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			Prólogo

			 

			 

			Si hubiera una rutina infalible para triunfar en la vida a todos los niveles, los seres humanos nos levantaríamos a la misma hora, tendríamos los mismos horarios y realizaríamos las mismas actividades para relajarnos o para activarnos. Si cada uno tiene su rutina es porque hay un factor cambiante en esto de los hábitos: es la propia persona. Por eso no puede funcionar lo mismo para todos. Y por eso me ha gustado mucho que Begoña del Pueyo no haya intentado buscar fórmulas mágicas, sino que haya realizado en este libro una prudente exposición de opciones para que cada cual elija las que más se adecuan a sus objetivos y a las necesidades de su cuerpo y de su mente.

			El punto de partida de la obra me hizo reflexionar: en la prensa internacional está de moda hablar de los hábitos cotidianos de las personas relevantes, pero eso es algo que no estaba popularizado en España hasta hace muy poco. Al fin y al cabo, lo que alguien hiciera en su tiempo libre o cómo se organizara pertenecía al terreno personal. ¿A quién le importaba? Lo que el público quería conocer era lo relacionado con su negocio.

			Eso ha cambiado. Ahora conocemos la importancia de las habilidades blandas y sabemos también, por suerte, que la gente produce más cuando es más feliz. Por eso es tan relevante lo que hagan más allá de su trabajo los profesionales que admiramos.

			Antes de empezar a analizar a personas que triunfan, la autora lanza una reflexión necesaria sobre una de las características del éxito: su relatividad. El motivo por el que, en un podio, el tercero suele estar más contento que el segundo; y la razón por la que nadie puede considerarse exitoso si lo conseguido no era lo que buscaba o lo que deseaba. 

			Siempre he creído que las personas con éxito tenían vectores comunes como la pasión, la creatividad, el esfuerzo, el aprendizaje o el interés por la formación continua. Pero ¿comparten también hábitos cotidianos?

			El subtítulo del libro, ¿Eres búho, alondra o colibrí?, se refiere a una clasificación de las personas según sus horarios preferidos para producir y descansar. Yo soy un poco alondra: me levanto a las seis de la mañana, porque solo así tengo tiempo para todo lo que quiero llevar a cabo en cada jornada. Me gustaría dormir más tiempo, porque los beneficios del sueño están científicamente comprobados, a pesar de que muchos líderes mundiales (Merkel, Trump, Theresa May) presumen de no dormir más de cuatro horas.

			Después del tema del descanso, la autora repasa otros hábitos cotidianos (el modo de despertar, las alertas de los teléfonos móviles…) acompañando cada una de estas acciones con ejemplos y declaraciones de personas de los ámbitos más diversos. A menudo es necesario ver lo que hacen otros para comprobar si lo que nosotros consideramos «normal» lo es en efecto, o sencillamente para inspirarnos.

			Intentaré describir lo que ha pasado por mi cabeza al leer las minuciosas entrevistas de la autora a científicos, economistas, filántropos, diseñadores, empresarios, cocineros, youtubers, deportistas, artistas y otros perfiles de gran interés a propósito de sus hábitos. Me ha llevado a darme cuenta de que hay rasgos comunes en los hábitos de la gente de éxito, claro que sí. De que leer las recomendaciones de los demás puede ayudar a alguien a definir las suyas. Y de que, por muy diferentes que sean las costumbres de unos y otros, hay una esencia que permanece: la de tener la sensación, al final del día, de que has hecho exactamente lo que querías hacer.

			El libro también aborda otras cuestiones relacionadas de forma más directa con la actividad laboral, como la procastinación, la organización o el empoderamiento de los empleados. 

			En España tenemos una deuda pendiente con la conciliación. Nuestro horario partido no existe en ningún otro país, y las políticas contra el presentismo que vemos en las empresas más punteras deberían darse con mayor frecuencia. 

			Yo trabajo con una gran energía e intensidad durante mi jornada laboral porque, cuando la doy por terminada, elijo desconectar y dedicarme a lo que más me apetezca, como estar con mis hijos o hacer deporte. Todos tenemos una larga lista de cosas que nos gustaría hacer, y en demasiadas ocasiones no nos da tiempo a completarla, pero la clave del éxito, a mi juicio, está en priorizar, en destacar de esa lista aquellas tareas que son realmente importantes para ti y no dejar que las urgentes les quiten terreno.

