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Introducción


Por primera vez me siento apto para compatir contigo los hábitos que he implementado en mi vida para mi crecimiento personal. Con frecuencia la gente me pregunta cosas relacionadas con mi vida, lo cual agradezco infinitamente; también agradezco cuando me cuestionan si trabajo mucho y si realmente vale la pena. No pretendo justificarme, pero amo lo que hago y no siento la necesidad de estar pensando en un retiro hasta hoy, sin embargo, no puedo asegurar que después no nazca en mí ese deseo. También me cuestionan cómo estoy o cómo me siento, igualmente lo agradezco, aunque a veces creo que 80 por ciento de la gente que pregunta ¿cómo estás? lo hace más por morbo que por genuino interés.


Me encanta el título que le puse a este libro: Más hábitos, menos dramas. ¿Por qué este título? Porque todos, de una forma u otra, decidimos gran parte de nuestro destino al tomar decisiones, y muchas de ellas no son precisamente las mejores.




Hay quienes no están satisfechos con su vida. Lo cierto es que, “si no estás de acuerdo con la cosecha, el secreto está en la siembra”. ¿Qué acciones estás haciendo o dejando de hacer para que la vida te dé estos resultados? ¿Qué hábitos has adoptado, para bien o para mal, que hacen que tu vida se convierta en una aventura digna de disfrutarse o un drama sin fin?


Pensé en poner este título: Árbol que nace torcido, con hábitos se endereza, pues creo que “perro viejo SÍ puede aprender maroma nueva” y lo digo por experiencia porque lo he vivido.


No se vale creer que porque ya tenemos cierta cantidad de años no es posible cambiar, mejorar o sacar una mejor versión. ¡Siempre es posible, si tú quieres!


Como dice mi maestro de psicoterapia, el Dr. Fernando García Licea: “Estoy convencido de que el tiempo no lo cura todo; lo curan las acciones que realizas durante el tiempo”.


Había prometido que mi libro anterior, el número 10, sería el último que escribiría en mi vida, pero sucedió algo que me motivó a escribir este nuevo libro, el número 11. ¿Te lo digo?


Inicié este libro en un vuelo de El Paso a Dallas, Texas. Estaba en el aeropuerto de El Paso y, antes de abordar, me saludó una señora con una sonrisa y una emoción que me hizo sentir sumamente bendecido. Nos tomamos una foto y después me dijo textualmente estas palabras:


—Doctor, amo leer sus libros. ¡Me han ayudado mucho en mi vida!


—¡Qué gusto! —contesté— me halaga mucho escuchar eso.


—También oigo su programa de radio aquí en El Paso, Texas —agregó— y no me pierdo sus podcasts. ¡Amo todo lo que publica en sus redes sociales! ¡Me ha cambiado tanto la vida!


Ya te imaginarás cómo me hizo sentir. Mi ego al cielo, pero después vino el golpe seco al suelo.


—Oiga —replicó— lo que no sé es ¿por qué sufro tanto? ¿Por qué soy tan negativa, preocupona y corajuda?




Y yo… ¿¡what!? ¡He escrito sobre eso en todos mis libros! He hablado en mis programas de radio y publicaciones en redes sociales una y otra vez sobre actitud positiva, control de las emociones y múltiples técnicas para evitar las preocupaciones.


¿En serio me lee? ¿O me lee y no lo asimila? ¿O me lee y no aplica nada de lo que con tanto amor he escrito durante años? Sinceramente me desconcertó y me quedé sumamente cuestionado sobre lo que por tantos años he hecho. ¿Será que mis libros no están ayudando como creía?


Creo saber la respuesta, pero, antes de decirla, estoy seguro de que mi intención al escribir siempre ha sido la misma: compartir conceptos que me han ayudado a vivir más plenamente.


Mucha gente tiene conocimientos, pero no los aplican, esa es la gran diferencia entre inteligencia y sabiduría; inteligencia es saber mucho y sabiduría es aplicar lo que se aprende.


Llego a la conclusión de que no siempre aplicamos lo que aprendemos o, mejor dicho, ¡no convertimos en hábitos lo aprendido!


Me he esforzado en plasmar con letras y en conferencias conceptos que he aprendido a lo largo de mi vida, muchas veces a golpe y porrazo, con lecciones dolorosas y lecciones que, al igual que tú, he vivido, para que cuando alguien se enfrente a alguna adversidad similar, tenga las herramientas que yo hubiera deseado de forma inmediata en momentos de crisis.


Estoy seguro de que estamos en esta vida para dos cosas: para aprender lecciones y para ser felices; también estoy convencido de que la felicidad no tiene nada que ver con la ausencia de problemas o con estar riéndonos todo el santo día, eso es estar ¡trastornado!


Entonces, ¿por qué esta noble mujer me dice que ha leído mis libros y no aprendió lo que expresé en ellos?


Leemos, vivimos, conocemos historias y las guardamos en archivos mentales que pueden o no impactarnos, pero muchas veces no lo aplicamos en nuestro día a día.




Así que hoy quiero decirte que, después de mi momento de meditación y oración, además de reflexionar durante varias horas, llegué a la respuesta añorada.


¿Cuál es la razón por la que no cambiamos?, a pesar de que leemos, vivimos situaciones difíciles, vemos vidas ajenas con todo tipo de aciertos y fallas, aún así no cambiamos nuestra forma de vivir, ¿a qué se debe?: ¡Tengo la respuesta!


A veces las lecciones que el vivir nos da, duelen y mucho. Pero si analizas tus adversidades te darás cuenta que es precisamente en las adversidades donde se aprenden lecciones. “Mi vida cambió después de…“ Y agrégale: “…después de que mi padre no confió en mí, …después de la muerte de, …cuando me quedé sin trabajo, …después del accidente, …después de la enfermedad”, etcétera.


Difícilmente alguien puede afirmar que su vida cambió positivamente después de un momento de plenitud y felicidad; deseamos repetir esos momentos de paz, pero el aprendizaje jamás podrá compararse con lo aprendido en la crisis y el dolor.


Por otra parte, la vida te repite la lección hasta que la aprendas. No aprendiste lo que es valorarte después de una relación tóxica, aquí tienes tu siguiente pareja igual o peor de tóxica que la anterior. ¿No volviste a aprender? La vida te repite la lección una vez y otra y otra más, hasta que aprendas.


Recordé a la señora que un día entró a mi camerino a punto de salir al escenario y me dijo con voz chillona:


—¿Por qué, doctor?


Claro que le cuestioné qué hacía ahí y cómo había entrado minutos antes de mi presentación.


—Es que quiero que me ayude a saber ¿por qué? —con la voz más aguda y chillona.


—¿Por qué, qué? —dije.


—Mire, mi primera pareja me golpeaba.


—¿Qué? ¿Lo denunciaste?




—No, me golpeó durante cinco años. Mi segunda pareja me engañó como ocho veces, hasta con mi hermana. Y mi tercer pareja me dijo, “ahorita vengo, voy por cigarros” y no ha vuelto. ¿Por quééé? —con la “e” extendida y ahora gangosa.


Después de un silencio de como diez segundos de mi parte no supe qué más contestar, hasta que dije:


—¡Por pendeja!


—¡Oiga! ¿por qué me dice así?


Te pregunto a ti que lees este libro, ¿se te ocurre otra respuesta mejor? A mí no.


La vida le dio a esta mujer una lección y no la aprendió, le dió una segunda lección y volvió a reprobar, una tercera lección y tampoco la aprendió.


Y así ha sido la vida conmigo, me ha dado lecciones que he tenido que repetir porque no aprendo, hasta que un día lo logro y no vuelvo a pasar por eso que reprobé.


He llegado a la conclusión de que si no estamos dispuestos a cambiar o a modificar ciertos hábitos que traemos muy arraigados desde tiempo atrás por herencia, aprendizajes o decisiones personales, es prácticamente imposible cambiar. Sobre todo los hábitos que heredamos de nuestra figura paterna, materna o de autoridad y que tenemos “incrustados” en nuestro ser.


