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			A mi familia y amigos, por ser el 

			corazón y la chispa detrás de cada paso. Con 

			su ejemplo y dedicación, fueron 

			los primeros en demostrar que los 

			Microhábitos saludables tienen un 

			poder transformador inmenso. Gracias por 

			ser quienes encendieron la llama de un 

			movimiento que hoy inspira a miles de 

			personas a regalarse «tres microhábitos al 

			día». Porque cada uno de vosotros y de los 

			que estáis leyendo esta dedicatoria formáis 

			parte de esta comunidad que demuestra, día 

			tras día, que los pequeños gestos pueden 

			cambiar el mundo.

		

	



		
			Prólogo

			 

			 

			 

			El crujido del metal es ensordecedor. Apenas puedes respirar. Sientes el calor pegajoso del aire entrando por tu nariz y, aunque logras abrir los ojos, todo a tu alrededor es un caos borroso. El olor a gasolina llena tus pulmones mientras intentas comprender lo que acaba de suceder: has tenido un accidente. En un instante, tu vida ha cambiado para siempre.

			De pronto, una voz rompe el silencio que te envuelve: «¿Estás bien?». No lo estás. No sientes dolor, pero tu cuerpo no responde como debería. No puedes mover las piernas, ni los brazos, ni siquiera los dedos de las manos. El pánico se apodera de ti y tu mente vuela a lo que más amas: tu familia. ¿Cómo les explicarás esto?

			El sonido de una ambulancia te arrastra de vuelta a la realidad. Debes salir del amasijo de hierros que una vez fue tu coche, pero el terror de confirmar lo que ya sabes te paraliza. No sientes nada del cuello para abajo. Y aunque todo se vuelve confuso, pronto estás en urgencias, ingresando en el Hospital Nacional de Parapléjicos de Toledo, uno de los mejores centros del mundo. 

			Comienzas un viaje inesperado: una vida con tetraplejia.

			Así empieza la historia de uno de los cientos de pacientes a quienes acompañé en su rehabilitación durante los diez años que trabajé en ese hospital.

			Era el año 2007, acababa de terminar mis estudios en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte y, sin saberlo, me había embarcado en la misión que cambiaría también mi vida para siempre.

			Aquellos primeros días entré nerviosa en la Unidad de Biomecánica, con esa mezcla de emoción y miedo que se siente al enfrentar algo nuevo e importante. A lo largo de aquella década, trabajé creando exoesqueletos y videojuegos de telerrehabilitación y realizando muchos análisis de marcha y propulsión en silla de ruedas. Vi el dolor, el sufrimiento y la incertidumbre de personas que lo habían perdido todo en un instante. Pero también fui testigo de algo increíblemente poderoso: la transformación humana.

			Cada historia de superación era única, pero todas compartían un hilo conductor: pequeños pasos diarios. Acciones tan simples como adaptables que, independientemente del punto de partida, lograban cambiar vidas. Fui testigo de momentos extraordinarios: acompañé a pacientes que habían perdido la movilidad en el aprendizaje que los llevó a desplazarse solos por la calle, a comer de manera autónoma sin usar las manos, incluso a ganar medallas en los Juegos Paralímpicos.

			Esas pequeñas victorias diarias me enseñaron el poder de los microhábitos: acciones muy simples que parecen insignificantes, pero que, combinadas todas ellas, provocan un cambio profundo. Y no hablo solo de un cambio físico o mental, sino de una transformación que se da en todos los aspectos de la vida. Hablo del poder que te da elegir tu camino, que nadie lo elija por ti.

			Te pongo un ejemplo.

			Imagina que te despiertas una mañana y, en lugar de lanzarte directamente al caos que te espera tras el sonido del despertador, te concedes un instante para hacer algo pequeño pero poderoso. Bebes un vaso de agua fresca y sientes cómo cada célula de tu cuerpo se despierta con energía renovada.

			O piensa que estás teniendo un día estresante. Te detienes por un segundo, cierras los ojos y haces una respiración profunda, liberando conscientemente la tensión acumulada.

			Tal vez mañana no pongas el despertador y no tengas la obligación de ir a trabajar. En tal ocasión, tu microhábito podría ser disfrutar dos minutos más de la suavidad de las sábanas y saborear esa sensación de poder despertarte tranquilamente, sin prisa. Imagínalo, ¿lo sientes?

			Estos pequeños gestos llenos de impacto positivo, combinados entre sí, tienen el poder de llevar tu autocuidado a un siguiente nivel de consciencia. Son fáciles, sencillos de aplicar en el día a día y flexibles. Muy flexibles. Y hay tantos como días tiene la semana, incluso como horas tiene el día.

			En este libro te propongo alejarnos de los costosos hábitos y desafíos de sesenta y seis días que la ciencia marca como horizonte temporal mínimo para conseguir fijar un nuevo hábito saludable o de los veintiún días, aparentemente más fácilmente alcanzables, que propuso el marketing. Funcionó en su momento, claro, de ahí su base científica, pero, como les ocurre a mis admirados pacientes, la vida ya no es la que era y no disponemos ni siquiera de un día igual al anterior. La fórmula que describe un hábito como una acción o conjunto de acciones basadas en la repetición ya no funciona.

			No necesitas hacer grandes sacrificios ni realizar cambios drásticos. Tampoco repetir el mismo hábito el resto de tu vida para fijarlo. Solo necesitas flexibilidad e ideas prácticas para empezar.