			Debemos hacer uso de la flexibilidad que a cada uno le corresponde en su trabajo y no tener miedo a perder competitividad. «La excelencia y el estrés no tienen por qué ir de la mano», recuerda la autora (y yo lo suscribo). Además, mi mantra es «lead by example» («predica con el ejemplo»), y creo que mis empleados reciben un mensaje muy sano de esos hábitos de conciliación.

			Trabajamos a una velocidad acelerada, con un exceso de estímulos entre e-mails, mensajes de WhatsApp, notificaciones y DMs por Twitter o LinkedIn, en mi caso, cuatro niños… Para organizarnos frente a esa vorágine, mi consejo es que nos marquemos pequeños retos. Te recomiendo apuntar qué tienes que hacer mañana pase lo que pase, cuál va a ser tu prioridad. Las personas de éxito son las que afrontan esos desafíos cotidianos, máxime si uno de ellos les da miedo o vértigo porque es algo que no han hecho antes. Si cumples esa lista de retos, se convertirá en un motivo de satisfacción: esa jornada serás una persona de éxito.

			Si algo he aprendido de este libro es que la gestión eficaz del tiempo es imprescindible para que las personas triunfen. En mi trabajo, me reúno los viernes con el equipo de management para valorar la semana. Así, ellos pueden priorizar después las tareas con sus respectivos equipos en las reuniones de inicio de semana. Esa rutina semanal nos pone a punto y nos ayuda a remar en la misma dirección.

			Además, comulgo con el proverbio «si quieres que algo se haga, pídeselo a una persona ocupada». Yo creo que las personas ocupadas no tienen más remedio que organizarse y son mucho más eficientes.

			¿Sabes por qué es importante encontrar tiempo para practicar deporte, para meditar o para visitar a tu familia? Porque nadie te lo exige. En una cultura regida por el retorno inmediato, esas acciones «optativas» siempre van a quedar desbancadas por otras más urgentes, más automáticas o más sencillas de llevar a cabo. Aquellas que otros te reclaman también saltan a las primeras posiciones: hay una fecha de entrega, un «monstruo del pánico» como decía Tim Urban, que te empuja a ejecutarlas. Pero son las otras, las que no son obligatorias, las que te van a hacer ganar calidad de vida. Por eso siempre que puedo intento montar en bici, jugar al tenis o al golf, ir a esquiar: porque nadie me lo exige y porque es lo que quiero y necesito hacer. Cuando bajo una montaña esquiando realmente me olvido de todo lo demás y me centro en la naturaleza. Es bueno para mi mente y para mi cuerpo.

			¿Qué es bueno para ti, qué necesitas para tener éxito? Puede que ya lo sepas o puede que este libro te ayude a descubrirlo.

			 

			NATHALIE PICQUOT

			Directora General de Twitter España

		

	
		
			Introducción

			Si nos levantamos muy temprano…

			 

			 

			«Si hoy fuera el último día de mi vida, ¿querría hacer lo que voy a hacer?» Casi por casualidad me topé con esta cita de Steve Jobs, una de tantas reflexiones de un hombre que demostró con creces que cuando no le gustaba lo que tenía, lo cambiaba. La encontré en uno de esos artículos que cada dos por tres publica la prensa estadounidense sobre los hábitos y las rutinas de las personas exitosas.

			Me asaltó la curiosidad: los anglosajones pregonan a los cuatro vientos cómo consiguen llegar a la cima; en cambio, en nuestra cultura no parece que nos complazca presumir de esos hábitos, manías o rutinas que hacen tan especiales a quienes tomamos como referentes de éxito.

			¿Qué sabemos, por ejemplo, de las costumbres de hombres tan decisivos para la economía de este país como los fundadores de Zara o Mercadona, Amancio Ortega o Juan Roig? Pocas veces hemos visto en reportajes la rutina cotidiana de mujeres tan influyentes como Ana Patricia Botín, presidenta del Banco Santander, o la científica María Blasco, directora del Centro Nacional de Investigaciones Oncológicas (CNIO), en cuyas manos está la investigación puntera sobre el cáncer.

			Ni siquiera los artistas nos explican las pequeñas costumbres de su vida cotidiana que mejoran su rendimiento. Quise hacer la prueba con un admirado cantautor con quien tengo una fluida relación de cariño y me respondió, rotundo: «¿A quién c… le importa lo que hago yo cuando me levanto?». Eso me incentivó aún más para continuar investigando por qué somos tan reticentes a presumir de madrugadores o de voluntariosos.

