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			Érase una vez una
persona que quería
cambiar sus hábitos...
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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.

			[image: ]

			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: ]

			[image: ]

			Ejercicio 3. JUGAR CON TU MODO NO AUTOMÁTICO
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