			En las siguientes páginas te mostraré multitud de microhábitos que han revolucionado por completo la vida de miles de personas. Podrás elegir los que mejor se adapten a tu estilo de vida y aprenderás a crear otros nuevos, los tuyos.

			No se trata de hacer más, sino de hacer mejor. No se trata de luchar contra uno o una misma, sino de encontrar el camino que mejor se adapte a ti, a tu vida y a tus sueños, incluso si estos cambian de un día para otro.

			Te doy la bienvenida a Microhábitos saludables, un viaje que no solo cambiará la forma de cuidar de ti, sino tu forma de vivir.

		

	



		
			Introducción

			Cómo crear y mantener hábitos saludables en un mundo que no se detiene

			 

			 

			 

			Antes de meternos de lleno en cómo se crea un hábito saludable en un contexto tan cambiante como el actual, quiero empezar compartiendo un dato curioso que te hará reflexionar: el 80 por ciento de las personas que intenta cambiar sus hábitos falla en las primeras semanas. A mí la cifra me sorprende mucho. ¿Significa esto que ochenta de cada cien personas siempre fracasan cuando lo intentan? Es un porcentaje altísimo. Estas estadísticas llaman poderosamente mi atención. ¿Cómo puede ser que con todo lo escrito hasta la fecha sobre la generación de nuevos hábitos y con los miles de recursos que tenemos a nuestro alcance el destino de nuestra motivación sea el fracaso?

			Preguntas como esta son las que me han llevado a seguir investigando sobre el proceso de creación de los hábitos y sobre cómo podemos mantenerlos una vez creados. Si bien la ciencia está ahí para escucharla, las preguntas sin respuesta aparente son las que hacen evolucionar un asunto. 

			Pero, si te parece, pongámonos en situación para que puedas analizar en primera persona cuáles son tus propios obstáculos mentales y físicos, que, quizá, también sean los de otras personas.

			«La alarma del despertador suena y, de inmediato, la sensación de agotamiento te invade. Sabes que tienes mil cosas que hacer, pero prefieres quedarte cinco minutos más en la cama. Cuando vuelves a cerrar los ojos, el estrés comienza a recordarte todas las tareas que te esperan». 

			Quizá te suene esta escena porque en ella ves reflejado lo que a te pasa cada mañana. Es también el caso de Manuel, un padre de dos hijos que trabaja como administrativo, y de su pareja Laura, una exitosa abogada. El primero necesita unos minutos más en la cama para poder descansar físicamente; la conciliación de las tareas del hogar, la crianza y el trabajo lo tiene agotado. En el caso de Laura, es una cuestión más mental. Su cabeza solo encuentra la paz cuando alcanza el sueño profundo, pero le da miedo el momento de ir a la cama porque le cuesta muchísimo dormirse. A veces, ni lo consigue.

			Para Manuel, siempre hay algo más importante que él mismo; para Laura, su agenda sobrecargada no deja hueco alguno para el descanso. A pesar de sus diferentes estilos de vida, ambos deben enfocarse en el mismo objetivo: priorizar su bienestar.

			Laura me confesó que sentía que le faltaba fuerza de voluntad, siempre había algo en el trabajo que era más importante. Aguantaba porque era una persona acostumbrada al estrés laboral, pero su salud empezaba a resentirse. Además, pensaba que, si no estaba permanentemente conectada, dejaría de tener el reconocimiento que tanto esfuerzo le había costado. 

			Manuel, entre bromas, admitía que siempre se cruzaba algo en su camino, especialmente relacionado con los niños. Esta es una circunstancia que puedo comprender ahora que soy madre, pero, sin duda alguna, es también una excusa que nos lleva a procrastinar una y otra vez, pues después de la niñez vendrá la adolescencia y, según me cuentan mis compañeros de trabajo y amigos, es una fase de la crianza que también tiene sus luces y sombras.

			Hace veinte años, cuando comencé a buscar respuestas, leí artículos científicos escritos por psicólogos, neurocientíficos y expertos en desarrollo personal, y todos abordaban una misma cuestión, pero desde diferentes perspectivas: ¿Por qué nuestras intenciones de vivir mejor se disuelven en la rutina diaria? 

			En este libro no solo exploraremos las razones científicas y psicológicas que dificultan tu cambio de hábitos, sino que te guiaré paso a paso para que encuentres estrategias reales y aplicables a la vida actual que te ayuden a superar todos los obstáculos que se pongan en tu camino. 

			Para ello, tomaremos como punto de partida las ideas de algunos de los autores y científicos más exitosos en la materia para, posteriormente, adaptar la teoría y la práctica a lo que Manuel, Laura, tú o yo vivimos en nuestro día a día. Como siempre digo, si lo entiendes, lo aprendes, y si lo aprendes, lo aplicas. Así que, ¡vamos allá! Es hora de descubrir cómo podemos empezar a cuidarnos en todos los aspectos y casi sin pensar en ello. 

			A continuación, compartiré contigo las cinco claves más relevantes y actuales sobre cómo vencer los desafíos que hacen tan difícil crear hábitos saludables con éxito y mantenerlos.