No nos hemos dado el tiempo ni la humildad para reconocer nuestros errores y lo que nos ha llevado a estar como estamos. Es necesario aprender a desaprender lo que hemos creído que es lo correcto o hemos normalizado en nuestra vida.


¡No hemos convertido en hábitos lo que nos hace sentir bien o nos ayuda a vivir mejor!


Quiero decirte que hay un gran esfuerzo de mi parte desde hace varios años para empezar a modificar esos hábitos y costumbres que me llevaron a donde no quería estar y a ser una versión de mí que no deseaba. Pero te quiero asegurar que de unos años a la fecha mi camino hacia la mejoría ha sido muy fructífero.


Tengo que manifestarte que TODO lo que estoy a punto de compartirte en este libro lo aplico en mi vida. Sería de mi parte incongruente si solamente me dedico a escribir este libro haciendo recomendaciones sobre cambios o estrategias que estoy seguro pueden cambiar drástica y favorablemente el rumbo de tu vida y tu forma de ser, pero no practicarlos. Todos los aplico y te aseguro que funcionan.


Este es el primer libro que incluye ejercicios prácticos en cada uno de los 10 hábitos poderosos que te comparto, además de investigaciones científicas que avalan el porqué de cada uno de ellos.


¿Deseas iniciar conmigo esta maravillosa aventura de reconocer qué es lo que tienes que quitar o modificar en tu forma de ser, pensar y actuar y cuáles son los nuevos hábitos que te recomiendo incluir? Estoy seguro de que muchos de estos hábitos los conoces, pero no los aplicas de una manera constante y mi propuesta es que los inicies de manera entusiasta, divertida y sin necesidad de etiquetar los cambios como algo molesto, ya que, al paso de los días verás cómo vas cambiando tu forma de actuar y pensar.


Te invito a que disfrutes conmigo la lectura de este libro. Que hagas los ejercicios que durante cada capítulo te recomiendo. Que leas a conciencia el porqué y analices las investigaciones que avalan estos cambios que serán para tu beneficio y, por ende, en beneficio de la gente que te rodea y te quiere.


¡Más hábitos, menos drama! Nunca es tarde para cambiar; nunca es tarde para aplicar nuevos hábitos que te ayuden a sacar una mejor versión de ti.


Te prometo que este libro va a cambiar tu vida y hará que disfrutes el verdadero Placer de Vivir.
















1 Aprender a desaprender








[image: image] Crecer también es desaprender: soltar lo que ya no te sirve, aunque alguna vez te haya salvado.[image: image]


Un anciano maestro tibetano reunió a sus discípulos y les mostró cinco cuencos. Luego les explicó:


Primer cuenco: el volteado.


Está boca abajo. Aunque lleva sabiduría, nada puede entrar. Representa a la persona cerrada, que no escucha ni aprende.


Segundo cuenco: el agrietado.


Lo que entra se escapa poco a poco. Es la persona que escucha, pero olvida enseguida porque no aplica nada.


Tercer cuenco: el sucio.




Aunque se le agregue agua pura, se contamina con lo que ya está dentro. Es la persona llena de prejuicios, resentimientos y juicios que ensucian lo bueno que recibe.


Cuarto cuenco: el rebosante.


Ya está lleno y no cabe nada más. Es la persona soberbia que cree saberlo todo y no deja espacio para aprender.


Quinto cuenco: el limpio y vacío.


Abierto, dispuesto, recibe agua clara y la conserva pura. Es la mente humilde, abierta y agradecida.


El maestro concluyó:


Si quieres crecer, conviértete en el quinto cuenco: vacío de prejuicios, abierto a recibir, limpio para conservar lo bueno.


En este primer capítulo quiero que tú y yo seamos como el quinto cuenco, dispuestos a crecer, a aprender, a desaprender y a reinventarnos con nuevos hábitos que nos ayuden a sacar nuestra mejor versión. Ahora te comparto esta frase que me sacudió por completo:


“Los analfabetos del siglo XXI


no serán aquellos que no sepan leer y escribir,


sino los que no sepan aprender, desaprender y reaprender”.


—Albin Toffler, escritor estadounidense.


El shock del futuro


¿Por qué somos como somos?


Inicio este capítulo preguntándote: “¿Cómo estás y cómo te sientes en este momento?” Esta pregunta me la formulaban en cada inicio de clase de mi doctorado en psicoterapia gestalt.




—¿Por qué siempre la misma pregunta? —cuestionaba.


Aprendí que es necesario saber dónde estamos parados y cómo nos sentimos en este momento. Cuando te enfrentas a esa pregunta, inmediatamente la mente va a ser más específica para responder el sentimiento que predomina en ti en ese momento. Nos trae al presente, y de esta forma podemos contestar “estoy cansado”, “estoy feliz”, “estoy triste”, “estoy preocupado”. Te recuerdo que ponerle nombre a una emoción que creemos o que consideramos negativa es fundamental para quitarle poder sobre nosotros.


Generalmente cuando alguien nos pregunta “¿cómo estás?”, de manera automática, solemos contestar con un raquítico “bien, ¿y tú?”


Y a veces no estamos bien. A veces nos sentimos tristes, enojados, resentidos o con cierta incertidumbre, pero no es momento ni lugar para ponernos a expresar todo lo que sentimos, ni tampoco quien nos pregunta tiene la necesidad de saber nuestros problemas o preocupaciones. Digamos que por inercia o en forma automática contestamos que estamos bien.


En este capítulo no quiero que me digas que estás bien. Quiero que tú y yo identifiquemos cuáles son esos sentimientos o emociones que predominan en ti para bien o para mal y que en forma repetitiva manifestamos.


La carga genética nos ha marcado de tal forma que hemos actuado conforme hemos creído correcto y, en ocasiones, no nos cuestionamos lo que estamos haciendo o si cómo estamos es la mejor o más saludable manera para responder ante lo que nos sucede. La influencia de papá y mamá es tremenda. Papá es el que nos da permiso y nos dio la pauta de cómo reaccionar ante diversas situaciones a las que nos enfrentamos en el día a día. Es necesario hacer conciencia sobre qué aprendimos de él o de mamá y qué estamos repitiendo actualmente como por decreto o autoridad. Es un proceso de darse cuenta de los viejos patrones que ya no sirven; resignificar lo aprendido al vivir el presente y dejar atrás las memorias que hoy nos limitan.


Este primer hábito no se trata de buscar solamente lo negativo, sino de recordar lo positivo que nos ha llevado hasta el lugar en el que estamos. Y es momento de que identifiques cuáles son las costumbres o los hábitos que de forma consciente o inconsciente has estado realizando.


Para facilitarte el proceso, puedes ir al índice del libro y ver cuáles son estos diez hábitos que, te aseguro que si los aplicas con constancia, te fortalecerán enormemente y sacarán una mejor versión de ti.


Solo checa los títulos de cada capítulo y, basado en ello, puedes ir contestando cuál de esos hábitos no estás practicando, cuáles haces de manera parcial o cuáles puedes asegurar que ya son parte de tu vida.


Otra forma es que simple y sencillamente pienses lo que te gusta o te enorgullece de ti o de tu forma de ser. En lo personal, con orgullo y humildad, quiero reconocer ante ti que me agrada mi sentido del humor, el cual siento que ha minimizado el impacto de las situaciones que me han dolido y de las cuales, como te dije, más he aprendido. Ese sentido del humor de buscar en cada día momentos para reír, ya que como dice mi amiga, la escritora Gaby Vargas: “Los malos momentos llegan solos, los buenos hay que buscarlos”.