			Y el resultado de ese reto es este libro, en el que he contrastado con profesionales de nuestra sociedad qué hay de palabrería y qué otros consejos pueden sernos útiles de todos los que proliferan en artículos y libros de autoayuda que los estadounidenses trufan con ejemplos de sus héroes patrios.

			Me llamó la atención que, en algunas escuelas de negocios de nuestro país, entre los materiales que ofrecen a jóvenes emprendedores, les hablen de las costumbres de Richard Branson, el fundador de Virgin, que se levanta a las cinco de la mañana para dedicar tiempo a su familia antes de comenzar a trabajar. También les cuentan que Jeff Bezos, el artífice de Amazon, no se salta sus ocho horas de sueño, pase lo que pase, y que cada mañana da prioridad a los asuntos personales antes de ocuparse de los negocios. De Arianna Huffington, la magnate de la comunicación, se sabe que cuando se levanta practica media hora de meditación y que ha hecho de su mantra «Desconecta, recarga y duerme» su receta mágica. Jack Dorsey, fundador de Twitter, practica yoga y ha institucionalizado los viernes por la tarde el «Twitter Tea Time», una junta informal en la que cualquier empleado puede preguntar. Su máxima es toda una declaración de principios: «El que esté en Twitter por dinero, y no porque quiera hacerlo mejor, no tiene cabida en el 1355 de la calle Market». El inversor Warren Buffett no se levanta de la cama sin una buena dosis de lectura. Y de los nuestros, ni rastro…

			Sabemos que los españoles somos diferentes. Por mucho que nos taladren con la conciliación de horarios, un estudio realizado a nivel europeo revela que, de los 27 países de la Unión Europea, nuestros horarios son los más singulares y que todavía está mal visto marcharse antes que el jefe. Significativo es que ni siquiera la todopoderosa industria audiovisual se haya atrevido a alterar los horarios del prime time televisivo, inexplicables para nuestros países vecinos, y más teniendo en cuenta que ya se pueden ver los programas a la carta. 

			El entrenador Pep Guardiola fue muy aplaudido cuando retó a todos los que alababan sus valores y su defensa de la cultura del esfuerzo con la famosa frase: «Si nos levantamos temprano y trabajamos, somos un país imparable». Lo que no está tan claro es que los más reticentes al madrugón, a pesar de aplaudirle, siguieran su ejemplo. 

			Deportistas, coaches, psicólogos y otros profesionales de referencia también nos animan a comenzar la jornada temprano, como podrás comprobar en diferentes capítulos de este libro. Desde luego, es incontestable que nuestras primeras acciones del día afectan al resto de la jornada. En eso sí que han coincidido los personajes a los que hemos consultado y han accedido a contarnos sus trucos y rutinas. Pero ¿qué pasa con aquellos otros que detestan el madrugón, disfrutan de la noche y, pese a no seguir la pauta de los expertos, son personas de éxito? También los hay, y han compartido con nosotros esos hábitos singulares. 

			La Sociedad Española del Sueño dice que sólo un 10 % de los españoles cree que tiene facilidad para levantarse temprano. Pero también explica que la eficacia del reloj biológico aumenta con la rutina. 

			La realidad es que no existen fórmulas mágicas para convertirse en una persona de éxito. Tan contraproducente resulta el fanatismo de los vigoréxicos que se levantan al amanecer para practicar deporte como la tendencia a procrastinar. 

			Este libro contiene argumentos para reforzar hábitos de tendencia positiva, para que tomes tus propias decisiones. Al final, si compensa o no cambiar de rutinas es algo que sólo le compete a uno. Eso sí, decidas lo que decidas, hazlo sin mala conciencia, o como diría el maestro Yoda de Star Wars: «Hazlo o no lo hagas, pero no lo intentes».
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			El éxito y los triunfadores 

			con el síndrome del impostor

			 

			 

			El secreto del éxito se encuentra en la sinceridad y la honestidad. Si eres capaz de simular eso, lo tienes ganado.

			 

			GROUCHO MARX

			 

			 

			Un éxito subjetivo y relativo, así suelen describirlo las personas a las que tenemos como referentes, generalmente por su profesión. El éxito se asocia a victoria, a grandes méritos. En ese sentido, uno de los hombres a los que se podría calificar de «exitoso», el inversor estadounidense Ray Dalio, equivalente de Steve Jobs en el mundo de los negocios, asegura que para valorar si te has convertido en una persona de éxito tienes que pensar en cuál es tu prioridad: «Si quieres disfrutar de la vida o cambiar el mundo, dejar huella». 