			 

			 

			CLAVE 1. HÁBITOS DE CONSUMO RÁPIDO Y PLACER INMEDIATO: LA TEORÍA DE LAS DIEZ MIL OPCIONES

			 

			Hace ya muchos años que se descubrió que nuestro cerebro, diseñado para ahorrar energía ante cualquier toma de decisión, tiende a elegir la ruta más fácil. Esto explica por qué la mayoría de las personas preferimos el ascensor antes que las escaleras o que nos preparen la comida en lugar de cocinarla nosotras mismas. 

			Si lo piensas bien, muchas de nuestras costumbres, como aliñar una ensalada de la misma manera que lo hacían nuestros padres, responden a este principio de hacer «lo mismo de siempre». Si no pensamos conscientemente en lo que hacemos, nuestro cerebro optará por el camino conocido y más sencillo de recorrer. 

			Este instinto ahorrador se extiende a muchas de las decisiones que hemos tomado en algún momento de la vida y que se han quedado grabadas en nuestro subconsciente: seguimos con la misma compañía telefónica durante años o llevamos una libreta en el bolso para hacer la lista de la compra o anotar cosas importantes solo porque es a lo que estamos acostumbrados. Lo hacemos por inercia, incluso si eso significa no explorar opciones mejores.

			El «cerebro ahorrador» explica por qué muchos de los intentos de crear hábitos que comienzan con «el lunes empiezo» no acaban funcionando. Aunque deseamos ser más saludables, tras un primer impulso de cambio, nuestra mente vuelve a caer en viejos hábitos.

			En los últimos años nos hemos acostumbrado a recibir lo que queremos al instante: entretenimiento, comida, compras… Y todo desde la comodidad de nuestro sofá. Esto ha afectado directamente a nuestras expectativas: queremos resultados rápidos y sin esfuerzo. Así, si no obtenemos efectos inmediatos, abandonamos el hábito.

			Por otro lado, además de la inmediatez, nuestro cerebro desea variedad, la posibilidad de tener múltiples opciones que den respuesta a sus necesidades. Por ejemplo, las plataformas de cine por suscripción nos dan la opción de escoger a golpe de clic diez mil opciones filtradas según tus preferencias si la película que has seleccionado no te gusta. Y si quieres ligar, lo mismo: hace treinta años hubiera sido impensable, pero ahora, si no te gusta una persona tienes otras diez mil, con tus mismos gustos, esperando para conocerte. Curioso, ¿verdad?

			Otra de las grandes teorías sobre cómo nuestro cerebro aprende o mantiene hábitos señala el «tiempo» y la «repetición» como elementos imprescindibles para que se pueda automatizar un comportamiento. En el año 2010, la científica Phillippa Lally llevó a cabo un estudio[1] en el que se demostró que se necesitan más de dos meses para que un nuevo comportamiento se vuelva automático (sesenta y seis días, para ser exactos). 

			De hecho, muchos de los best sellers de las últimas décadas coinciden en el hecho de que los hábitos requieren repetición constante para integrarse en el comportamiento cotidiano. 

			Ahora bien, ¿quién dispone en la actualidad de sesenta y seis días exactamente iguales o parecidos para poder repetir una misma acción? La respuesta no va a sorprenderte: cada vez menos personas en el mundo. A la velocidad a la que va la vida, repetir durante tanto tiempo un comportamiento es casi misión imposible.

			A menudo perdemos la motivación a mitad de camino porque no vemos resultados inmediatos o porque no percibimos suficiente refuerzo positivo para continuar. ¿Significa esto que nuestro cerebro se vuelve incapaz de crear hábitos que sean persistentes en el tiempo? La explicación más lógica nos llevaría a pensar que, efectivamente, ese es el problema. Si estamos en una etapa de vida en la que no somos capaces de repetir, buscamos inmediatez constante y además nuestra agenda cambia de un día para otro, no le podemos dar tiempo al cerebro para consolidar nuevos aprendizajes. Tampoco para encontrar en los antiguos una respuesta rápida a las nuevas formas de vivir. 

			Sin embargo, a mí no me acaba de convencer esta explicación para argumentar por qué el 80 por ciento de las personas fracasamos en las primeras semanas de creación de un nuevo hábito. 

			En este libro descubrirás que soy una persona muy curiosa, por lo que hacerme nuevas preguntas me ayuda a buscar motivos «fuera de la caja» para encontrar explicaciones aún no contadas.

			Por ejemplo, en el caso que nos ocupa, cuando estudio la forma en la que se comporta nuestra motivación, encuentro un punto de inflexión interesante para debatir este planteamiento tan aparentemente lógico.

			Una manera eficaz de mantener la motivación alta es celebrar los pequeños logros. Imagina que quieres dedicar un poco de tiempo a organizar tu espacio de trabajo, pero que te cuesta empezar porque no disfrutas de la tarea. Para motivarte a mantener un hábito de organización diaria, prueba a dividirlo en bloques de dos minutos al día hasta que logres tener el escritorio como deseas y, cuando lo completes, prémiate con un pequeño placer que tengas a mano. Puede ser una onza de chocolate (mejor con un 85 % de cacao puro), un tentempié saludable, un café o una infusión o tu bebida favorita. De esta manera, tu cerebro empezará a asociar la tarea de organizar tu escritorio con una recompensa inmediata que te genera satisfacción.

			Nuestro cerebro ha demostrado ser capaz de adaptarse rápido si los estímulos son fáciles y placenteros, por tanto, queda claro que tendemos a consolidar los aprendizajes que nos hacen sentir bien. Y estos pueden ser positivos para nuestra salud… o negativos.