Cuando alguien te dice que su día no tuvo un solo momento de risa, inmediatamente pienso que fue un día perdido. Un día en el cual solamente se estuvo, pero no se vivió. Siento que la risa me ha fortalecido en los momentos de dolor porque los años me han enseñado que es muy saludable reírse, a veces hasta de uno mismo, aun en las circunstancias en las que la vergüenza me haga dudar de mi inteligencia por haber dicho o hecho algo que pude evitar.




Cómo olvidar uno de esos momentos que hoy quiero compartirte. Imagíname impartiendo una conferencia a más de 500 religiosas en la ciudad de Guadalajara, Jalisco, en el Teatro Diana.


Fui invitado por varias órdenes religiosas a compartir el tema de Actitud y calidad en el servicio. Estaban las madres superioras, las generales, las religiosas consagradas, las novicias y muchas aspirantes. En ese tiempo usaba trajes para impartir conferencias, me encantaba uno en especial, era un traje cruzado color beige con botones dorados que resaltaban aún más ese atuendo.


Si has estado en alguna de mis conferencias sabes que el sentido del humor es un ingrediente fundamental para realizar mi trabajo y de esta forma estoy seguro que el aprendizaje se afinaza más. ¿A quién no le gusta estar en un lugar donde, además de aprender, te diviertes?


Después de casi una hora de estar en el escenario, el calor que se sentía era intenso, por lo que les pregunté a las piadosas mujeres: “Hermanas, ¿me puedo quitar el saco?” A lo cual gritaron con gusto que sí. Al ir a ponerlo en uno de los sillones que eran parte de la escenografía, se hizo un silencio sepulcral. Un silencio de esos en que tu mente empieza a dar vueltas buscando la razón por la cual no sentía la misma energía maravillosa que percibía minutos atrás. Reían de manera prudente y con cierto recato, algunas tapándose la boca con su mano. De pronto, veo que una de las madres superioras, ubicada en la cuarta fila, le entrega un papelito color blanco a una religiosa ataviada totalmente de negro y esta mujer camina entre las filas tres y cuatro hacia la parte lateral y, posteriormente, se dirige a una de las puertas que van hacia el backstage, es decir, a la parte lateral y posterior del escenario. Mientras eso pasaba yo seguía algo confundido y trataba de continuar con la conferencia. A los pocos minutos veo una mano a un lado del escenario que se movia con un papel blanco indicándome que me acercara a tomarlo. Sutilmente me acerco, tomo el papel, discretamente lo abro y leo: “Doctor, trae la bragueta abierta”. ¡Imagínate! ¡La bragueta de mi pantalón abierta frente a 500 monjas! Claro que la vergüenza fue tremenda pero son cosas que suceden y, como lo diré más adelante, todo es para aprender y crecer. ¿Qué hice? Volteando a ver a todas las presentes dije: “Me imagino que saben lo que dice el papelito que traigo en la mano”, y al unísono todas dijeron que sí. Me volteé y me cerré la bragueta ¡y ya! Digamos que fue una tentación más en las vidas de las santas participantes.


Dentro de la gran variedad de cosas que es necesario aprender a desaprender hoy quiero recomendarte tres. Sé que hay muchas más, pero, en lo personal, las que a continuación te comparto me han ayudado enormemente en mi proceso de mejora continua.


1. Culpa


Imagínate que siguiera cargando con la culpa por no revisarme la bragueta antes de salir al escenario en ese año 1998 que me presenté con las religiosas. Imposible regresar el tiempo, pero claro que aprendí, por lo que me reviso varias veces siempre antes de salir al escenario.


Estoy seguro de que tú y yo hemos hecho y dicho cosas de las que nos arrepentimos. Todos, sin excepción, nos hemos equivocado y ante este escenario tenemos la opción de quedarnos atrapados en la mortificación o, si es posible, hacer algo por aminorar el impacto de lo que se dijo y se hizo.


Por tradición y por decisión, profeso de forma activa la religión católica. En mi juventud hubo una etapa en la que acudía con más frecuencia y participaba en el grupo de catequesis y liturgia en la parroquia que estaba a una cuadra de mi casa y gracias a esos grupos hice grandes amigos que conservo hasta la fecha.




En la celebración eucarística me resistía (desde que tengo uso de razón) a repetir dentro de la oración “Yo confieso“ la frase que dice “por mi culpa, por mi culpa, por mi gran culpa”. La escuchaba, pero no la repetía, porque recordaba que en mi niñez veía la cara de mi mamá como haciendo pucheros al decirla y pegándose en el pecho con singular devoción.


¿Por mi culpa? Para qué seguir recordando algo que desde que fui bautizado se quitó, el llamado pecado original. ¿Qué necesidad de seguir lamentándonos por algo que no puedo remediar, que ya debería quedar en el pasado y que, la verdad, ni me acuerdo?, ¿o tú sí?


Platicando con mi amigo, el padre Juan José Martínez, me explicó la razón: decir “por mi culpa, por mi culpa, por mi gran culpa”, es como decir: “Señor, sé que a veces me equivoco, que no hago lo que debo, que falto al amor. No quiero esconderlo ni excusarme, lo pongo delante de ti porque confío en tu perdón y quiero recibirlo con un corazón siempre dispuesto. No significa que nos estemos latigueando sino que es un verdadero paso hacia la paz. Estamos haciendo un acto de humildad dejando que Dios nos limpie y nos renueve. La oración ‘Yo confieso’, no debe hacernos sentir peor, sino más ligeros, más libres, porque el Señor nunca desprecia a quién se acerca con un corazón sincero”.


Me encantó la explicación del padre Juan José. Aunque también creo que muchos coincidimos en que las religiones buscaban formas diversas de promover adeptos a través de la culpa. No es mi afán herir susceptibilidades a mujeres y hombres de la “vela perpetua” o de la “asociación de la rodilla ensangrentada”.


Sentirnos culpables o sentir vergüenza ha sido una forma de manipulación por parte de nuestros mismos padres, o de personas que pueden influir fuertemente en nuestra vida.


“¿No te da vergüenza?”


“¡Qué mal! ¡Se va a entristecer Dios por haber hecho eso!”




“Guárdate esas lágrimas para el día en que me muera y estén bajando la caja”.


Estas eran las frases que mi mamá usaba cuando ya no encontraba más argumentos, ni con mis hermanos ni conmigo, para corregir nuestro mal comportamiento.


La culpa sirve solamente para tres cosas: para perdonar, para perdonarme y para aprender.


Tampoco quiero promover el convertirnos en sinvergüenzas que no nos arrepentimos de nuestros actos, pero no llegar al extremo de exagerar en la tristeza lo que, por imprudencia o sin querer, decimos o hacemos.


Te invito a desaprender la culpa malsana diferenciando la culpa sana de la culpa tóxica. La culpa sana es aquella que nos impulsa a corregir en la medida de lo posible las fallas cometidas, mediante el perdón y la reparación del daño. En cambio, la culpa tóxica solo nos paraliza, nos frustra y nos roba la paz en el presente y en el futuro. Incluyo dentro de esta categoría la culpa tóxica, que es creada por tu pensamiento.


El aprendizaje nos fortalece. Como lo mencioné al inicio de este libro, te recuerdo que estamos en este mundo para aprender lecciones y para ser felices.


¿Qué aprendí?


A ser más prudente antes de hablar.


A recordar que no podemos tratar a todos por igual ya que su nivel de sensibilidad varía dependiendo de lo que viven en ese momento.


A no reaccionar de forma automática ante la provocación.


A evitar la confrontación y promover el diálogo acertivo.


A dedicarle tiempo a quien me nace y siento que lo necesita en ese momento.


Reconocer la culpa sin juzgarme duramente. Aplico otra frase aprendida en mi doctorado de psicoterapia: “Todo lo que vivimos es lo que teníamos que vivir”. Difícil aceptar tan fuerte declaración pero creo que mucho de lo que vivimos era precisamente la lección que teníamos que aprender para que nuestra alma evolucionara. No podemos seguir culpándonos por lo que creemos que pudimos haber o no hicimos, ya que en su momento tomamos la decisión que creímos que era la correcta. Nos duela o no, en ese momento creíamos que era lo correcto y actuamos de esa manera.