			El psiquiatra Luis Rojas Marcos, que fue jefe de Salud Mental de Nueva York, a propósito de la relatividad del éxito habla de una experiencia que se estudió entre deportistas olímpicos. En el podio, el primer y el tercer clasificado lo celebran con gran satisfacción, mientras que quien se alza con la medalla de plata vive con un regusto ambivalente una victoria que se le ha escapado de las manos. Quien consigue el bronce lo que valora es lo poco que le ha faltado para quedar fuera del podio de los elegidos.

			Gane o pierda un torneo, Rafa Nadal es esa persona que permanece en el imaginario popular como el culmen del éxito. José Miguel Gil, psicólogo y presidente de la Asociación Española de Coaching (ASESCO), confiesa que utiliza al tenista como ejemplo para recomendar valores a las personas que acuden a su despacho. La profesionalidad y, sobre todo, la humildad con la que asume los éxitos y las derrotas son un modelo a seguir, en su opinión. Y para referirse a un liderazgo más controvertido, por no salir del mundo del deporte, menciona al entrenador de fútbol Julen Lopetegui. ¿Se puede hablar del éxito y el fracaso de una persona que triunfó al frente de la Selección Nacional y que fue despedido a los pocos meses de ejercer como entrenador del Real Madrid? 

			Aplicado al mundo de la empresa, ése es el día a día de José Miguel Gil en su despacho. Cuenta que le llegan clientes que lo tienen todo: un negocio, una familia, dinero…, pero no viven la satisfacción del éxito: «En ese caso sólo cabe reevaluar quién eres tú, reprogramar el disco duro de la conciencia, y para eso necesitas a alguien que te ayude a tener perspectiva». En realidad, ésa la esencia del coaching, mostrar al consultante que no tiene que parecer lo que no es. 

			Muy crítico con las fórmulas mágicas que ofrece la autoayuda, el presidente de ASESCO reflexiona sobre esta sociedad del microondas en la que todo se puede cocinar en minutos. Para José Miguel Gil, manuales como El Club de las 5 de la mañana son un espejismo porque cada persona tiene unos biorritmos, y eso conlleva una serie de condicionantes para quienes se empeñan en madrugar y seguir los pasos de las personas de éxito; es decir, que para algunos no es tan operativo iniciar su jornada tan temprano. 

			Por otra parte, Albert Einstein contradice a quienes aseguran que «querer es poder»: «Todo el mundo es un genio. Pero si juzgas a un pez por su habilidad para escalar un árbol, pasará su vida entera creyendo que es un necio», dice el científico. Aunque tampoco está de más recordar una cita de esa sabia mujer que fue Eleanor Roosevelt: «Si crees que puedes, ya estás a medio camino».

			Otro de los falsos mitos sobre los que nos advierte el presidente de ASESCO es a propósito de cómo incorporar hábitos en la vida de quienes quieren experimentar un cambio: «Es mentira que en veintiún días se pueda conseguir. La perseverancia, y en eso hay consenso, es otra de las virtudes de las personas de éxito».

			Y, por último, cabe señalar uno de los efectos colaterales de ser una persona reconocida por todo el mundo. Para algunas personas de éxito, la popularidad actúa como una bomba de espoleta retardada: se reconoce su valía personal y esto alimenta su ego, pero les resta calidad de vida al no poder vivir en la intimidad cuando desearían ser ciudadanos anónimos. Si compensa, sólo ellos pueden valorarlo.

			 

			 

			La cara B del éxito

			 

			No está diagnosticado como una patología, pero el «síndrome del impostor» es un trastorno que, de un modo u otro, casi todos hemos padecido alguna vez, explica José Miguel Gil; al menos un 70 % de la población, según la Sociedad Española de Coaching.

			El concepto de «síndrome del impostor» lo acuñaron en 1978 las psicólogas norteamericanas Pauline Clance y Suzanne Imes, definiéndolo como la «incapacidad para aceptar los logros y el éxito como un mérito propio». Quizá algunas personas que lo sentían pero que no eran conscientes de su importancia lo identificaron cuando en diciembre de 2018 Michelle Obama, ante un auditorio de adolescentes de un barrio desfavorecido de Londres, admitió que lo padecía.