			Por ejemplo, asociar una copa de vino o una cerveza al final del día con un momento de descanso y relax es negativo para nuestra salud, un hábito que se puede convertir en un problema con el alcohol si se repite diariamente y en una adicción si nos sentimos incapaces de prescindir de ese refuerzo para conseguir relajarnos. Algo parecido ocurre con el tabaco o incluso con las sustancias opiáceas que incitan al sueño cuando tenemos dificultades para conciliarlo.

			Que el cerebro sea capaz de consolidar nuevos aprendizajes en periodos breves de tiempo gracias a que la rutina que implementamos nos hace experimentar una recompensa emocional inmediata significa que crear un hábito no depende tanto ni de la repetición, ni de un periodo de tiempo determinado, ni de encontrar caminos conocidos para hacer «lo mismo de siempre». Lo que significa es que nuestro cerebro es lo suficientemente flexible como para adaptarse en poco tiempo a aquello que nos motiva y de manera más lenta a lo que nos supone un esfuerzo aburrido y sin recompensa inmediata.

			Por tanto, la primera clave que quiero compartir contigo para que juntos superemos los obstáculos que hacen que crear y mantener hábitos de vida saludable sea tan difícil será poner a tu disposición hábitos saludables que consuman poco tiempo y que produzcan placer inmediato. Y si no te funcionan, no pasa nada, porque en estas páginas aprenderás la forma de encontrar otras diez mil opciones diferentes para conseguirlo. 

			 

			 

			CLAVE 2. PARA CREAR HÁBITOS SALUDABLES, DEJA DE ESFORZARTE

			 

			Durante siglos, la cultura del esfuerzo ha sido el motor que ha logrado que millones de personas mejoren su vida. Pero frases como «Entrena duro para obtener resultados» o «Sin dolor, no hay resultado» han pasado a mejor vida. La realidad es que muchos de nosotros no encontramos en el esfuerzo el premio que compense las muchas horas invertidas en el intento de alcanzar hábitos saludables. ¿Por qué? Porque nos esforzamos demasiado.

			Carol Dweck, psicóloga y autora del influyente libro Mindset: la actitud del éxito, explica que muchas personas no logran mantener nuevos hábitos porque tienen creencias rígidas que limitan su crecimiento. Una de esas creencias comunes es la de que «Si quieres, puedes», reforzada por dichos típicos de la cultura popular como «A quien madruga…» o «Quien la sigue, la consigue». Este pensamiento, que sugiere que, si te esfuerzas, alcanzarás todo lo que te propongas, es uno de los mayores obstáculos para transformar nuestras vidas. 

			A lo que me refiero con esto es a que el cambio «real» hacia una vida saludable no pasa por esforzarnos más, sino por simplificar nuestros hábitos y por integrarlos de manera natural en nuestra vida diaria, sin resistencia.

			Recuerdo perfectamente el momento en el que conocí a la coach española Pino Bethencourt. Cuando fui seleccionada como referente en la Nova 111 List, uno de los premios que obtuve fue una sesión con ella. Para quien no conozca este ranking, es una lista que reconoce públicamente a los mejores talentos de menos de treinta y cinco años en las once áreas más relevantes de la economía;[2] en mi caso, Salud y Ciencias de la vida. 

			Cuando conocí a Pino, comprendí perfectamente el valor de ese premio; lo que no imaginé es cómo me cambiaría una sola sesión. ¡Su teoría de «abrazar nuestro lado más salvaje» me encantó! Pino es directa, no se corta un pelo en decirte lo que piensa y, sobre todo, no busca agradarte. En la primera parte de nuestra charla, yo le conté que me encontraba agotada física y mentalmente; en la segunda, me centré en relatarle orgullosa todos los méritos que me habían llevado a ser seleccionada en aquel ranking: dos doctorados académicos, una trayectoria ascendente en diferentes profesiones, reconocimiento y notoriedad en mi sector, etc. Todos estos méritos parecían compensar, aparentemente, el esfuerzo físico y mental que sostenía a duras penas. 

			Ella, lejos de felicitarme como todos los demás, me dijo claramente que ese esfuerzo no me servía para nada saludable, que dejara de hacer lo que estaba haciendo: «Beatriz, tu mayor problema es el esfuerzo que empleas en todo lo que haces en tu vida, personal y profesionalmente. Cuando dejes de esforzarte todo el tiempo, tu cuerpo será capaz de acumular la energía suficiente para disfrutar del día a día». 

			No imaginas el alivio que sentí al escuchar sus palabras. Fue inmediato. ¿De verdad no tengo que esforzarme para encontrar la felicidad ni para conseguir mis objetivos? ¡Pues esto ya es un gran paso!

			Pasar del «Yo nunca he podido» al «Puedo lograr lo que me proponga» es un cambio de mentalidad que puede transformar nuestras vidas por completo, pero cada vez estoy más segura de que, para conseguirlo, la clave es dejar de esforzarnos.

			En mi primera charla TEDx, hablé de la capacidad que todos los seres humanos tenemos para cambiar sin apenas pensar en ello.[3] Fue la primera vez que expuse públicamente el concepto que estaba estudiando: los microhábitos saludables. «Poder usarlos para elegir nuestro camino y que nadie, ni nada, lo elija por nosotros». 

			Resultó realmente potente llegar a la conclusión de que la suma de muchas pequeñas acciones en nuestro día a día podía llegar a crear hábitos de vida saludable casi sin darnos cuenta. Sin esfuerzo.