Sé que en este momento pueden pasar por tu mente un sinfín de experiencias vividas. Si está en tus manos perdonar o pedir perdón a quien sientes que fue agraviado por tus palabras o actos, ¡hazlo! Si esa persona no lo acepta, ya hiciste tu parte y no puedes influir en que cambie su opinión. Tienes control sobre ti, no sobre los demás.


Si esa persona no está más en tu vida o ya no se encuentra en este plano, mentalmente y consciente ofrece o pide su perdón donde quiera que esté.


Algunos investigadores dividen la culpa en dos categorías:




	Culpa sana o adaptativa


	Culpa patológica o desadaptativa





La culpa sana o adaptativa surge ante un daño real que hicimos en contra de algo o alguien y puede ayudar a corregir comportamientos, motivándonos a reparar daños y a crecer personalmente. No es mala, porque nos ayuda a enmendar los errores que cometemos en nuestras relaciones interpersonales; cuando utilizamos nuestra libertad de expresar lo que pensamos y, al hacerlo, a veces, dañamos a otros.


Por otro lado, la culpa patológica o desadaptativa es irracional, es aquella que sentimos constantemente, que nos consume, nos paraliza y nos impide avanzar, puede derivar en ansiedad o depresión, convirtiéndose en un obstáculo para nuestro bienestar emocional.


Partiendo de esto, veremos a continuación cuáles son los tipos de culpa más comunes que existen, y digo más comunes, porque tipos de culpas hay muchísimos.


La culpa por omisión. “Debí haber ayudado”, “pude haber hecho más”, la cual es muy común en procesos de duelo; como digo en mi libro Una buena forma para decir adiós, es la trampa más común que nos juega la mente cuando vivimos la pérdida por la muerte de un ser querido.


La culpa existencial. Se presenta cuando nos preguntamos si la vida que estamos llevando es la que realmente nos hace felices o la hemos estado desperdiciando.


La culpa social. Nos hace creer que no somos los seres que la familia o sociedad esperaban que fuéramos.


Y una última y no menos importante: La culpa inducida. Esa culpabilidad que nos quieren hacer sentir por no ser los hijos, padres, esposos o esposas que debimos ser al gusto de alguien. Enfatizo que la mayoría de las veces sentimos culpa inmerecida creada por cualquiera de las anteriores. No deberíamos de sentir culpa y sin embargo nos sentimos culpables.


La mente se encarga de convencernos de que no somos suficientemente buenos, nobles, serviciales. No nos comportamos como se esperaba y la culpablidad se hace presente.


Nadie te culpa, tú te culpas; nadie te juzga, tú te juzgas; nadie lo recuerda, tú lo recuerdas.


Son pensamientos que rumiamos como las vacas, donde el único que pierde es uno, al repetirnos una y otra vez lo mal que lo hicimos, pero eso solamente se alberga en nuestra mente.


“Nunca me quisieron porque no fui suficiente.”


“Se murió decepcionado de mí.”


“Estaría a mi lado si no fuera por…”




Y muchas más afrimaciones erróneas inventadas por tu mente que te hacen sentir fatal. ¿En serio te mereces eso? ¿No crees que ya es tiempo de aprender a desaprender? Date cuenta de que eso solo está en ti, no en los demás. Haz conciencia de esto para liberarte del peso inmenso de la culpa imaginativa.


Te voy a pedir que realicemos el primer ejercicio. Es una tarea sencilla, pero profundamente emotiva, que te ayudará a reflexionar sobre la culpa y a dar un paso hacia nuestra sanación emocional.






	Toma una hoja y una pluma. Este es tu espacio personal, no tendrás que compartirlo con nadie si no lo deseas.


	En esa hoja vas a escribir una carta para ti. Imagina que estás conversando con la parte más comprensiva y amorosa de ti.





Para guiarte, responde en tu carta estas preguntas:




	¿De qué me he culpado últimamente?


	¿Qué consecuencias me ha traído cargar con esa culpa?


	Si pudiera hablar con mi “yo” más compasivo, ¿qué me diría para perdonarme?







	Una vez que hayas terminado, lee en voz baja tu carta. Hazlo con calma, como si realmente otra persona que te quiere mucho estuviera diciéndote esas palabras.


	Ahora toma una decisión sobre qué hacer con tu carta:







	Guardarla como recordatorio de tu compromiso de sanar.


	Romperla como símbolo de liberación.


	O bien, volver a leerla en voz alta más adelante cuando sientas que la culpa quiere regresar.









	Posteriormente lee pausadamente cada uno de los puntos que te expliqué, contesta si eso que te hace sentir culpable lo hiciste con plena intención de dañar o fue un lamentable error. Esto es para diferenciar entre la culpa real, la creada o imaginaria. Después de cada momento, di esta frase: “Tomé la decisión que creí que fue la correcta. El pasado no lo puedo cambiar y acepto la responsabilidad de mis actos”.


	Utiliza tu respiración diciendo: “Inspiro paz, espiro culpa”.








Tu vida sigue y no puedes seguir lapidando tu alma y tu cuerpo con situaciones que son imposibles de modificar.


2. La terrible búsqueda de la perfección


“Felizmente imperfectos” es el título de la conferencia que estoy presentando en gira internacional al momento de estar escribiendo este libro. Promuevo la imperfección, no la mediocridad.


Somos imperfectos por naturaleza y querer que todo lo que planeamos sea exactamente como deseamos causa una ansiedad constante. Mi amiga Olga Quiroz dice frecuentemente que las cosas pueden salir de tres formas: mejor que lo planeado, peor que lo planeado o como deben de ser. Este último punto es el que más ayuda a aceptar lo que no puedes cambiar. Entiendo la constante búsqueda de la mejora continua, pero en pro de esa encomienda pasan días, meses o años de insatisfacción por los errores que naturalmente cometen otros o nosotros mismos.


Buscamos incesantemente culpables con tal de disminuir la responsablidad de los resultados.




Tremendo error pensar que equivocarse es fracasar y que siempre debes tener el control de todo.


Deja de querer ser el padre perfecto o madre perfecta, el hijo perfecto, el empleado perfecto. Pon tu mejor esfuerzo y corrije los errores en lo posible y sigue tu camino.


Como seres imperfectos quiero que hoy te regales tres cosas


Primer regalo: concédete el derecho de no querer agradar a todo el mundo. Es más valioso ser auténtico que agradable a todos. Me queda claro, la gente es como es y no puedo obligar a nadie a que me quiera como yo creo que deberían quererme.


Sin lugar a duda, un libro que me ha ayudado para dejar que las cosas fluyan y para recordar que la gente es como es y punto, es Let them (Déjalos) escrito por Mel Robbins. Su mensaje es claro: es terrible desperdiciar nuestras vidas preocupándonos por cosas que no podemos controlar.


Que si somos o no agradables a los demás, que si nos molestamos por cuestiones que no valen la pena, que si nos juzgan, que si hablan a nuestras espaldas… ¡todas las anteriores son ciertas! Ahora mismo alguien puede estar hablando mal de ti, de mí y no le agradamos a mucha gente y ¿sabes qué? eso está bien. La propuesta es clara: ¡Déjalos! Siempre habrá quien critique lo que hacemos o no hacemos. La teoría de Mel Robbins en Let them consiste en ser más libre, libre de la maldición de intentar controlar a los demás. Cuando dejas de obsesionarte en lo que la otra persona piensa, dice o hace, encuentras por fin la energía necesaria para centrarte en tu propia vida. Terrible pérdida de mente, tiempo y energía el querer controlar y complacer a todos. La clave está en aprender a soltar.




