¡sois más productivos que nunca! En la encuesta de clima tu área sale muy bien, ya no son importantes los resultados sino lo que vivís. Notas cómo el crear una atmósfera en la que la que se cuenta con cada persona tiene un efecto descomunal. Te has llevado tu escucha a casa. Tu relación de pareja va mejor que nunca, habéis rejuvenecido. Tus hijos también están distintos. No te dicen nada, pero notas que están más serenos. ¡Es increíble! Mira que visualizaste cosas, aun así, nunca imaginaste que pudieras llegar tan lejos. Sabes que en algún momento te despistarás, por eso preguntas de vez en cuando, pero tienes confianza en que te darás cuenta más pronto que tarde. Eres otr@.

			En definitiva, diriges la sinfonía de tu PENSAR, tu EXPERIMENTAR y tu SENTIR y mantienes, pese a los vaivenes que puedan aparecer, la constancia suficiente en tus repeticiones para ir consolidando y acabas automatizando tu comportamiento. Ahora bien, no te digo nada nuevo si comparto contigo que no siempre es fácil. ¿Por qué? ¿Qué pasa para que este proceso no sea siempre tan fluido? La respuesta tiene que ver con el muro, tu muro. Veamos en qué consiste.

			Tu muro

			¿Has intentado alguna vez incorporar nuevos hábitos en tu vida y no lo has conseguido? Quizá no solo una vez, ¡muuuuchas veces! Quizá te propusiste ser más constante con el ejercicio físico, valorar más las cosas sencillas, estar menos triste, no vivir limitad@ por tus miedos, soltar sentimientos de rabia o rencor, bajar tu ansiedad, gritar menos, tener mayor equilibrio con tu trabajo… o simplemente disfrutar más. Empezaste, te funcionó durante unos días, incluso semanas o meses, y al final volviste a tus patrones de siempre. Si me permites la expresión: ¿qué narices pasa para que esto ocurra?

			Para entenderlo, vamos a empezar dándole un nombre. A este momento en el que uno@ experimenta un retroceso después de ciertos avances, lo vamos a llamar el muro, tu muro. El nombre hace alusión a los corredores de maratones. Para ellos, el muro es una caída repentina del rendimiento después de haber corrido unos cuantos kilómetros a muy buen ritmo con buenas sensaciones. Con la creación de nuevos hábitos ocurre algo similar. Existe un muro.
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			Sí, sí… pero ¿por qué se produce? Vamos a ver las piedras que lo componen de la mano de un ejemplo de Joe Dispenza:

			Ejemplo. EL MURO EN EL HÁBITO DE SENTIRSE CULPABLE

			Imagina que tiendes a sentirte culpable. Lo que es una gran fortaleza en ti, asumir el protagonismo de tu vida, ha devenido en la tendencia de culpabilizarte de casi todo: un amigo pasa una mala racha, tenía que haberle llamado más; un compañero de trabajo se equivoca, le tenía que haber avisado; mi madre se hace mayor, debería visitarla más a menudo; mis hijos se despistan en el cole, soy una mala madre; problemas en mi relación de pareja, no he estado a la altura... y así sucesivamente. Internamente tiendes a pensar: «es culpa mía».

			¿Cuántos años tienes? 20, 30, 40, 50… Llevas muchos años creando pensamientos de culpabilidad recurrentes. Vives en un mar de culpa. Fíjate, 

			•tu PENSAR: «es culpa mía», «todo es culpa mía».

			•tu EXPERIMENTAR: sueles tener problemas en tu estómago o contracturas en tu espalda o no se nota externamente pero internamente vives la culpa.

			•tu SENTIR: sientes el peso de la culpa, de alguna forma buscas autocastigarte, pequeñas o grandes frustraciones internas, poca capacidad para disfrutar… 

			Con el paso del tiempo tu cuerpo se adapta. ¿Qué significa esto? Las células de tu cuerpo se acostumbran a las sensaciones de culpabilidad. Normalizas este estado y, casi sin darte cuenta, empieza a serte familiar, conocido y podría decirse que hasta agradable. ¿Impacto? Tu cuerpo quiere mantener esas sensaciones conocidas —le dan seguridad—, pero para tener el mismo efecto necesitas una dosis un poquito mayor. ¡Te has vuelto adict@ a la culpabilidad! 

			Cada vez buscas dosis más altas para sentirte viv@. Casi todo es culpa tuya. Te metes en una espiral. Sin darte cuenta, pides perdón por casi todo, te autosaboteas, tu culpa busca castigo, sientes que no mereces ser feliz. Llega un día en el que tocas fondo y te propones cambiar. Quieres de verdad vivir de otra manera. Te propones crear un nuevo hábito:

			•tu PENSAR: «soy buena gente», «merezco ser feliz».

			•tu EXPERIMENTAR: pequeña sensación de alivio, respiras mejor, ligereza.

			•tu SENTIR: sientes que mereces ser amado, te sientes dign@, tranquil@.

			Al principio funciona, notas que inyectas estos pensamientos en tu mente y te benefician. Ahora bien, ¿qué pasa? Que tu viejo hábito de culpabilizarte todavía está vivo. No se resigna a desaparecer. Hay dos fuerzas que tiran de ti en direcciones opuestas, tu PENSAR dice una cosa: «merezco ser feliz», al tiempo que tu EXPERIMENTAR se resiste: «tengo mono de culpabilidad». Llevas mucho tiempo conviviendo con sensaciones de culpa y no te resignas a renunciar a ellas. Te sientes rar@ y tu cuerpo busca formas de recuperar las sensaciones anteriores. Estás viviendo lo que podría llamarse un mono emocional.  

			Tu surco anterior trata de tomar el mando para reestablecer tu estado previo. Experimentas una especie de lucha interna: tu EXPERIMENTAR busca tu SENTIR anterior y ya se encargará de empujar a tu mente, a tu PENSAR, a tener pensamientos propios de tu viejo yo. ¡Así no hay quien progrese!

			•tu EXPERIMENTAR: tu cuerpo busca la seguridad de las sensaciones anteriores de culpa, autocastigo, etc. Al cambiar tu pauta y no producirlas al mismo nivel de intensidad, experimentas un bajón. 

			•tu SENTIR: te sientes rar@, descolocad@. En modo automático, a nivel inconsciente, todavía sientes la culpa.

			•tu PENSAR: «es normal sentirme culpable» o «si no me siento culpable me volveré irresponsable» o «mis padres me educaron así» o «no tengo solución» o «soy demasiado mayor para cambiar» o cualquier pensamiento similar que ya te encargarás de construir.