			Así, la segunda clave para derribar las barreras que nos impiden mantener hábitos de manera constante está en el poder de la simplicidad. Paradójicamente, esto parece muy complicado, pero no te preocupes, en los siguientes capítulos te enseñaré a integrar hábitos que no generen resistencia, que sean fáciles de llevar a cabo, sin esfuerzo, y que estén totalmente alineados con tu estilo de vida. Solo así podrás mantenerlos a largo plazo.

			 

			 

			CLAVE 3. EL MOOD MENTAL ES TU NUEVA FUERZA DE VOLUNTAD

			 

			Como hemos aprendido en los puntos anteriores, la posibilidad de contar en tu vida con múltiples opciones saludables de rápido consumo y placer inmediato nos puede llevar a generar hábitos sin esfuerzo. Pero ¿cómo influye nuestra fuerza de voluntad en la búsqueda y puesta en práctica de esas opciones?

			Por ejemplo, ¿qué te ha llevado a ti a tener este libro entre las manos? ¿Cuál es la clave que hará que decidas seguir leyendo? 

			Siempre se ha hablado de la fuerza de voluntad como ese motor intrínseco con el que nacemos y que nos hace sentirnos o no capaces de persistir en una actividad.

			La psicóloga Angela Duckworth impartió una magistral charla TED sobre el concepto grit, que en español sería algo parecido a la determinación con la que decides hacer o no las cosas a largo plazo.[4] Duckworth estudia científicamente dos factores determinantes del éxito en las personas: la pasión y la perseverancia.

			Hay personas que cumplen objetivos a largo plazo por una cuestión de pasión. Si lo que persigues está alineado con tu filosofía y tu propósito de vida, es más probable que le seas fiel a largo plazo. Otras personas consiguen sus objetivos por perseverancia. No abandonan los retos por muchos obstáculos que se les pongan por delante por el simple hecho de que se han propuesto completarlos.

			La doctora Duckworth concluye matizando que lo que tienen en común las personas que consiguen comprometerse a largo plazo con sus metas es una mezcla de pasión y perseverancia. A eso es a lo que llama grit, y es una variable que se puede medir con una escala validada a nivel científico con diez preguntas.

			Hoy en día, nuestra capacidad para mantener hábitos no depende solo de la fuerza de voluntad, la pasión o la perseverancia que mostremos ante la idea de llevar una vida más saludable, pues hay muchos factores ambientales y circunstanciales que, en mayor o menor medida, nos afectan a todos. En este sentido, hay un nuevo elemento que ha cobrado relevancia más allá de la fuerza de voluntad de toda la vida: el mood mental. 

			Este término, popular entre las nuevas generaciones, refleja cómo nuestro estado emocional en un momento determinado influye profundamente en nuestras decisiones, sobre todo cuando intentamos adoptar hábitos saludables.

			La fuerza de voluntad, según Charles Duhigg (autor del superventas El poder de los hábitos), es un recurso limitado. Funciona como un músculo: cuanto más lo usamos a lo largo del día, más se fatiga, lo que nos deja vulnerables a las tentaciones del corto plazo. Por eso, al final de una jornada llena de decisiones, es más difícil resistirse a la idea de saltarse el entrenamiento o de comerse el chocolate que guardamos en el estante de la despensa.

			Pero aunque la teoría de la fuerza de voluntad sigue vigente, nuestro estado emocional, o mood mental, es otro factor clave a entender e incorporar. No nos sentimos con el mismo nivel de energía en todos los momentos del día. Yo, por ejemplo, no me siento igual de enérgica al despertar por la mañana que cuando acabo de salir de trabajar o cuando por fin logro acostar a mi hijo. Tampoco estoy igual los lunes que los viernes o los domingos. Mi estado emocional en cada uno de esos momentos o situaciones es totalmente diferente, además de imprevisible y muy personal.

			Lo mismo le pasa a mi amigo Luis, que, a sus cuarenta años, ha intentado muchas veces mantener hábitos de vida saludable, pero al que, después de un largo día de trabajo, el cansancio y la comodidad del sofá siempre le ganan. Su mood al final del día influye directamente en sus decisiones y hace que, a pesar de sus intenciones, su motivación se desvanezca.

			Decidir resistirse a la tentación y mantener una gran fuerza de voluntad va a estar más condicionado por lo que te pase en el día a día que por tu capacidad de ser constante. Esto les ocurría también a Laura y a Manuel, la pareja a la que hemos conocido al principio del capítulo. Ambos, en principio, con un alto nivel de compromiso para con su familia o trabajo, pero vencidos por el estrés, la pereza o el cansancio al final del día. 

			Una solución práctica es ajustar tus hábitos a cómo te sientes en cada momento. Si tu energía es baja, en lugar de saltarte el ejercicio, opta por una versión más ligera que incluya dos bloques de ejercicios de dos minutos que se puedan hacer exclusivamente con el uso de tu cuerpo. En apenas cinco minutos habrás logrado regalarte una mínima dosis de ejercicio diario, rompiendo física y mentalmente con la barrera más alta: empezar el entrenamiento. 

			Si entonces decides continuar, bastará con repetir esta secuencia tres veces para completar una sesión de quince minutos, incluyendo un descanso entre bloque y bloque. ¿Vas viendo a lo que me refiero?