Tu pareja está de muy mal humor: déjala, es su problema. Al rato se le pasa. Céntrate en ti. Alguien suelta un comentario despectivo sobre lo que hiciste o dijiste y te molesta, repite mentalmente: “Déjalo”. Déjalo juzgarte pues sus opiniones no cambian quien eres, lo que has logrado o tu derecho a tomar decisiones.


La idea es aprender a soltar y, entre más lo hagamos, más viviremos a nuestra manera sin necesidad de sufrir por las decisiones o acciones de los demás. Dejas de querer controlar cosas que no dependen de ti y dejas de desperdiciar tu energía. Te das cuenta del valor de tu tiempo, de tu paz mental.


Déjalos… que tus hijos estudien lo que quieran.


Déjalos… que no siempre estén de acuerdo contigo.


Déjalos… que organicen su fiesta o que no tengan fiesta cuando tú dices que deben celebrar y no desean.


Déjala… que tu suegra se enoje por lo que le dé su gana.


Si a la persona que te gusta, no le gustas, ¡déjala! No es para ti y ya.


Deja que la gente juzge tu vida.


Deja, deja y sé feliz. Elije soltar.


Recuerda, hay algo que nunca se encontrará bajo tu poder, da igual cuánto lo intentes: jamás podrás controlar o cambiar a los demás. La única persona sobre la que tienes cierto dominio eres tú, tú mismo, tus pensamientos, tus acciones, tus sentimientos.


El comediante y actor Bill Cosby dijo esta frase: “No sé cuál es la clave del éxito, pero sí sé la clave del fracaso y es querer agradar a todo el mundo”.


Qué tremendo desgaste representa querer quedar bien con todos. Siempre habrá quien te critique y te juzgue por lo que haces, por lo que no haces, por lo que deberías de hacer o no hacer y es en esos momentos donde tu conciencia vuelve a tomar un papel fundamental, por eso te pido que conscientemente analices si crees que eso es posible.




Quienes somos felizmente imperfectos sabemos que todo, absolutamente todo lo que planeamos puede estar sujeto a fallas o errores. Procuramos hacerlo de la mejor manera anticipando, en lo posible, escenarios que no deseamos, pero siempre con la consigna de que todo puede cambiar por errores propios o fuera de nuestra voluntad.


Me permito enumerarte las nada gratas consecuencias que tiene una actitud perfeccionista:




	Ansiedad.


	Miedo constante al fracaso.


	Autoexigencias fuera de lo normal: nada es suficiente.


	Dificultad para disfrutar los logros: por la mentalidad errónea de creer que siempre puedo estar mejor.


	Problemas interpersonales, ya que quienes son perfeccionistas, se exigen y exigen mucho a los demás.


	Agotamiento, cansancio extremo por no cumplir nunca con el estándar establecido por uno mismo.





La forma más simple de explicarte lo anterior es con este ejemplo:


—¿Quieres que te haga unos huevos fritos? —en mi país les decimos huevos estrellados a los que conservan la yema en el centro. Pero a veces, al freirlos se rompe la yema. Quienes sufren de perfección maldicen el momento, se culpan por torpes y tiran el huevo. Quienes somos felizmente imperfectos, decimos:


—Yo sé que te van a gustar más cómo me quedan los huevos revueltos.


¡Y ya!




La vida sigue y no puedes cubrir siempre las expectativas de los demás. Haz lo que puedas con lo que tengas y adáptate en lo posible a los cambios que se suciten. Lo único seguro que tenemos es precisamente el cambio, así que depende de ti cómo lo vivas o lo sufras.


Segundo regalo: concédete el derecho a ser feliz. Quedando claro que la felicidad no es la ausencia de problemas ni la risa constante. Para mí, la felicidad es sentir plenitud, paz, tener la capacidad de encontrar lo bueno en lo que consideramos malo y disfrutar el momento presente. Un derecho que todos tenemos pero que muchos alejan por decisión propia, especialmente por los pensamientos fatalistas y derrotistas que permiten que circulen libremente en su mente.


Tercer regalo: concédete el derecho de aceptar lo que no puedes cambiar. La aceptación libera de una forma extraordinaria. A lo que te resistes… persiste, por lo tanto, aceptar y fluir ante lo que no depende de nosotros es la mejor manera de transitar ante lo inevitable. ¿Puedo hacer algo para modificar lo que no me agrada? Te recuerdo, la gente feliz toma decisiones y, hasta el no hacer nada, es una decisión.


Entre más pasa el tiempo, más aprendo que lo que más cuesta soltar son las expectativas. Nos pasamos la vida esperando a que los demás actúen como yo actuaría. Y eso no es así. La gente es como es. Cuando entendí eso, empecé a liberarme. He decidido practicar una y otra vez el dejar de enojarme por lo que no puedo controlar.


Las comparaciones son odiosas


Esa pésima costumbre que aprendimos de estar comparándonos con los demás y más terrible cuando es promovida por nuestros propios padres con frases como “aprende de tu hermano, el sí cuida sus juguetes”, lo viví o lo sufrí. Sé que mi papá lo decía creyendo que me hacía un bien, o bueno, me regaló el derecho de la duda de que jamás sería con mala intención, pero constantemente viví la comparación con mi hermano el ordenado, el que cuidadaba más su ropa, el que mejor se expresaba, el que ganaba dinero y yo no. Sin embargo, ahora entiendo que todo lo vivido fue para bien, aunque en su momento no lo percibí así. Y ahora, con las redes sociales, ya sabes las grandes comparaciones con la felicidad y el éxito ajeno que, en muchas ocasiones, es falso, pero nos lo creemos.


“Aquí en la playita disfrutando con mi amors”. Y vemos una foto de una pareja feliz dándose un abrazo de película. ¡Eso es lo que vemos! Pero no presenciamos las broncas y diferencias que la mayoría tenemos. Nos quedamos con la parte bonita de la película y creemos que toda la trama es igual. Insisto, la alta exposición a redes sociales provoca ansiedad.


¿Qué dice la ciencia?


Te presento algunos de los estudios que demustran que la sobreexposición a redes sociales puede ser dañina:


La Asociación Americana de Psicología, con sus siglas en inglés APA, en el 2020 publicó que los jóvenes entre 18 y 25 años que pasan más de tres horas al día en redes sociales tienen mayor riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad.


La Sociedad Real de Salud Pública del Reino Unido publicó en el 2017 que Instagram fue calificada como la red más dañina para la salud mental de los jóvenes.


La adicción a redes sociales se relaciona con 55 % de síntomas de ansiedad, 52 % de depresión y un aumento de comportamientos agresivos. La generación Z pasa siete horas diarias frente a pantallas, de las cuales cuatro las destinan a redes sociales.




Siempre habrá gente más feliz, más bonita, más agradable y exitosa que uno mismo. La aceptación libera. Haz lo que puedas con lo que tengas y sigue tu camino.


Decide de una vez por todas solo compararte contigo, con la persona que eras y con el ser en el que estás convirtiéndote. Compárate con quien antes reaccionaba ante la mínima provocación y ahora con quien eres, emocionalmente más inteligente.


Deja de buscar referentes en los éxitos y alegrías de los demás ya que cada quien carga con sus propias penas que jamás conoceremos.


Si por alguna razón aceptas el riesgo de la comparación, que sea de manera positiva, con la firme convicción de aprender lo que convenga para ti y tu crecimiento.


3. Postergar


Terrible costumbre la de dejar lo importante para después: “Después lo hago, después le llamo, después le digo…”, y ese después, nunca llega.


La pregunta más importante sería ¿qué es lo que he dejado de hacer por desidia o por flojera y que podría ayudarme a ser una mejor persona?


También conviene preguntarnos por qué no cumplimos lo que deseamos y mucho menos lo que nos proponemos al inicio de año.


¿Qué dice la ciencia?


Según un estudio realizado por la Universidad de Scranton, solo 8 % de las personas logran mantener sus propósitos durante todo el año. ¡Así como lo lees! Solo 8 % cumple con lo que siente que le ayudaría muchísimo a tener un mejor año.