			Esto técnicamente se llama racionalizar, el uso de tu inteligencia para secuestrar la verdad. Sí que puedes cambiar, recuerda: tú no eres tus hábitos. Lo que ocurre es que la huella emocional de tu culpa pesa mucho. Por tanto, tu EXPERIMENTAR sigue generando sentimientos muy profundos de culpa que empujan a tu PENSAR a no cambiar, en incluso a reafirmarse en la imposibilidad de cambiar. 

			¿Te has dado cuenta de que esto no pasa solo con el sentimiento de culpa, sino que ocurre con cualquier hábito que intentes cambiar? Bien sea en hábitos físicos —comer más ligero, hacer más deporte, beber menos alcohol, no rascarse la cabeza, etc.— o hábitos mentales —arranques de ira, impuntualidad recurrente, procrastinar, autocrítica, tendencia a negativizar, etc.—. 

			El muro no es otra cosa que la incoherencia entre tus nuevos pensamientos de cambio y el experimentar acumulado en tu cuerpo, tus huellas emocionales11. Esto hace que a nivel inconsciente experimentes resistencias a no cambiar. Para poder saltar este muro, el primer paso es que lo reconozcas. Si experimentas este diálogo interno es que algo está cambiando en ti. Aunque sientas que estás yendo un poco para atrás, es una señal de que está habiendo avances. Algo has cambiado ya, ¡esa es una gran noticia! 
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			En esta línea, te propongo dos pequeñas pautas cuando notes tu muro. La primera es que te recuerdes a ti mismo lo que acabo de decir: el muro es señal de que estás avanzando, de que tomas distancia con tus hábitos, de que algo estás cambiando.

			Experimento resistencias:
ergo, estoy cambiando.

			La segunda la explico en el siguiente apartado. En titular te adelanto que tiene mucho que ver con ayudar a tus sensaciones: mayday, mayday, ¡¡¡SOS!!!

			Al repetir, asegúrate de que
tu cuerpo te acompaña

			Si quieres crear un hábito nuevo en tu vida, tan importante es poner los pensamientos adecuados en tu mente como generar la experiencia correspondiente. Si tu EXPERIMENTAR no te acompaña, volverás a tus patrones anteriores. Y no solo eso: de alguna manera, habrás reforzado el «no cambio». 

			¿Te resulta familiar el siguiente ejemplo?

			Ejemplo. NO SALTAR TU MURO EN EL HÁBITO DE SALIR A CORRER

			Imagínate que estás saliendo a correr tres días a la semana. Al principio cumples, sales con ganas y notas los beneficios en tu cuerpo. Luego llega un día que si la lluvia, que si tienes mucho trabajo, que si los niños… vamos, que te saltas un día. Total, por uno no pasa nada. Las primeras tentaciones o sensaciones de pereza son leves y forman parte del muro. Después de saltarte el primero, te saltas un segundo. Quizá te invada un sentimiento leve de culpa, pero la realidad es que acabas saltándote un tercero y un cuarto hasta que, casi sin darte cuenta, no sales. 

			•tu EXPERIMENTAR: estás entre un quiero y no puedo. No solo no has hecho deporte, sino que sientes la carga extra de no haber cumplido con lo que te propusiste. 

			•tu SENTIR: te sientes incapacitado para cambiar, poco realista al organizarte, cierta decepción contigo mism@.

			•Tu PENSAR: «soy así», «sé que me vendría bien cambiar, pero no puedo».

			No solo has dejado de salir a correr. Probablemente la siguiente vez que intentes volver a correr, ¡que lo intentarás!, te costará más hasta que de verdad, de verdad, de verdad te des por un caso perdido. Es como si te dijeras a ti mism@ que eres incapaz de cambiar.

			Ahora en positivo, si tu EXPERIMENTAR te acompaña te será mucho más fácil crear cualquier hábito. ¿Y cómo hacer para que esto pase? ¿Qué hacer para no sucumbir a esas primeras sensaciones del muro? No tengo una receta mágica, pero sí puedo darte algunas pautas. Con mucho cariño, he recogido aquí las que suelen ser más útiles. Espero que te inspiren. [image: ]

			7 pautas para que tu cuerpo te acompañe… y así te sea más fácil afianzar un nuevo hábito

			Pauta 1. Visualiza a muy largo plazo los beneficios de tu cambio. ¿Qué quiero decir? Cierra los ojos y vete a un futuro muy muy lejano en el que vivas con tu nuevo hábito ya incorporado. Si lo haces, te desapegarás de las emociones del presente y te será más fácil que tu cuerpo experimente otras sensaciones. Déjame compartir dos ejemplos.

			•Si quieres salir a correr, no se trata de que te visualices corriendo, sino de que cierres tus ojos y sientas que ya estás muy en forma. Lo de salir tres días a correr un ratito lo tienes más que superado, juegas en otra liga. Visualízate unos meses más adelante: «ya estás super en forma, vives los beneficios para tu salud. No te cuesta caminar a los sitios. Tu piel está brillante. Te sientes liger@. Quizá hasta te plantees correr media maratón».

			•Si quieres superar tu dificultad para tomar decisiones difíciles, visualízate dentro de unos años. Cierra tus ojos y vive en tu cuerpo los beneficios de esa decisión que tomaste hace tiempo: la venta de una casa, un cambio de trabajo, una remontada económica, el cierre de un negocio, una conversación difícil con un amigo, lo que sea. Haz que tu cuerpo sienta ya los beneficios de haber tomado esa decisión. 

			Pauta 2. Establece pequeñas victorias. Es decir, metas modestas en el corto plazo que sean muy alcanzables. Tu cuerpo se refuerza positivamente cuando te demuestras a ti mism@ que eres capaz de cumplir tus propias promesas. Como botón de muestra comparto algunas situaciones.

			•Si te abruma tu carrera universitaria, no pienses en los exámenes globales. Ponte una pequeña meta para estudiar cada día. 

			•Si te notas enganchado al móvil, establece media hora al día en la que lo vas a poner en un cajón, pase lo que pase.

			•Si tienes tendencia a elevar la voz, fíjate en hablar suave en la reunión de los lunes. No significa que en otros ámbitos no lo vayas a hacer también, pero tu meta son las reuniones de los lunes.

			•Si te cuesta decir que «no», empieza a decir «no, todavía».

			•Si quieres dejar de quejarte, elije una cosa que agradecer al final del día. 

			Pauta 3. Ponte rutinas, son muy poderosas. Sé inflexible con ellas. Tu cuerpo se prepara para los horarios que tú le marques.