			La solución no está en forzar siempre el mismo nivel de energía y compromiso, sino en adaptar nuestros hábitos a nuestro mood mental. Un hábito debe ser flexible, capaz de ajustarse a cómo te sientes en cada momento. No se trata de abandonar tus objetivos a la primera de cambio, sino de tener alternativas que te permitan seguir adelante incluso los días difíciles. Por ejemplo, si planeas una cena con amigos en tu casa después de un día agotador, en lugar de abandonar tu intención de comer sano y pedir una pizza, puedes recurrir a un plan B más fácil: tener en casa ingredientes sencillos como frutos secos, conservas o quesos. Así, puedes preparar una comida rápida y saludable sin complicaciones.

			Como bien dice James Clear: «Tienes que enamorarte del proceso, no del resultado». Los hábitos que se sostienen en el tiempo son aquellos que no dependen únicamente de nuestra fuerza de voluntad, sino de nuestra capacidad de adaptarlos a nuestro día a día sin esfuerzo y sin depender de nuestro estado emocional.

			Así que, en lugar de frustrarte, permite la flexibilidad en tu rutina. Si quieres aprender algo nuevo cada día, como un idioma o una habilidad técnica, pero a veces te resulta difícil concentrarte o encontrar tiempo suficiente, en lugar de estudiar durante una hora, dedica solo unos minutos a aprender algo rápido, por ejemplo, viendo un vídeo corto en YouTube o escuchando el fragmento de un pódcast sobre el tema. 

			La tercera estrategia esencial para superar los obstáculos que dificultan la adherencia a costumbres saludables reside en tener a mano una red de hábitos alternativos y flexibles que puedas implementar, incluso cuando tu mood mental no esté en su mejor momento.

			En las siguientes páginas te enseñaré a planear una gran variedad de acciones que cumplan con los mismos objetivos que persigues, pero con la peculiaridad de que se pueden adaptar a tus diferentes estados emocionales y de que no requieren de un gran esfuerzo para llevarlos a cabo. De esta forma, no tendrás excusa ni estado mental que evite tu autocuidado.

			 

			 

			CLAVE 4. DISEÑA REFUERZOS POSITIVOS CON INTELIGENCIA CULTURAL

			 

			El entorno cultural en el que crecemos es otro de los factores que —quizá nunca te lo habías planteado— influye profundamente en cómo formamos y mantenemos hábitos. En culturas individualistas, como la de Estados Unidos, los hábitos tienden a centrarse en la autosuperación y el logro personal. Tener una casa en propiedad o conseguir un puesto de trabajo relevante que te aporte estatus forman parte del «gran sueño americano», por ejemplo. En cambio, en sociedades colectivistas, como las de Japón o México, la comunidad y las raíces familiares juegan un papel fundamental en la motivación para el cambio. Honrar la memoria de los ancestros manteniendo tradiciones populares puede convertirse en una necesidad vital que condiciona el estilo de vida para muchas personas.

			En España, el equilibrio entre la calidad de vida, el trabajo y el ocio, característico de la cultura mediterránea, es una prioridad para muchos, lo que influye en cómo se conciben y adoptan los hábitos. El trabajo que desempeñamos y el círculo social que ofrece el sitio donde trabajamos o donde vivimos determinan en gran medida las decisiones que tomamos. Nuestro enfoque es también colectivista, pero se diferencia de otros en la importancia que tiene la agenda social en nuestro día a día.

			Un claro ejemplo lo tenemos en cómo nuestro entorno físico, cargado de bares y restaurantes, nos empuja en algunas ocasiones a tomar decisiones poco saludables, ya sea porque tenemos a mano comida poco nutritiva o porque el acceso al alcohol es muy fácil y forma parte de la cultura de celebración en nuestro entorno. 

			Para B. J. Fogg, un reputado investigador en ciencias del comportamiento de la Universidad de Standford, es fundamental diseñar nuestro entorno para que sea casi imposible eludir los buenos hábitos. Es decir, coloca las frutas frescas a la vista y guarda los snacks menos saludables en los armarios; o deja las zapatillas de deporte en el umbral de la puerta y la mochila con la ropa de deporte preparada encima de la cama. Estos pequeños gestos te ayudarán a diseñar tu entorno para que te cuides casi sin pensar en ello. Podríamos decir que la clave es ponértelo fácil a ti mismo.

			Si hablamos de entorno social, podría funcionar encontrar a personas o colectivos que nos sean cercanos y que compartan con nosotros gustos o preferencias relacionados con la práctica de actividad física, como senderismo, baile, running, yoga o pilates, entre otros muchos.

			En las culturas colectivistas, las personas están más motivadas para cambiar cuando el beneficio afecta a su comunidad, mientras que en las individualistas las metas personales son el principal motor. 

			Albert Bandura, con su teoría del aprendizaje social, demostró que las personas adoptan comportamientos observando a quienes las rodean.[5] Esto significa que nuestros hábitos también se ven influenciados por los sesgos y expectativas de nuestra cultura.

			Veámoslo con un ejemplo. Imagina que cuando sales con amigos, siempre pides agua con gas mientras los demás optan por bebidas alcohólicas. Aunque nadie diga nada, puede que sientas la necesidad de ajustarte al grupo. Sin embargo, si uno de tus amigos te felicita por tu elección y luego sigue tu ejemplo, este refuerzo positivo social fortalecerá tu hábito.