			Si lo dice la que fue primera dama de Estados Unidos durante dos mandatos, a la que se disputan todos los foros, nacida en un barrio marginal de Chicago y estudiante brillante de Derecho en las universidades de Princeton y Harvard, pudiera no parecer verosímil. Pero si el primer hombre que pisó la Luna, Neil Armstrong, dice algo similar, igual ya no resulta tan difícil de aceptar. La inseguridad es algo muy humano.

			Lo ideal, explican los expertos, sería que personas de éxito de nuestro ámbito dieran un paso adelante para relativizar la importancia de los logros y los fracasos, como hizo Michelle Obama. Pero en nuestro país el fracaso todavía es un tabú y los altos ejecutivos prefieren hablar de «aprendizaje» en lugar de «errores», e incluso a los niños les enseñamos a decir «he aprobado» y «me han suspendido», por lo que todavía tenemos mucho camino por recorrer.

			Pero siempre nos quedan los referentes que nos brinda el mundo anglosajón, como Howard Schultz, el CEO de Starbucks. En unas declaraciones a The New York Times admitió sentirse un impostor, y también reconoció que muchos de sus problemas de autoestima provenían de lo que le costaba asumir que un porcentaje de los trabajadores de su compañía, hiciera lo que hiciese, nunca le considerarían apto para el cargo.

			Michelle Obama, en la citada conferencia de 2018, ofreció su propia receta para combatir los pensamientos tóxicos: «He estado en las mesas y los comités más poderosos que podáis imaginar. También en ONG, fundaciones, multinacionales y cumbres del G-20. Tengo un asiento en la ONU, y os aseguro que nadie es tan brillante como aparenta».

			Más frecuente entre las mujeres, por motivos educativos y culturales, la fórmula para superar el «síndrome de la impostora» no parece especialmente complicada.

			Ante todo, hay que controlar el nivel de autoexigencia. El mayor error que cometen muchas personas que consideran que no merecen ocupar un puesto mejor es intentar compensar ese déficit. Se sienten en la obligación de demostrar que están a la altura, aceptan más proyectos y eso puede llegar a quemarlas, y comienzan a ser realmente incompetentes en una especie de «autoprofecía cumplida».

			La directora operativa de Facebook, Sheryl Sandberg, reconoció esa sensación de impostora en su libro Vayamos adelante (Lean In). Si crees que padeces el síndrome el impostor, algunas de sus recetas pueden resultarte útiles:

			 

			• Abraza tus miedos. Si temes no estar capacitado para el encargo, eso no significa que no puedas realizarlo o no estés preparado.

			• Haz una lista con los logros de los que puedes enorgullecerte.

			• Ante un elogio, no digas nada; acéptalo con una sonrisa.

			• Cuando te enfrentas a una reunión o una presentación no deberías preguntarte por qué te lo han encargado a ti, sino decirte: «Me lo he preparado, sé lo que digo y seguro que algo aportaré».

			 

			Pero por encima de todas las cosas sigue el consejo de Valerie Young, autora de The secret thoughts of successful women (Los pensamientos secretos de las mujeres exitosas): «Para dejar de ser un impostor debes dejar de pensar como tal».

			 

			 

			Meditar para conocerte mejor

			 

			El actor Richard Gere, la multifacética Oprah Winfrey, los cantantes Paul McCartney y Sting, la actriz Angelina Jolie, el golfista Tiger Woods, los jugadores de baloncesto Pau Gasol y LeBron James o el fundador de Twitter, Jack Dorsey, han confesado que practican la meditación por higiene mental.

			En mi caso, que lo desconocía casi todo sobre la meditación, creo que es beneficiosa para liberar el estrés y encontrar la calma. Y una cosa que he aprendido es que la introspección ayuda a mejorar como persona y a tomar decisiones favorables para uno mismo y para los demás. Una conversación casual en una reunión de trabajo me permitió considerar sus virtudes para aquellos que lideran proyectos.

			A Alfonso Schwartz, ejecutivo de la comunicación, le preocupa que confundamos la meditación con ponerse delante de un cielo azul y recitar «ooommm», o que pensemos que meditar consiste en dejar la mente en blanco. «Al contrario, se trata de estar presente con los cinco sentidos», recalca. 

			Tras más de dos décadas estudiando y practicando meditación, Schwartz ha comprobado que las denominadas «ciencias contemplativas», que ya practicaban Buda o Sócrates entre otros referentes de la Antigüedad, «pueden aportarnos experiencias que nos acercan a una comprensión más acertada de la realidad que nos rodea y de nuestra mente». 