			•Si vas a salir a correr, elige un horario donde sí o sí puedas cumplir. 

			•Utiliza los momentos de principio de día o final de día para marcarte acciones de autocuidado. Asociar algo a justo al despertarte o antes de ir a dormir o antes de cenar o después de desayunar, ayuda a anclar la experiencia en tu cuerpo.

			•Utiliza el espejo de tu baño o la nevera, lugares que visitas todos los días, para dejarte mensajes que te recuerden lo que quieras recordar.

			Pauta 4. Rodéate de buena compañía. ¡Qué importante es esto!¡Es tan saludable tener buena gente a tu lado! El entorno te empuja, más o menos explícitamente, a comportarte de una manera u otra. Muchos hábitos se contagian casi por osmosis. Tu cuerpo copia lo que ve alrededor. Por ejemplo, si quieres pensar en positivo, busca a gente que sean maestros en este arte. Si estás rodeado de personas instaladas en la queja y el victimismo, es probable que acabes siendo arrastrad@ por ellas. Asimismo, ocurre lo contrario: en un ambiente de mentalidad positiva tu negatividad será neutralizada casi sin darte cuenta.

			Pauta 5. Ten presente qué te motiva a cambiar, el para qué de tu cambio. No desde un ejercicio teórico, sino que es bueno que mantengas viva esa conversación interior que tuviste contigo mism@ al iniciar tu salto al futuro. No se trata de que abras el melón cada día, pero asegura que eres auténtico. Realmente, de cabeza y corazón, quieres hacer lo que te has propuesto.

			Pauta 6. Menos es más. No cambies demasiadas cosas a la vez, el riesgo de que se quede en nada es exponencial. Y al contrario, cuando implementas algo con éxito eso te impulsa a seguir evolucionando: el cambio llama al cambio. Tu cuerpo, tú, te dices a ti mism@ que eres capaz. 

			Pauta 7. Esta la pones tú, que para eso te conoces mejor que nadie. ¿Qué pauta puedes darte a ti mism@ que marque la diferencia? 

			A mi amiga y colega Mayte, le he oído hablar sobre la diferencia que marca la diferencia. ¡Qué concepto tan fantástico! ¿Te has fijado alguna vez en la diferencia entre el primero y el segundo en una carrera de cien metros? Son milésimas de segundo, pero marcan un abismo. ¿Has pensado alguna vez la diferencia entre quedar el primero en la adjudicación de un contrato que te garantice los ingresos de un año y quedar el segundo? El esfuerzo para presentar la propuesta es prácticamente el mismo, el impacto del resultado es diametralmente distinto. ¿Sabías que la diferencia entre el genoma humano y el del chimpancé es poco más del 1 %? ¡Estamos tan cerca y tan lejos!

			Dicho esto, te vuelvo a preguntar: ¿qué pauta te puedes dar a ti mism@ que marque la diferencia que marca la diferencia?

			Espero que estas siete pautas te ayuden a crear hábitos nuevos. No son la panacea, pero casi, ¿no te parece? 

			No quiero que caigas en la inercia, ni que te abandones. Nadie quiere eso, ¿verdad? También me encantaría volver a recordar que la aparición del muro es un signo de avance en tu proceso de crear un nuevo hábito. Date cuenta de tu recorrido: quieres crear un hábito, generas pensamientos diferentes, experimentas nuevas sensaciones y despiertas diversos sentimientos. Estás en movimiento y aparecen las primeras resistencias. No estás todavía donde querías y corres el riesgo de volver a la situación anterior, pero si ha aparecido tu muro, estás en marcha, te lo aseguro. ¡Que no se te olvide esto! 

			
			Enganches emocionales

			¿Qué entendemos, en este contexto, por enganche emocional?

			Un enganche emocional es una situación en la que, como su propio nombre indica, estás apegado a una emoción. La carga emocional que acumulas en el tiempo es tan alta, que no logras saltar tu muro o ni siquiera lo intentas o lo haces tan tímidamente desde tu modo no automático que te puede tu inercia. Al no logar saltarlo, emerge con más fuerza la emoción de la que querías salir, al menos así experimentas la emoción conocida. Si cuando dejas de ir al gimnasio cada vez te cuesta más volver a ir, ¡qué no te pasará con otro tipo de hábitos!

			Mucho cuidado con estas situaciones; si no se manejan a tiempo pueden derivar en algo muy serio. Podría decirse que cualquier huella emocional que se haga muy profunda será menos fácil de cambiar. Se convierte en un programa automático anidado muy muy abajo en tu inconsciente, necesita muy poco para activarse y va atrapándote. Por ejemplo,

			•Quizá te has sentido ninguneado desde pequeño por tu familia. Un pequeño comentario de un hermano tuyo puede disparar tu peor animal. Quieres, pero no logras separarte de la situación. No es la primera vez que te pasa, ni la cincuenta, ni la última. Te desesperas.

			•Te has sentido el patito feo desde que tienes memoria. Un comentario neutro sobre tu apariencia puede despertar todas tus inseguridades. No solo en ese momento, se quedan contigo semanas e incluso meses. Tardas mucho en vestirte, evitas estar con mucha gente. 

			•Tienes una sensibilidad enorme para muchas cosas. Escuchar noticias sobre la guerra puede sumergirte, casi sin enterarte, en unos días de tristeza. Te descubres llorando sola. Cada día se te hace muy cuesta arriba, te pones en tus espaldas el sufrimiento del mundo. 
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			Me encantaría que te desenganches, que rompas tus cadenas. Las pautas que compartimos para ayudar a que tu cuerpo te acompañe al crear nuevos hábitos aplican también a este tipo de enganches. Te sugiero que las explores. Aun así, si tienes que pedir ayuda, mi sugerencia es que la pidas. Una vez escuché que es de sabios dejarse ayudar… ¡qué gran verdad!

			

			Ejercicio 14. ENGANCHES EMOCIONALES

			Llevamos muchas páginas sin practicar ejercicios… ¡No puede ser! Para romper la tendencia, te propongo que identifiques posibles enganches emocionales asociados a cinco comportamientos recurrentes. ¿Te animas a intentar descubrir qué puede haber detrás? 
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			Ejercicio 15. APLICACIÓN DE LAS PAUTAS PARA IMPULSAR LA REPETICIÓN AL CREAR NUEVOS HÁBITOS

			Te he puesto ordenadas en una tabla las 7 pautas propuestas para que pienses cómo aplicarlas a algunos hábitos. Para que te sea más sencillo te he puesto un ejemplo y a ti te dejo el resto. ¡Vamos!