			Por tanto, consolidar o no nuestro comportamiento aumenta o disminuye las probabilidades de éxito; pero ¿cómo lo hacemos en nuestro día a día?

			Para crear refuerzos positivos, lo primero que te propongo es que pruebes a replicar el comportamiento del amigo que te felicitó y se pidió agua con gas en tu grupo. Es decir, primero comienza por diseñar los refuerzos atendiendo a nuestro tipo de cultura, a sus sesgos y expectativas. Después, ponlos en práctica en tu círculo cercano. Ver cómo responden otros a estímulos positivos te ayudará a consolidar el aprendizaje sobre cómo construir refuerzos que funcionen. 

			Te pondré otro ejemplo que me pasó en el trabajo. El primer día que recibí un mail de Vicky, una de mis clientas, me llamó la atención el texto de su firma corporativa: «Mis horas de trabajo pueden no ser las tuyas. Por favor, no sientas la obligación de responder a este mail fuera de tu horario laboral habitual». En mi correo de respuesta le dije: «Vicky, me encanta la frase que incluyes al final de tus mails y me gustaría incluirla también en los míos». ¿Cómo crees que se sintió ella al recibir mi mensaje? Su reacción fue muy positiva y enseguida me dio su consentimiento.

			Piensa que somos una cultura colectivista; en concreto, una que necesita de refuerzo social para afianzar comportamientos saludables. Si vemos que nuestros familiares, amigos o compañeros de trabajo reaccionan positivamente a nuestros comportamientos, tendremos más posibilidades de fijarlos rápidamente.

			Una vez conseguido el hito de reforzar positivamente los comportamientos de otros, evolucionaremos hacia la forma de hacerlos coincidir con nuestras propias expectativas, gustos y preferencias. De esta forma, dejaremos de necesitar de la reacción de los demás y seremos totalmente independientes para implementarlos en nuestra vida de una forma plena y consciente.

			En resumen, la cuarta clave para sortear los obstáculos que complican el establecimiento de hábitos a corto, medio y largo plazo es la creación de refuerzos positivos que se adapten en un primer momento a nuestro entorno cultural y social y después a nosotros mismos. Así, lograremos maximizar las probabilidades de éxito. Lo pondremos en práctica en los capítulos siguientes.

			 

			 

			CLAVE 5. ROMPE CON TUS SESGOS: SUPERA LAS TRAMPAS MENTALES

			 

			La americana Gretchen Rubin, otra de mis «gurús» preferidas en lo que respecta a temas de hábitos y felicidad, sostiene que la razón por la que nos cuesta tanto mantener hábitos saludables es que no existe una estrategia única para todos. Según Rubin, conocernos a nosotros mismos es clave para adaptar los hábitos a nuestras tendencias naturales, lo que los hace más fáciles de mantener.

			Otro autor que también me gusta mucho y que me resulta muy inspirador es Stephen Covey.[6] Él va un paso más allá que Rubin, pues entiende el hábito no como una sola acción, sino como la expresión de cómo queremos vivir nuestra vida. Creo que hacer este clic mental es realmente esclarecedor, ya que seguramente atenta contra todo lo que siempre habías considerado que son los hábitos.

			Si intentas hacer ejercicio todos los días, pero no te consideras una persona activa, probablemente abandones el hábito. Si quieres ser amable y empático con todos tus compañeros de trabajo, pero no estás a gusto en ese ambiente laboral y tampoco te parecen adecuadas algunas de las prácticas habituales entre compañeros, lo más probable es que termines mostrando tu peor cara menos en tu hogar y en tu círculo de confianza. Esto ocurre porque, en el fondo, tu verdadera identidad no se corresponde con lo que te aporta el entorno que te rodea.

			Cuando los hábitos que eliges están desalineados con quién eres o quieres ser, mantenerlos te resultará muy difícil y requerirá de mucho esfuerzo. Sin embargo, si están alineados, se convertirán en una parte esencial de tu vida cotidiana. Transformarán quién eres, no solo lo que haces.

			Una forma de empezar a alinear tus hábitos con tu identidad es reformular tu narrativa interna. 

			Te pongo un ejemplo práctico. Si eres una persona que suele procrastinar constantemente ante cualquier tipo de tarea, el motivo por el que lo haces puede ser muy variable pero muy revelador a la hora de construir hábitos para cambiarlo o no. Puede ser que siempre llegues a tiempo a terminar la tarea, aunque la pospongas una y otra vez, y que por eso no la completes hasta verte en la tesitura de tener, sí o sí, que acabarla porque ya no queda más tiempo. En este caso, procrastinar para ti no es un problema y, de hecho, no lo sería para nadie si lo que tardas en terminar esa tarea no afecta al desempeño de ninguna otra persona.

			Pero también puede ser que procrastines porque te percibas como alguien «desorganizado» o «incapaz de seguir un plan», porque te agobia el simple hecho de tener que completar alguna tarea. En este caso, tu procrastinación tiene que ver con la narrativa sobre ti mismo y el uso de un lenguaje positivo podría ser un buen aliado para convertirte, poco a poco, en la persona que deja de posponer las cosas. 

			Dedica solo dos minutos a escribir en pósits afirmaciones que hablen de ti en positivo: 

			 

			• «Soy una persona organizada y eficiente».

			• «Me siento capaz de gestionar mi tiempo y estoy logrando cumplir mis objetivos a tiempo».