Quiero que aprendas a desaprender la costumbre de dejar todo para después en busca de una gratificación inmediata por un shot de dopamina al ver redes sociales, lo cual generalmente hace que el tiempo se te vaya viendo uno y otro y otro video. La pereza que persiste por no iniciar con una rutina de ejercicio o cambio de alimentación. La flojera de mejorar nuestro entorno quitando, limpiando, acomodando los espacios de los lugares que habitamos o en donde trabajamos. Te pido que veas a tu alrededor y verifiques cuántas cosas ocupan espacio y no son utilizadas. Las veces que procastinas el hablar con alguien sobre temas importantes o pedir una disculpa por errores cometidos.


Te comparto la razón más grande por la cual postergamos: porque no tenemos clara cuál es la motivación que nos impulsa a hacer esa acción.


¿Cuál sería mi motivación para ser más ordenado en mi casa o en mi lugar de trabajo? Obviamente que me sentiré más a gusto y más productivo.


Quienes tienen la costumbre de postergar lo que consideran importante sienten un vacío difícil de expresar pero que, a la larga, se convierte en frustración por no haber logrado lo que deseaban o alguna vez pensaron.


¿Ya es tarde para aprender y mejorar la memoria?


Terrible error que tristemente mucha gente sigue creyendo.


Me siento orgulloso de decirte que cuando cumplí 59 años tomé la decisión de estudiar un doctorado en Psicoterapia. Por supuesto que cuando les di la noticia a mis hijos, inmediatamente me cuestionaron el porqué, si ya ostento el título de médico cirujano. Pero, sin lugar a duda, la pregunta que más me movió fue cuando uno de ellos dijo:




—¿Y cuánto dura?


A lo que contesté que tres años.


—¿Y terminas? —preguntaron.


—¡Claro que sí! —afirmé sin saberlo a ciencia cierta, pero la intención estaba presente.


Hoy quiero decirte a ti que me lees, que las razones por las que estudié fueron dos: la primera, para que mis hijos vean y crean que verdaderamente nunca es tarde para aprender y, la segunda, para tener más conocimientos que compartir en mis conferencias, programas de radio y televisión y, por supuesto, ahora en este libro que tienes en tus manos.


Estaré citando en este libro muchos de los conocimientos que adquirí, al igual que investigaciones científicas que confirman los 10 hábitos que yo he hecho parte de mi vida y que en este libro te recomiendo para hacer un cambio favorable y memorable en ti.


Nunca es tarde, porque según el profesor de Harvard, Gerald Zaltman, 95 % de todos los comportamientos, decisiones y pensamientos ocurren de forma inconsciente, mientras que solo 5 % de nuestra actividad mental es consciente. ¿Te imaginas? ¡Solo 5 %!


¿Conoces lo que es la neuroplasticidad?


¡Bendita neuroplasticidad! Es la capacidad de tu cerebro de adaptarse y remodelarse en respuesta a diversos estímulos, en especial, a las experiencias de vida.


Aunque se sabe que el cerebro es muy adaptable desde el nacimiento hasta los veinticinco años, la investigación científica moderna nos cuenta una historia más emocionante para quienes ya no nos cocemos al primer hervor o, dicho de otra forma, para quienes estamos en una edad más avanzada: la neuroplasticidad continúa mucho más allá de la edad adulta temprana y persiste durante toda nuestra vida. O sea, esto echa por la borda la mediocre idea de que, a más edad, no se pueden aprender cosas o hábitos nuevos, insisto: ¡Perro viejo SÍ aprende maroma nueva!


Claro, no todo es miel sobre hojuelas, aprender cosas nuevas y conservar la memoria en la edad adulta requiere un esfuerzo más deliberado, concentración y descanso adecuado. Pero eso sí, con las estrategias correctas, el cerebro sigue siendo capaz de crecer a cualquier edad.


¿Qué dice la ciencia?


Investigadores de la Universidad Federal de Santa Catarina en el 2023, el Dr. Marzola y sus colegas, realizaron un estudio sobre neuroplasticidad y la neurodegeneración que ocurre con la edad. El artículo que describe sus hallazgos se llama “Explorando el papel de la neuroplasticidad en el desarrollo, el envejecimiento y la neurodegeneración” y lo puedes encontrar en la famosa revista Brain Sciences. En ese artículo revisaron la importancia de la neuroplasticidad a lo largo de la vida y su papel en enfermedades neurodegenerativas.


Antes se creía que cuando las neuronas morían no era posible el nacimiento de nuevas. ¡Pero no! La neurogénesis adulta (formación de nuevas neuronas) es un ejemplo de plasticidad estructural.


La neuroplasticidad juega un papel fundamental en el desarrollo cerebral normal, pero también puede verse afectada negativamente por factores como el estrés, el alcohol y otras sustancias tóxicas durante el desarrollo, así que ¡cuidadito con los vicios!


Claro, también influyen factores antes del nacimiento: ¿Mamá se alimentó bien, evitó toxinas e infecciones?, y después del nacimiento la nutrición, la interacción social y los factores ambientales son esenciales en esta etapa. De hecho, la lactancia materna se asocia con mejores resultados en el desarrollo de neuronas de ese ser en formación.


Por supuesto que quienes son mayores de edad pueden mejorar sus funciones cerebrales y evitar el envejecimiento prematuro, siempre y cuando ayudes al cerebro con los siguientes hábitos que es bueno reaprender, si acaso no los practicas en tu vida:




	Ejercicio físico: mejora la función cognitiva y la neurogénesis.


	Estimulación social: entre más amigos, mejor funciona nuestro cerebro.


	Dieta saludable: los ácidos grasos omega-3 son esenciales para la salud cerebral.


	Bajar el consumo de calorías: puede mejorar la memoria.


	Dormir bien: fundamental para la consolidación de la memoria.





¿Qué te parece? Pues justo en este libro hablaremos de todas esas estrategias porque, casualmente, también son hábitos positivos que debes adoptar en tu vida. En conclusión, la neuroplasticidad es un proceso fundamental para la salud cerebral a lo largo de la vida.


¿Quieres crear un nuevo hábito? El loop del hábito


Una de las mejores maneras de crear un nuevo hábito es aprovechar el ciclo del hábito o habit loop, como le dicen en inglés.


El ciclo del hábito es un modelo compartido por el periodista Charles Duhigg en su libro: The Power of Habit (El poder de los hábitos), basado en investigaciones de neurociencia y psicología conductual, especialmente en estudios realizados en el MIT (Instituto Tecnológico de Massachusetts) sobre los ganglios basales y el aprendizaje automático del cerebro. Este modelo explica cómo se forman, se mantienen y se pueden cambiar los hábitos. Nos ayuda a entender por qué repetimos ciertas conductas casi en automático, incluso cuando sabemos que no nos convienen.


Funciona con tres pasos muy simples:




Ciclo del hábito (habit loop)




	Señal. Es lo que desencadena el hábito. Una señal puede ser cualquier cosa, desde un momento específico del día, un lugar, un antojo (anhelo, deseo, ansias), un estado emocional, una persona determinada. La señal le avisa a tu cerebro que es hora de empezar el hábito.



	Rutina. Es la acción que realizas en respuesta a la señal. Digamos que es el hábito en sí, por ejemplo, lavarte las manos, cepillarte los dientes, meditar, salir a correr o tomar un licuado saludable después de hacer ejercicio.



	Recompensa. Es lo que recibe tu cerebro como resultado de completar la rutina. Es la sensación positiva o la satisfacción que obtienes del hábito. Las recompensas hacen que tu cerebro quiera repetir el hábito en el futuro.











Si aprovechas el ciclo del hábito, puedes empezar a desaprender y a integrar nuevos programas o comportamientos en tu vida.