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							Tendencia 1

							Perfeccionismo

						
							
							Tendencia 2

						
					

					
							
							Pauta 1 

							Visualiza el largo plazo

						
							
							Sigo haciendo las cosas de manera excelente con menos carga de trabajo, más equilibrio

						
							
					

					
							
							Pauta 2 

							Pequeñas victorias

						
							
							Delego en el proyecto organizativo

						
							
					

					
							
							Pauta 3 

							Ponte rutinas

						
							
							Al llegar a la oficina veo qué no hacer

						
							
					

					
							
							Pauta 4 

							Buena compañía

						
							
							Café con María y Mónica

						
							
					

					
							
							Pauta 5 

							Motivos para cambiar

						
							
							Vivir más en familia

						
							
					

					
							
							Pauta 6 

							Menos es más

						
							
							Posponer el paper

						
							
					

					
							
							Pauta 7 

							Pongo yo…

						
							
							Sonreír sola [image: ]

						
							
					

				
			

			
			RECAPITULACIÓN

			Para crear un nuevo hábito, la repetición es imprescindible. Cada vez que repites, acompasas y sincronizas a tu PENSAR, a tu EXPERIMENTAR y a tu SENTIR. Poco a poco, vas creando un surco que, con constancia y determinación, se acaba consolidando y da lugar a un nuevo programa automático anidado en tu inconsciente.

			Al hacerlo hay dos aspectos que conviene que domines:

			•Tu muro: un momento al crear un nuevo hábito en el que experimentarás cierto retroceso, señal de que estás en marcha, de que ha habido avances.

			•Para crear con éxito un hábito es necesario asegurar pensamientos y experiencias diferentes. Para vivirlas, puedes ayudarte de estas siete pautas:

			Pauta 1. Visualiza a muy largo los beneficios de tu cambio. 

			Pauta 2. Establece pequeñas victorias. 

			Pauta 3. Ponte rutinas.

			Pauta 4. Rodéate de buena compañía.

			Pauta 5. Ten presente qué te motiva a cambiar.

			Pauta 6. Menos es más.

			Pauta 7. La que pones tú.
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			Ahí vas, como Lupita, cargad@ de herramientas. ¡Que no sea por pautas!

			

			Resumen: 3 pasos para crear un hábito

			¡Prueba superada! Has explorado, con cariño, tesón y curiosidad, los tres pasos que te hemos propuesto para crear un nuevo hábito: 

			activo mi diamante,
¡salto a mi futuro! y
repito, repito, repito.

			Dice mi amigo Fernando que soñar es solo el principio. Por eso, para cerrar este capítulo he querido compartir algunos versos del gran Benedetti. 

			«Dale vida a los sueños que alimentan el alma,
no los confundas nunca con realidades vanas.
Y aunque tu mente sienta necesidad humana,
de conseguir las metas y de escalar montañas,
nunca rompas tus sueños, porque matas el alma.

			[…]

			Dale vida a los sueños que tienes escondidos,
descubrirás que puedes vivir estos momentos
con los ojos abiertos y los miedos dormidos,
con los ojos cerrados y los sueños despiertos»12.

			Activar tu diamante es dar vida a tus sueños. Es poner foco en sentir tu fuerza para ayudarte a ti mismo@ a experimentar y nutrir las cualidades que ya tienes. Parafraseando al poeta, alimentar tu alma para saltar a tu futuro. ¿Cómo? Dando claridad a lo que quieres crear —conversación contigo mismo sobre qué te gustaría cambiar y tus motivaciones—, visualizándolo y… repitiendo, repitiendo, repitiendo. 

			¿Y cómo aterrizar esto? Tú conoces tu vida mejor que nadie, ahora te toca el ejercicio de elegir, dentro de tu realidad y tu circunstancia, en qué hábito quieres poner foco para realmente tener un impacto diferencial en tu vida. Es tu turno.
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					9 Descrito en Érase una vez una persona que quería vivir mejor…

				

				
					10 Mirar Redes de hábitos.

				

				
					11 Huellas emocionales, en el capítulo Cómo se genera un hábito.

				

				
					12 Benedetti, Dale vida a tus sueños.

				

			

		

	
		
			UN REGALO PARA TI

			Eres perfecto ya, y si decides
cambiar algo en ti, serás
perfecto de otra manera
Kabat Zinn

			
			Quiero comenzar este apartado dando las gracias. Gracias, gracias, gracias. Gracias a todos y cada uno de vosotr@s. Gracias por inspirarme, por darme pautas, por animarme, por ofrecer ejemplos, casos reales, inquietudes, preocupaciones, satisfacciones, etc. Este no es un libro mío, sino nuestro. Hace unos meses, enfrascada en el manuscrito, dudé de todo. Dudé del aporte de valor de este libro, de la bondad de los ejemplos, de mi capacidad para mostrar de forma sencilla las complejidades del ser humano… ¿Qué hice entonces? Opté por preguntaros. ¡Los medios electrónicos son hoy en día una maravilla para ello! ¿Qué me encontré? Una avalancha de respuestas, una entrega generosa, un apoyo que se salía de cualquier previsión13… En unos minutos, no llegó a una hora, obtuve cientos de respuestas a mis inquietudes.

			Por eso quiero que este apartado sea un regalo, un regalo para ti. Más allá de todos los conceptos y ejercicios prácticos compartidos hasta ahora, me gustaría que tuvieras una pequeña hoja de ruta personal que te ayude, en la medida que tú quieras, a cambiar algún hábito en tu vida. Creo que de esto va parte del viaje de la vida: de apreciar todo lo que somos, de vivir con unos cuantos hábitos saludables y de mostrar una sana exigencia por mejorarlos. Florecer a tu mejor versión… ¡sin obsesionarse!

			¿Quieres subir conmigo a la escalera de la mejora? 

			•El primer peldaño es simple: reconoce que tienes un hábito, una tendencia recurrente… hay algo en ti, con independencia de los otros o de las distintas situaciones, que dispara tu automático. ¡Aquí el menú es enorme! De hecho, te he preparado un pequeño resumen con muchas de vuestras aportaciones —comes de aquella manera, duermes regular, no sabes cómo quitarte la ansiedad, te sientes rechazad@, muestras enojo, tiendes a culpabilizarte, etc.—. 

			•El segundo peldaño es fascinante: tomas conciencia del diamante que eres. Como reza al inicio de este capítulo eres perfect@ ya. Si cambias algo, seguirás siéndolo de otra manera. No hay urgencia de cambio. Nada, nada, nada es tan importante. 