			Según indica Alan Wallace en su libro Mente en equilibrio, «desde épocas muy antiguas, y en distintas partes de la Tierra, los meditadores pertenecientes a diferentes comunidades contemplativas han explorado sistemáticamente la realidad interior, así como la relación entre ésta y los fenómenos externos, y por supuesto también descubrieron que la meditación es útil para encontrar calma y seguridad en la vida, y que tiene efectos benéficos sobre la salud mental y fisiológica».

			Schwartz descubrió la meditación hace más de veinte años, en un momento en que el estrés no le permitía disfrutar de sus éxitos profesionales. Era director de negocio de una multinacional de prensa y su cuenta de resultados era inversamente proporcional a su estado emocional. Trabajaba más de ocho horas al día, comía en media hora, viajaba a menudo… Fue una de sus secretarias quien le recomendó el Zazen, una técnica que combina la postura, la respiración y la actitud espiritual. Schwartz practicó durante tres años la tradición Soto Zen; se sentaba a meditar «delante de una pared» tres días a la semana, durante una hora y media. 

			Después, su inquietud le ha llevado a retiros en diferentes partes del mundo, donde dedica al menos veinte días de sus vacaciones para profundizar en la práctica de la meditación. El último año estuvo en California, en un curso diseñado por el psicólogo Paul Ekman, pionero en el estudio de las emociones y su expresión facial, y el investigador en budismo tibetano Alan Wallace, ambos buenos amigos del Dalai Lama. 

			Cada día practica entre veinte y cuarenta minutos en su casa, pero asegura que «también se puede meditar mientras se realiza cualquier actividad, como por ejemplo conducir, con una atención mayor en lo que estás haciendo que cualquier otro conductor».

			Sobre todo, remarca que «la meditación no es una actividad egoísta, se trata de estar presente con los cinco sentidos y siempre motivado por el corazón, y esto permite que tu empatía y tu resiliencia aumenten». Y, para no asustarlos, a los no iniciados les recomienda que comiencen por cinco minutos de práctica repartidos en varios espacios durante el día, «en esa búsqueda del bienestar y la autoestima genuinos que se dan cuando permites que se despliegue todo tu potencial como ser humano».
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			¿Eres búho, alondra o colibrí?

			 

			 

			La inmerecida etiqueta de «perezosos» que reciben los trasnochadores se debe a que los madrugadores del mundo nunca los ven en su momento más productivo. Porque, irónicamente, ya están dormidos.

			 

			ANÓNIMO

			 

			 

			Las encuestas indican que la mayoría de las personas desearían ser alondras, es decir, que les gustaría despertarse temprano por la mañana. De eso presumen muchos líderes, cualquiera que sea su profesión. Sin embargo, los estudios demuestran que un 70 % de los ciudadanos de a pie son más colibrís, o, dicho de otro modo, luchan cada mañana con el despertador. Y un porcentaje que no supera el 20 % se identifica con los búhos, son los que viven su mejor momento de la jornada al anochecer.

			Tener o no fuerza de voluntad no explica por qué a tantas personas les cuesta madrugar. Los científicos lo atribuyen al funcionamiento de nuestros ritmos circadianos y, en función de esa manera de adaptarnos a los ciclos biológicos y ambientales, han establecido tres cronotipos de personas: 

			 

			• Alondras. Son madrugadoras y alcanzan su máximo de productividad hacia el mediodía.

			• Búhos. Alcanzan su máximo nivel de alerta hacia las seis de la tarde y son más productivas por la noche. Suelen tomar bastante café y arrastran a menudo un déficit de sueño.

			• Colibrí. Se ajustan mejor al ciclo noche-día. Con ellas es más fácil adquirir una disciplina del sueño, con horarios regulares y exposición a la luz solar durante el día.

			 

			Los ritmos circadianos influyen en muchas funciones de nuestro organismo, entre ellas: el sueño, la alimentación, la actividad hormonal, la actividad cerebral y la regeneración celular. En 2017 se otorgó el Premio Nobel de Medicina a tres investigadores estadounidenses que descubrieron los mecanismos moleculares que controlan los ritmos circadianos. Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash y Michael W. Young han analizado la importancia de estos ciclos para regular nuestro bienestar. 

			Conocer nuestros ritmos biológicos para encajar cada actividad en el momento adecuado nos permite conocernos a nosotros mismos y vivir una vida más plena, según aconseja el doctor Javier Albares, miembro de la Sociedad Española del Sueño. 
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