Elige una señal que se adapte de forma natural a tu rutina, como cepillarte los dientes. Luego, programa la acción, por ejemplo, la meditación. Por último, prémiate por meditar con un desayuno y un café. A medida que repitas ese ciclo, tu nuevo hábito se volverá mecánico y funcionará en piloto automático como un programa subconsciente.


Eso sí, recuerda que entre más te apegues de forma exacta a tus hábitos, más propensos serán a adherirse. El cumplimiento perfecto no es necesario, pero las primeras repeticiones son muy importantes para establecerlo. Con el tiempo, la ganancia se vuelve más pequeña. ¿La conclusión? Debes empezar fuerte y usar métodos para proteger tus hábitos, sobre todo al principio.


Cuidado con la recompensa


Muchas veces las recompensas pueden convertir participantes entusiastas en renuentes trabajadores pagados y transformar algo divertido en un trabajo aburrido.


¿Qué dice la ciencia?


En 1973, Mark R. Lepper y sus colegas publicaron un estudio en la Revista de personalidad y psicología social donde los investigados fueron niños.


Participaron niños que mostraron interés inicial en dibujar con plumones de colores. A unos se les prometió una recompensa por dibujar. A otros se les dio la misma recompensa después de dibujar, sin que lo supieran de antemano. Y a otros, no les dieron nada. Después, midieron el tiempo y la calidad de los dibujos sin que los niños se dieran cuenta.


¿Qué crees que pasó? Los niños en el grupo de recompensa esperada mostraron menor interés intrínseco en dibujar, en comparación con los otros dos grupos. Los niños en el grupo de recompensa inesperada y sin recompensa mantuvieron o aumentaron su interés en dibujar. O sea, los niños que buscaban una recompensa por colorear no pasaron tanto tiempo con los plumones como los que no esperaban nada.


Por lo general, suponemos que ofrecer un estímulo ayudará a las personas a empezar un hábito nuevo, el cual persistirá después de que el premio haya desaparecido. Pues no es así. Muchas veces, en cuanto se acaba la recompensa, el comportamiento también (y a veces, desde antes). Cuando la gente recibe un pago por ejercitarse, ahorrar, tomar medicinas, visitar a su familia, dejar de fumar o lo que sea, lo hace, pero ya que ganó el premio/estímulo/recompensa, el comportamiento se puede detener. Por ejemplo, digamos que si tu jefe te paga $1,500 por hacerte un examen médico, ¿por qué lo harías gratis? Si le digo a mi sobrina que puede ver la tele una hora, siempre y cuando leamos una hora, no le estoy construyendo el hábito de la lectura, le estoy enseñando que si quiere ver televisión, aunque no le guste, primero debe leer.


Claro, es seguro asumir que algunos comportamientos continuarán aun cuando la recompensa acabe. De hecho, los investigadores no descalifican por completo el uso de recompensas extrínsecas, sino que recomiendan su uso con cautela. Sugieren que las recompensas pueden ser útiles cuando el interés inicial en una actividad es bajo o cuando se requiere un esfuerzo sostenido antes de encontrar satisfacción en ella.


Como le pasó a mi hermana Laura: “Seguí la dieta para entrar en el vestido para la boda de mi hija, usé el vestido, después volví a comer lo que quería. Entonces los kilos regresaron y fue súper difícil volver a empezar la dieta otra vez. No tengo una boda que me motive.”


Para mantener un peso saludable no debes seguir un régimen alimenticio temporal, sino cambiar los hábitos de comer para siempre. Porque si no, puedes abandonar un hábito por meses (por ejemplo, fumar), sacar la adicción química de tu sistema y toda la cosa, pero cuando cruces la línea final, ¡pum! Puedes recaer.


El artículo del Dr. Traci Mann se enfoca en las dietas restrictivas en calorías como el tratamiento más común para la obesidad, evaluando su efectividad a largo plazo en la pérdida de peso. Las dietas pueden llevar a la pérdida de peso a corto plazo, en promedio de 5 a 10 % del peso corporal, pero esas pérdidas no se mantienen. Tú sabes que la mayoría de las personas que hacen dieta recuperan el peso perdido, y de uno a dos tercios incluso ganan más peso del que perdieron. Como el estudio muestra: “Entre los pacientes a quienes se les hizo seguimiento por menos de dos años, 23 % recuperó más peso del que había perdido. Entre los pacientes a los que se les hizo seguimiento durante dos o más años, 83 % recuperó más peso del que perdió”. ¡Zas! ¡Qué fuerte y desmotivante noticia!


De los diez estudios que siguieron a los participantes por varios años, siete encontraron que las personas a dieta ganaron más peso que quienes no estaban a dieta.


Los autores concluyen: “Los beneficios de las dietas son demasiado pequeños y los daños potenciales de las dietas son demasiado grandes para que se recomiende como un tratamiento seguro y efectivo para la obesidad.”


Por eso recomiendo a quienes quieran aprender el maravilloso hábito de bajar de peso, que es mucho mejor decir: “He decidido comer saludable”, en lugar de “he decidido ponerme a dieta”. Simplemente decir que estás a dieta ¡da un hambre terrible! Y, además, se te antojan cosas que normalmente no comes. Afirma conmigo: “He decidido comer saludable”.




Al cerebro le gusta lo conocido


Ahora sí, llegamos a lo bueno para ti que deseas establecer hábitos positivos. Formar un hábito es un proceso multifactorial. Algunos son más fáciles de fijar porque las conductas asociadas están más accesibles en la memoria. Por ejemplo, si nos gusta correr y queremos adoptar el hábito de hacer ejercicio no tardaremos mucho en lograrlo. Pero si queremos dejar de perder el tiempo en redes sociales… ups, tal vez encontremos muchas “razones” para justificar esos “ratitos” de esparcimiento.


¿Qué dice la ciencia?


El neurocientífico Andrew Huberman publicó “Crea o rompe hábitos utilizando herramientas basadas en la ciencia” en el Boletín informativo de redes neuronales. Ahí habla de la “fricción” o “resistencia límbica”. La fricción límbica es esa resistencia psicológica que ponemos ante un hábito que no nos gusta, en otras palabras, es el sistema de protección hacia lo conocido por el cerebro, evita el esfuerzo que supone cualquier cambio. Digamos que es la base científica de más vale malo por conocido que bueno por conocer, pues priorizamos comportamientos antiguos sobre nuevos.


Pero no te preocupes, para enfrentar la fricción límbica o rechazo cerebral para empezar a establecer tus nuevos hábitos (o consolidar los que tienes) te recomiendo esto:








	Fija objetivos realistas y nota la diferencia entre los refuerzos diarios y la recompensa final. Así disfrutarás beneficios moderados a corto plazo, en vez de estar ansioso porque te estás tardando mucho en llegar a la meta final. Recuerda: un hábito es para siempre, no hay prisa.


	Crear un hábito depende de ti. Si te sientes obligado o los beneficios no te convencen, será más difícil. Analiza a fondo qué beneficio vas a tener a corto y largo plazo para que encuentres una motivación en la acción.


	Equilibra expectativa y realidad. Si esperas demasiado y consigues resultados modestos, puedes sentirte frustrado y abandonar el hábito.


	Enfrenta lo desconocido con apertura, sin juicios previos, abrazando y dando la bienvenida a la incomodidad de una nueva experiencia (para esto te ayudarán mucho los ejercicios de respiración, mindfulness y meditación de los siguientes capítulos).


	Usa el contexto de aliado. Repetir una conducta en el mismo entorno ayuda a fortalecerla. Entonces, elige un momento adecuado entre las tres fases de Huberman, que te compartiré a continuación, y prepara todo para que tu hábito sea fácil, divertido y accesible.