			•El tercer peldaño tiene que ver con elecciones. Vivir es elegir, elegir es priorizar, priorizar es jerarquizar. Tú y nadie más que tú eres el que va a elegir aquello que quieres trabajar. Es una elección libre, no obligada por nadie. Por cierto, no sé si conoces el dicho en inglés: what you spot is what you got! Dicho de otra manera, dime qué te pone nervios@ de los demás y busca si lo encuentras en ti. 

			•El cuarto peldaño es la hoja de ruta personal que tienes en las siguientes páginas. Un esquemita muy simple que te puede servir de guía. Aquí te pido dos cosas: valentía para escribir lo que realmente piensas, el hábito que quieres crear; y confianza, mucha confianza, en que funcionará. 

			•¿Y el quinto y último? Que seas consciente de que tendrás recaídas. Cuando ocurran quiero que las normalices. Cuando uno se cae, se levanta. Recuerda que estos pequeños retrocesos forman parte de tu muro, señal de que avanzas. 
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			¿Sabes lo mejor? Cuando llegas al quinto peldaño, vuelves al primero otra vez. La vida es un maravilloso continuo.

			Bien… ¿Y ahora cómo seguimos? ¿Qué tal si miras, aunque sea en diagonal, los distintos tipos de hábitos?

			
			Tipos de hábitos

			No sé tú… me ha llevado un buen rato aclararme con tanto tipo de hábito. Al final, y en aras de simplificar, he decidido clasificarlos en tres tipos. Mi sugerencia es que los leas con tranquilidad para ver si hay alguno que te llame la atención especialmente o te apetezca más fomentar en ti.

			Por favor, ten en cuenta que lo que te muestro es la recogida empírica de vuestras aportaciones. No es una taxonomía académica, sino una muestra de lo que habéis compartido. 

			Primer tipo. Hábitos físicos

			¿Cuáles son? Aquellos que contribuyen a tu salud física. Cierto es que esta influye en otras dimensiones, pero vamos a acotarla así. Te los muestro por ranking.

			•Hábitos relacionados con el dormir: dormir con calidad y cantidad (sueño reparador durante un número de horas razonable) y todas sus variantes: dormir bien, acostarse a una hora razonable, levantarse sin ir pegado de tiempo, dormir un número de horas en la cama para garantizar el descanso, cuidar la calidad de sueño.

			•Hábitos relacionados con el comer: comer más sano y nutritivo, dedicar tiempo a cocinar con cariño, evitar comer dulces, chocolates o galletas, evitar exceso de comida basura, picar menos entre horas, comer cinco veces al día, comer con tranquilidad, sin ansiedad, comer cantidades razonables, planificar las comidas, no saltarse las comidas.

			•Hábitos relacionados con el ejercicio físico: ir más al gimnasio, hacer algún deporte, el que sea, hacer deporte como palanca de salud, caminar todos los días, incrementar el tiempo dedicado al ejercicio, evitar el sedentarismo. ¡Me ha tranquilizado mucho descubrir que nadie aspira a apuntarse al gimnasio y no ir!

			•Hábitos relacionados con las adicciones: tomar menor cantidad de alcohol, evitar su consumo diario, dejar de fumar, fumar menos, tomar menos cafés al día, no tomar ningún tipo de drogas, ingerir menos medicamentos, no morderse las uñas, no rascarse o tocarse el pelo.

			•Hábitos relacionados con las tecnologías: desconexión digital controlada, gestión proactiva del móvil, limitar horas de televisión, acotar el tiempo en redes sociales.

			Segundo tipo. Hábitos mentales

			¿Cuáles son? Aquellos que contribuyen a tu salud mental. Ten en cuenta que tus hábitos físicos influyen en los mentales. Por ejemplo, cuando tomas alcohol pierdes los nervios con mayor facilidad. 

			•Hábitos relacionados con aferrarse a emociones: vivir con miedo recurrente, culpabilizarse de todo, llorar constantemente, estar triste.

			•Hábitos relacionados con las relaciones, valga la redundancia: sonreír con frecuencia, autocrítica excesiva, juzgar a los demás, sacar a pasear al ego, ver el mundo en blanco o negro, ser paciente, ser necio, no sobreexigirse, ser sarcástico cuando no toca, mostrarse arrogante, estar muy pendiente de la opinión de los demás, tender a complacer al otro, no saber decir que no, coger rabietas (¿en serio?), tener prontos, tendencia al enojo, ser asertivo, ser amable en situaciones complejas, mostrar firmeza, tomarse las cosas personalmente, no discutir con mi pareja.

			•Hábitos relacionados con el equilibrio: trabajar menos horas, conciliar más, mantener la calma en situaciones de presión, hablar en buen tono de voz, no gritar, ordenar demasiado, frustrarse con facilidad, ser más agradecido, asumir problemas que no te corresponden, cargar con lo que no toca, llegar tarde, reducir el estrés, preocuparse en exceso, celebrar el éxito, aprender de mis errores.

			•Hábitos relacionados con el tiempo: procrastinar menos, planificar más, ceñirme a lo que marco en la agenda, posponer y aplazar, dejar las cosas para el último momento, priorizar, evitar multitareas, cultivar mis talentos, escribir.
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			Tercer tipo. Hábitos espirituales

			¿A cuáles me refiero? A aquellos que fortalecen tu espíritu, tu alma. ¡Vamos de menos a más!

			•Hábitos relacionados con la conexión con uno mismo: rituales por la mañana, meditar, rezar, salir a pasear, buscar momentos de silencio.

			•Hábitos relacionados con el amor: perdonar, ser más compasivo, mostrase bondadoso, disfrutar de las pequeñas cosas, agradecer.

			Recuerda, no es un listado exhaustivo sino empírico. ¿Cuál es el objeto de compartirlo? Que te sirva de inspiración. Esto es lo que otros quieren crear, cambiar o mantener. 

			

			¿Seguimos trabajando en ti? Llevas mucho camino avanzado. Vamos a por el siguiente ejercicio.

			Ejercicio 16. LEER LISTA DE HÁBITOS INTROSPECTIVAMENTE

			¿Cómo has leído la lista anterior? ¿Rápidamente? Puede que sea así, probablemente ya te la sabes. Ahora me encantaría que la sientas. Un ejercicio muy bonito puede ser el siguiente:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							1.

						
							
							Busca un rincón que te sea agradable. Algún sitio donde puedas estar en soledad sin que te interrumpan. Pon en modo silencio tu móvil o, mejor, en modo avión.
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							2.