			• «Disfruto planificando mis tareas y completándolas a tiempo».

			 

			Coloca estas afirmaciones en lugares visibles, como en el espejo del baño o en la nevera para poder leerlas fácilmente. 

			El siguiente paso será acompañar la lectura con pequeñas acciones, como planificar solo una tarea por día y cumplirla. De esta forma, refuerzas el mensaje de las afirmaciones con una acción concreta.

			Elegir los hábitos correctos es fundamental. No todos los hábitos saludables encajan con todo el mundo. Si un hábito te genera ansiedad, interfiere en tu vida o no se alinea con quién eres, no es tu hábito saludable.

			Pero ¿cómo puedes saber si lo que piensas que es un hábito saludable para ti, lo es realmente?

			La mayoría de las veces, lo que determina si un hábito es saludable o no para ti son tus sesgos cognitivos. Estos son atajos mentales que nos llevan a tomar decisiones rápidas, pero no siempre acertadas. Ser conscientes de ellos nos ayudará a hacer elecciones más saludables. Algunos de los sesgos más recurrentes, como el de confirmación y el de disponibilidad, a menudo nos llevan a tomar decisiones que «refuerzan» lo que ya creemos o a sobrevalorar las historias de éxito más cercanas. Pongamos algún ejemplo práctico.

			El sesgo de confirmación se da cuando buscamos, interpretamos o recordamos información que apoya nuestras creencias preexistentes, ignorando o descartando la información que las contradice. No sé si alguna vez te has visto en la tesitura de «obligarte» a actuar de una manera concreta en una actividad cotidiana porque piensas que es así como lo haría una «persona educada», por ejemplo, comer con la boca cerrada. Pues bien, debes saber que, en algunas culturas tradicionales de Asia, esto se considera una muestra de cortesía. De hecho, en la cultura china antigua, especialmente en ciertos contextos rurales, expresar satisfacción con ruidos, comer con la boca abierta, y a veces incluso eructar era visto como una forma de demostrar que uno disfrutaba la comida. Estas acciones eran percibidas como una manera de honrar al anfitrión, pues indicaban que la comida había sido abundante y sabrosa. 

			Así, si nunca lees artículos o investigaciones que argumenten lo que es ser una persona educada a la hora de comer o saludar, seguirás pensando que tu pensamiento y tu forma de actuar son los únicos posibles. Conocer otros puntos de vista te dará nuevas perspectivas a partir de las cuales puedes decidir, de forma mucho más objetiva y menos sesgada, lo que va más contigo y con tu estilo de vida.

			Por otro lado, el sesgo de disponibilidad ocurre cuando tomamos decisiones basadas en la información que está más presente en nuestra memoria o que es más reciente, sin considerar otras opciones menos evidentes pero igualmente importantes.

			Para dar respuesta práctica al sesgo de disponibilidad, imagina que eres una persona a la que le gusta relajarse siempre con audios de mindfulness. Haz una lista de actividades que también puedan ayudarte a relajarte, pero que no sean la primera opción que te venga a la mente, como leer veinte páginas de un libro, dibujar un mandala o salir a caminar. Haz el esfuerzo consciente de variar la actividad que elijas al menos dos veces por semana. Esto te permitirá explorar otras formas de relajación y reducirá tu dependencia de las opciones que resultan más accesibles por su popularidad o disponibilidad en tu memoria.

			En resumen, la quinta clave para eliminar las barreras que nos separan del éxito a la hora de mantener hábitos saludables es superar las trampas mentales que nuestros sesgos nos ofrecen diariamente. Para lograrlo, aprenderemos diferentes estrategias que nos permitirán alinear los hábitos con nuestra identidad y nuestros valores, haciendo conscientes los sesgos más comunes que puedan condicionar nuestras decisiones.

			 

			 

			CONCLUSIONES 

			 

			A continuación, te resumo de forma práctica las claves que hemos aprendido en este capítulo: 

			 

			• Clave 1. Aprenderemos hábitos que sean de consumo rápido y que produzcan placer inmediato. Y si no nos funcionan, no pasa nada, buscaremos la forma de disponer de otras diez mil opciones diferentes para conseguirlo. 

			• Clave 2. Apostaremos por la simplicidad. El tipo de hábitos que más probabilidad tienen de mantenerse en tu vida a largo plazo son aquellos que son fáciles de llevar a cabo sin esfuerzo y que no generan resistencia. 

			• Clave 3. Buscaremos tener a mano una red de hábitos alternativos y flexibles que puedas implementar incluso cuando tu mood mental no esté en su mejor momento. Recuerda que tu estado mental condiciona lo que te apetece o no te apetece hacer en cada momento. 

			• Clave 4. Crearemos refuerzos positivos que se adapten en un primer momento a nuestro entorno cultural y social y después a nosotros mismos. De esta forma, lograremos maximizar las probabilidades de éxito. 

			• Clave 5. Conoceremos cuáles son los sesgos cognitivos que más trampas mentales nos ponen a la hora de elegir los hábitos que mejor se adaptan a nosotros. Hacerlo te aportará plena libertad de elección y evitará que puedas sentirte mal si no escoges la opción que «se supone» que es la más saludable. 

			 

			Ahora que conocemos las cinco claves fundamentales para superar los retos que enfrentamos en la actualidad para mantener hábitos de vida saludables, veamos cómo pequeños cambios, los microhábitos, pueden transformar tu vida de manera significativa. 
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