						
							
							Lee la lista ofrecida en Tipos de hábitos despacio, observando el impacto que cada hábito tiene en ti.
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							3.

						
							
							Si quieres subraya o redondea los que resuenen en ti, te provoquen algo distinto o te llamen más.
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							4.

						
							
							Por último, añade alguno que eches de menos. ¡Busca el hueco al margen o donde puedas escribirlo!
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							5.

						
							
							Dentro de una semana vuelve a esa lista, mira lo que destacaste. ¿Qué te dice de ti mismo?
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			Hoja de ruta personal

			¡Qué ilusión!, llegó el momento de compartir un resumen ejecutivo, una ficha o como quieras llamarlo, para crear un hábito nuevo en ti. Sí, sí…

			¡Crea tu nuevo hábito!

			También he preparado dos ejemplos para que tengas una pequeña referencia de cómo hacerlo y para que te ayuden a rellenar tu propia ficha, que es la que te he dejado en blanco. Recuerda que este libro aspira a ser un cuaderno de trabajo, que no te dé apuro pintarlo.

			Ojalá le dediques unos minutillos y toneladas de cariño a trabajarlo, a trabajar en ti.

			Te lo mereces.
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			Más sugerencias

			¡Ya estamos casi list@s! Comparto ahora algunas pinceladas para crear los hábitos que más habéis mencionado. Adicional a la ficha anterior, que es tu esquema guía, quizá te ayude saber:

			—Para comer más sano:

			•Si quieres estar más lúcido, evita las comidas copiosas. Para ello, puedes acotar el número de veces que comes fuera de casa o no llegar con mucha hambre a tus almuerzos.

			•En esta línea, come menos con más frecuencia. Quizá unas cinco veces al día. No sé si has oído, «desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo». Además, puedes tomar un tentempié a media mañana y media tarde. 

			•Restringe el consumo de azúcar blanco, te altera más. ¡En lugar de bollos, fruta!

			•Cuida el alcohol que ingieres, ya sabes que afecta a tu discernimiento. Sé creativo con tus rutinas, por ejemplo, si te has acostumbrado a vino en las comidas, podrías sustituirlo por mosto un día a la semana.

			•Maximiza los alimentos de temporada; observa qué te sienta bien y, por favor, no vayas al súper con hambre.

			•Bebe un vaso de agua justo al levantarte, si puede ser mineral, mejor. El agua es clave para muchas de las funciones de tu cuerpo —metabolización, eliminación de toxinas, etc.—. ¡Dale a tu cuerpo agua Macarena… olé! 

			—Para dormir mejor:

			•Sé consciente de que comer y dormir están interconectados. Si quieres dormir bien, cena ligero.

			•Lo que veas, hagas, hables o pienses antes de ir a la cama influirá en la calidad de tu sueño. Por ejemplo, ten cuidado con las luces azules antes de dormir o con las novelas negras.

			•El número total de horas también es algo a observar. Varía dependiendo de la edad, el momento, etc. Sé honest@ contig@, observa cuántas horas necesitas para estar a plena potencia y cuántas duermes realmente. 

			•Salvada la cantidad, prueba a madrugar. Los primeros momentos del día son como un néctar que fortalece tu mente. Si puedes, aprovéchalos. 

			—Para hacer más deporte:

			•Encuentra lo que se adapte más a ti, a tu personalidad, habilidades, a tus rutinas: caminar, jugar al padle, tenis, fútbol, pilates, etc. ¡Póntelo fácil!

			•Dedica al menos media hora al día a una actividad física.

			•Si surge poder compartirlo con alguien con quien disfrutes, ese será un aliciente adicional.
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			—Para vivir más tranquilo:

			•No hagas cosas que no quieras. Ten el coraje de razonar tu «no». Tal vez puedas convertirlo en un «ahora no».

			•No digas cosas que no pienses. ¡A veces el silencio es una buena opción!

			•Descarga un poco tu agenda. Limita el número de reuniones al día. Quizá puedes hasta dedicar una tarde al mes a no hacer nada.

			•Reparte las tareas de casa.

			•No te metas en gastos que no puedes pagar. Antes de adquirir un nuevo compromiso económico consúltalo con tu pareja.

			•Si tienes alguna conversación pendiente, abórdala. Recuerda que la no conversación es otra conversación.

			—Para tratarte con más cariño:

			•Para reforzar este aspecto, quizá puedas practicar esto. 

			Piensa en alguien a quién ames incondicionalmente:
un hij@, una pareja, un amig@, un padre…
Visualiza a esa persona.
Imagina que comete un gran error, el que sea.
Tan grave como se te ocurra.
¿Dejarías de amar a esa persona, a ese hijo, a ese amigo…? Probablemente no.
Te dolería en el alma lo ocurrido,
pero tratarías por todos los medios de apoyarle,
de buscar su bien.

			Ámate a ti mismo como amarías a esa persona.

			•Busca un rinconcito agradable donde periódicamente puedas tener un ratito contigo mism@: observa tus avances, ríete de tus meteduras de pata, sé consciente de cómo te sientes. 

			•Lleva un autorregistro en el que escribas sobre ti: tus experiencias, qué has descubierto, etc. Observarte sistemáticamente te ayudará a progresar. Cada vez que lo cojas, puedes dejarte anotada una frase que te recuerde algo que quieras reforzar. 

			•Haz tu lista diaria de pequeños agradecimientos: poder caminar, tu forma de respirar, una palabra amable que te llega, un aperitivo inesperado, tener trabajo, no tenerlo, el encontronazo con tu jefe, el apoyo de un compañero, tus padres, la llamada de un amigo, un libro, un rato de siesta, tus problemas… ¡benditos problemas!, etc. Agradecer tus experiencias del día es una forma de darte cariño.

			—Para mostrarte más compasivo:

			•Observa la diferencia entre lástima y compasión —respetar el dolor ajeno y encontrarte con el otro desde el amor—. 

			•Pon atención a oportunidades que te ofrece el día a día para desplegar tu compasión: escucha a un adolescente que sufre en silencio, cede tu asiento a una persona mayor en el autobús, sonríe al comprar tu billete de metro, dedica un rato a un amigo que sufre, agradece la comida que te llevas a la boca, etc. ¡Busca la sencillez!

			•Practica la autocompasión, sé amoros@ contigo mism@. 

			•Si quieres puedes probar esta técnica de visualización para fortalecer tu compasión:

			Durante veinte días, si es a primera hora del día mejor, resérvate tres, cuatro, cinco minutos, no más, y recrea estos pensamientos:

			Sitúate en un momento concreto en el que te hayas sentido amad@ incondicionalmente por alguien: una madre, un padre, un amigo, una pareja… Un momento en el que te sentiste amad@ con tal intensidad que casi podías tocarlo. Conecta con ese manantial de amor como si fuera una cascada de agua fresca, pura… saliendo a borbotones de tu corazón. 

			Conecta con la gratitud de sentirte amad@ de esa manera. Siéntete digno de ese amor: soy amor, soy dign@, soy bell@. Pon estas afirmaciones u otras similares que resuenen contigo.

			Permite que ese amor se haga extensivo a otros seres: primero a los más cercanos: tu familia, amigos… Luego amplía a conocidos, compañeros, vecinos… Para seguir con desconocidos, e incluso, con personas con las que hayas tenido algún desencuentro, tu lista de pendientes… 

			Mantén ese canal amoroso. Céntrate en irradiar amor, alegría, entrega… eres un faro de amor. Visualiza un pequeño radiador en tu corazón, te has convertido en un radiador de amor. Irradia, irradia, irradia. Según lo practiques más, irás sintiendo cómo algo pasa dentro de ti.

			Además de estos tips, en las siguientes páginas tienes disponible otro material complementario que tal vez también te ayude. Nunca minusvalores el impacto del trabajo reflexivo contigo mism@. Siembras hoy y en algún momento recogerás.

			No te lo tomes como deberes, son placeres. Sugerencias para que profundices en ti. Igual que antes, disfrútalo.

			Hoja de registro:

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Hábito

						
							
							Comportamientos

						
							
							día 1

						
							
							día 2

						
							
							día 3

						
							
							día 4

						
							
							día 5

						
							
							...

						
					

					
							
							Cuidarme físicamente

						
							
							Salir a correr 45 min

							Dormir 6 horas

							Comer fruta entre comidas

							Beber dos litros de agua

						
							
							Corrí 4 km y caminé 2 km, dormí 8 horas, 4 momentos de fruta y 2 litros de agua

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Cuidarme mentalmente

						
							
							Coherencia pensamiento/acción

							Cultivar mi compasión

							¿Algo que apreciar?

						
							
							Ayudé a mi madre a manejar el ordenador, llamé a Pablo que lo está pasando mal

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Vivir liger@

						
							
							¿Algo que perdonar/te?

							¿Alguna conversación 
  pendiente?

						
							
							Buena conversación con el jefe

						
							
							
							
							
							
					

					
							
							Dejarme ayudar

						
							
							¿Quién me ha ayudado?

							¿Tiempo para observarme?

						
							
							Mi compañero Javier, me ha ayudado a positivizar la reunión. 10 min de autoanálisis

						
							
							
							
							
							
					

				
			

			Hoja de aprendizaje:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Hoy he descubierto / aprendido...

						
							
							¿Cómo me siento?

						
					

					
							
							Que me voy haciendo un poco más sabia. En el trabajo en lugar de quejarme internamente cuando mi jefe no actúa como yo lo haría, he tomado distancia, no he sido excesivamente dura con él y me he centrado en buscar una alternativa: proponer mi idea con mano izquierda y sin ponerle entre la espada y la pared. ¡Ha funcionado!

						
							
							Sensación extraña, me he salido de mi patrón habitual. Al principio he luchado un poco contra mi impaciencia pero lo he conseguido. Ha sido como un juego. Ahora me siento francamente bien.

						
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

				
			

			Hoja de apreciación

			
				
					
					
				
				
					
							
							¿Qué aprecio del día de hoy?

						
							
							¿Cómo me siento?

						
					

					
							
							La llamada de un amigo

						
							
							¡Le importo!

						
					

					
							
							La honestidad en esa reunión

						
							
							Segur@

						
					

					
							
							Las cervecitas de después

						
							
							Acompañad@

						
					

					
							
							El abrazo de mis hijos al llegar

						
							
							¡Soy tan afortunad@!

						
					

					
							
							El reto profesional que tengo

						
							
							Content@, Agradeci@

						
					

					
							
							La humildad del conserje

						
							
							¡Es mi héroe!

						
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

				
			

			
			
				
					13 Encuestas interactivas realizadas en el 2022.

				

			

		

	
		
			A LOS IMPACIENTES

			Lo importante no es lo que
haces, sino cuánto amor
pones en lo que haces
Madre Teresa de Calcuta14

			¿Te has planteado alguna vez qué es la paciencia? La voz popular dice que es la madre de la ciencia. Santa Teresa de Jesús afirmaba que paciencia es adaptarse a los ritmos naturales. ¿Cuánto tarda un esguince de tobillo en curarse? Si fuera traumatólogo diría que depende del grado. Muchas veces lo que es para tres semanas queremos resolverlo en tres días. ¿Consecuencia habitual? Si forzamos el tobillo corriendo y saltando antes de tiempo, es bastante probable que devenga en fractura. Tres segundos pueden ser un ejercicio de paciencia y hay ocasiones en las que tres meses o tres años se quedan cortos. ¿Cuánto tarda un niño en convertirse en adulto? ¿Cuánto tarda en convertirse en un adulto razonable? Ves por dónde voy, ¿verdad?

			Amo a los impacientes. Jorge, amigo y cliente, es un cagaprisas encantador. Ejecutivo donde los haya, no hay reto que se le ponga por delante que no lleve a cabo con éxito. Su estilo de liderazgo, resolutivo e inspirador, provoca cambios reales en las organizaciones que dirige. Hace que las cosas pasen, al tiempo que tiene una consideración auténtica por el ser humano y por hacer de las empresas un lugar donde merezca la pena comprometerse. Todo eso le trae la impaciencia, su querer para «ayer» impregna de ritmo y melodía las partituras que toca. Un impaciente no te deja distraerte, te pide resultados. Es demandante y exigente, con lo que te empuja a dar tu mejor versión. Casi siempre te da autonomía y espera que tu criterio sea, si cabe, más ambicioso que el suyo. ¡Por eso amo a los impacientes!

			Dicho esto, lo más genuino del ser humano emerge, acontece, no se fuerza. La maravillosa complejidad de lo que somos hace que ciertos procesos sean lentos, sutiles. Ameritan su tiempo de digestión, no la inmediatez. Hay territorios donde las prisas no aplican, donde ir rápido es retroceder. El «relájate rápido» no funciona. Al impaciente le retaría a pararse, a degustar las idas y venidas de la vida, a encontrar valor en el camino. A saber y sentir que el destino es solo una parte de nuestro devenir. Al impaciente le preguntaría: ¿qué puedes descubrir en territorios donde ir despacio es avanzar, donde ir para atrás es ir para adelante? Si lo que aquí te planteo fuera fácil o rápido, ya lo habrías hecho.

			En Érase una vez una persona que quería vivir mejor… intenté mostrarte cómo puedes beneficiarte muchísimo impulsando pensamientos positivos en tu vida. En este libro he querido compartir lo que a mi humilde juicio es el siguiente paso: forjar hábitos que te ayuden no solo a tener esos pensamientos, sino a experimentarlos y sentirlos en tu día a día. 

			Este proceso, el de tus hábitos, es más lento, ¡hay que ir al gimnasio mental, experiencial y emocional todos los días! Por eso en ocasiones puede parecer más desagradecido, va más despacio. Suele funcionar como dientes de sierra: avanzas dos pasos, retrocedes uno. ¡Mientras el neto te sea positivo, me doy por contenta! Me encantaría que entiendas lo determinante que es para vivir una vida más plena. No desesperes, sé compasiv@ contigo. Vuelve, vuelve y vuelve a intentarlo todas las veces que sea necesario. No tires la toalla, la toalla es tuya. Tu vida te pertenece.

			Finalmente me gustaría acabar subrayando que lo más importante de este libro es lo que no está escrito en él: el amor profundo con el que ha salido cada línea. Amor por cada una de las personas que están detrás de los ejemplos, por los lectores y los no lectores, por todos los que me acompañáis en la maravillosa aventura de vivir.

			De corazón, gracias.

			
			
				
					14 Conversación con Carlos Rey en los años 90.

				

			

		

	
		
			CONTINUARÁ

			Tan conocido y desconocido
como mi propia espalda 
Chesterton

			Hace tiempo escuché un cuento de Bucay que me dejó impactada. Cada vez que vuelvo a él, o lo cuento yo misma, lo voy entendiendo un poquito más. ¡Es impresionante cómo va calando en mí! Aquí comparto la versión mariajoseizada.

			Mila, una señora de unos sesenta años, asistió a un taller de escritura creativa. En los primeros compases del curso les dieron un encargo a los participantes: «escriban la historia de su vida». 

			¡Nada más ni nada menos que la historia de mi vida! –pensó para sí Mila.

			Tras unos instantes dubitativa dejó que le guiara su intuición. Cuando llegó el momento de compartir, medio sonrojada, comenzó a leer:

			He resumido mi vida en cinco capítulos:

			Capítulo uno: voy por una calle y me caigo en un socavón. Sí, un agujero de estos grandes, inmensos, profundos. Estoy tan a gusto allí que no me doy ni cuenta de que estoy en un socavón. Además, como casi no conozco otra realidad creo que el mundo se reduce a las paredes que estoy acostumbrada a ver. Después de pasar años allí, logro salir.

			Capítulo dos: voy por esa misma calle y vuelvo a caer en el socavón. ¡Esta vez lo reconozco mucho antes! Conozco ese lugar. Intento salir pero no me resulta fácil. Aun así, mi determinación y empeño me aúpan emocional y físicamente y, tras semanas de esfuerzo, logro salir.

			Capítulo tres: voy por la calle de marras y… me caigo en el socavón. No podía ser de otra manera. Ahora me doy cuenta enseguida. Conozco muy bien los recovecos, ¡me resulta tan familiar! Salgo con celeridad. Tal vez me quedo unas horas, pero espabilo rápido y salgo. 

			Capítulo cuatro: voy por esa calle. Observo unas vallas que puse alrededor del socavón. Me conozco y como existe el riesgo de que vuelva a caer, esta vez me he anticipado y he tomado mis precauciones. Rodeo el socavón y no me caigo. Canto victoria.

			Capítulo cinco: cambio de calle.

			¿Moraleja? Muchas y ninguna. No sabría decirte ni en qué capítulo de mi propia vida estoy. Si soy honesta conmigo misma quizá entre el dos y el tres. Sigo cayendo en el socavón. ¿Te lo puedes creer? Cada vez salgo más rápido. Pero mi agujero —mis hábitos, tendencias y patrones— me siguen acompañando. Sé que no soy ellos, soy mucho más. Ya lo dijimos, no soy la casa en la que vivo, ni el coche que conduzco, ni la ropa que visto. Soy mucho más. Lo sé, lo sé y aun así sigo cayendo en mi socavón. Por eso toca seguir caminando con muchísima humildad.

			Creo en el ser humano, en su grandeza, en su capacidad de evolucionar, en su resiliencia, en sus incoherencias, en su bondad. Creo en el amor como motor, dar nos hace más grandes. Creo en las conversaciones como lugar de encuentro, en el que las personas tienen la posibilidad de crecer, de discrepar, de tener razón, de cambiar de opinión…. Por eso este libro ha sido una conversación, una conversación de muchas que, a buen seguro, continuará.
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			A mis amigas del cole, cincuenta primaveras juntas. Me bañáis de amor, gracias.

			A Sofía, que en tu fascinante viaje de abrirte camino en la vida inspiras y nos haces a todos un poquito mejor. No te olvides nunca de que eres una joyita y siéntete orgullosa de ti misma, princesa.

			A Sheila, al pie del cañón. Humildad, dedicación y amor.

			A mi Nata, ¡quién nos lo iba a decir! Tú me conoces de verdad. En los altos y en los bajos, gracias por ser tú.

			Gracias a mis tres hermanos, a mis sobrinos y mención especial a Carmencita, ¡qué talento!

			Gracias mayúsculas a mi madre. Eso es ser madre, no se puede ser mejor ejemplo de entrega y amor infinito. Mamá, te quiero. Papi, tú desde el cielo me sigues guiando.

			A mi familia. La razón de mi existencia. Os amo infinito. Mis cuatro hijos, Jaira, Lúa, Jose y Enai sois cuatro faros, ¡mis maestros! Lo sabéis, sé que lo sabéis. Resulta fascinante ver cómo evolucionáis, crecéis y os convertís en personas de provecho. Gracias por darme el espacio para poder escribir este libro. No hay palabras.

			A mi marido, mi alma gemela. Amar es mirarnos, sentirnos, disfrutarnos. Cuando nos conocimos sentí que podría estar encerrada treinta años en una habitación contigo y no me aburriría. Hoy sé que estaba en lo cierto. ¡La vida es tan maravillosa a tu lado!

			A Dios, por seguir cuidándome todos los días.
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