Programa de hábitos de Huberman Lab


Ajustar los hábitos requiere superar lo que llamo “fricción límbica” (energía para superar la ansiedad, procrastinación y/o la fatiga). Aprovecha los ritmos naturales del cerebro y cuerpo para que sea más probable que adoptes o mantengas hábitos. Esto se hace más fácil dividiendo cada ciclo de día y noche de 24 horas en tres fases:




	
Fase 1: ¿Al que madruga, Dios le ayuda? Pues sí. De 0 a 8 horas después de despertar el cerebro y el cuerpo están más orientados a la acción y a la concentración debido a los niveles elevados de dopamina, adrenalina y cortisol. Es más fácil superar la resistencia o fricción límbica. (Nota: también somos más propensos a la distracción y a la multitarea reflexiva en este momento y más si lo primero que haces al despertar es ver tus mensajes del celular; no sucumbas a eso).






Establece de 1 a 4 hábitos para completar en la Fase 1. Deben ser los hábitos que requieren energía y concentración. Establece un período para completar (por ejemplo, 45 minutos de lectura concentrada, trabajo, etc.) en lugar de una hora precisa de inicio y finalización. Por ejemplo, hacer ejercicio, escribir o estudiar “después de despertar, pero antes del mediodía”. Claro, si puedes hacerlo a la misma hora todos los días, sería genial, pero establecer un período de tiempo más amplio ayuda sobre todo a las vidas ocupadas.






	
Fase 2: De 9 a 15 h después de despertar. Aprovecha tus niveles altos de serotonina y bajos de adrenalina y adopta hábitos que no requieran superar fricción límbica. Este momento es excelente para conductas y pensamientos que se pueden completar con menos concentración. Mientras que la Fase 1 es excelente para los hábitos que requieren una ejecución precisa, la Fase 2 es mejor para cosas más sueltas: probar una nueva receta, hacer una lluvia de ideas, explorar un nuevo enfoque para algún aspecto del trabajo, una actividad física, las relaciones o el aprendizaje.



	
Fase 3: De 16 a 24 h después de despertar. Aquí restablecemos la capacidad de superar la fricción límbica, como ya habrás adivinado, descansando y durmiendo.









¿Ya pensaste qué hábitos acomodarás en cada fase? ¡Obviamente dormir bien va en la Fase 3!


Por último, si quieres romper un hábito, primero date cuenta del momento en que hiciste el hábito que estás tratando de romper. De inmediato realiza una conducta positiva. La conducta específica es menos importante que el hecho de que se produzca después del hábito que estás tratando de romper y que no sea una conducta negativa.




Los famosos 21 días


¿De verdad podemos adoptar un hábito en solo 21 días? Si es cierto, ¿por qué solo algunos consiguen sus propósitos? ¿Todos los hábitos pueden plegarse a esta regla que parece ley matemática?


¿Qué dice la ciencia?


La idea de los 21 días surge en 1960 con Maxwell Maltz y su libro Psicocibernéticos. Resulta que sus pacientes de cirugía plástica tardaban 21 días en acomodar los injertos de piel y adaptarse psicológicamente a su nueva apariencia.


Es importante que sepas esto porque esa fórmula mágica puede generar expectativas poco realistas, lo cual te llevará a abandonar tu nuevo hábito. Así que lo mejor, como dicen los doctores Benjamin Gardner, Phillippa Lally y Jane Wardle, es ser consciente de que implementar un hábito (basado en la repetición diaria) puede tardar ¡hasta diez semanas!, lo que equivale a 147 días. “Nuestra experiencia es que las personas se tranquilizan al saber que realizar la conducta se vuelve progresivamente más fácil; por lo que solo tienen que mantener la motivación hasta formar el hábito”.


En 2012, estos doctores e investigadores del Health Behaviour Research Center en Londres, Reino Unido, publicaron un artículo en La Revista Británica de Medicina General. El artículo se titula “Convertir la salud en un hábito” y explica cómo dar consejos sobre conductas saludables a los pacientes en los consultorios.


A partir de ahí, simplifiqué un ejercicio especialmente para ti, para que pongas manos a la obra y empieces a implementar tus nuevos hábitos.




	Decide un objetivo de salud que te gustaría alcanzar. Por ejemplo “comer más frutas y verduras”.


	
 Elige una acción sencilla que te permita alcanzar el objetivo y que puedas realizar todos los días.



	Planea cuándo y dónde realizarás la acción elegida usando esta fórmula:





CUÁNDO_______ DÓNDE ________, VOY A ____________.




	Sé constante: elige un momento y lugar que encuentres todos los días. Por ejemplo: “Después de almorzar en casa, voy a comer una fruta.” (CUÁNDO después de almorzar DÓNDE en casa, VOY A comer una fruta).


	Cada vez que encuentres ese momento y lugar, realiza la acción.


	Será más fácil con el tiempo y en diez semanas ¡te darás cuenta de que lo estás haciendo automáticamente, sin siquiera tener que pensar en ello!


	Regístralo todos los días y evalúa el grado de automatización que sientes al final de cada semana para ver cómo se vuelve más fácil.





El asesoramiento para la formación de hábitos es simple: repetir una acción de forma sistemática en el mismo contexto. El intento de formación de hábitos comienza en la “fase de iniciación”, durante la cual se selecciona el nuevo comportamiento y el contexto en el que se realizará. La forma automática se desarrolla en la “fase de aprendizaje” posterior, durante la cual el comportamiento se repite para fortalecer la asociación contexto-comportamiento (aquí puede resultar de ayuda una simple hoja de verificación para el autocontrol del desempeño). La formación de un hábito culmina en la “fase de estabilidad”, en la que el nuevo hábito se ha formado y su fuerza se ha estabilizado, de modo que persiste en el tiempo con un mínimo esfuerzo o deliberación.


La iniciación requiere que la persona esté lo suficientemente motivada como para comenzar un intento de formación de hábito. Los pacientes que desean tener hábitos para recuperar la salud deben elegir un contexto apropiado para realizar la acción. El “contexto” puede ser cualquier señal, por ejemplo, un evento (“cuando llego al trabajo”) o un momento del día (“después del desayuno”), que sea lo suficientemente importante en la vida diaria como para que se encuentre y detecte con frecuencia y de manera constante. Una señal ubicada dentro de una rutina diaria existente (por ejemplo, “cuando hago la pausa para el almuerzo”) proporciona un punto de partida conveniente y estable. O como yo le hago con un hábito que tengo desde hace más de dos años, cuando me levanto, antes de bañarme, realizo mis 80 a 90 lagartijas. ¡Ya lo hago de manera automática y sin recompensa inmediata! Y es parte de mi vida, se hizo rutina y por lo tanto, se hizo hábito. ¡No hay excusa para no hacerlas!


Recuerda, es muy importante realizar cambios de conducta pequeños y manejables, porque el fracaso puede ser desalentador. Además, los logros en materia de cambios de conducta, por pequeños que sean, pueden aumentar la eficacia, lo que a su vez estimula la búsqueda de otros cambios. La formación de un “pequeño” hábito saludable puede aumentar la confianza en uno mismo para trabajar en favor de otros hábitos que fomenten la salud.


Antes de terminar este primer capítulo sobre el hábito de “Aprender a desaprender” déjame compartirte...




Cómo aplico este hábito en mi vida






	Me he cuestionado el porqué acepté durante tantos años como parte de la vida lo que no me suma, incluyendo lo que me enseñaron mis padres y no me siento cómodo. Ahora decido qué sí quiero y qué no quiero.


	He aprendido a decir NO sin culpa y a quitarme el resentimiento que por tantos años me desgastó.


	Desaprendí que el dinero es malo o que se sufre para tenerlo y ahora acepto que es consecuencia del trabajo arduo y que si mi labor es hecha con amor y pasión, viene por consecuencia.


	Desaprendí a seguir creyendo en un Dios que castiga. Ahora creo en un Dios vivo que me ama y desea lo mejor para mí. Y, sobre todo, he desaprendido a vivir con el temor de que todo es pecado.


	Procuro tomar decisiones basadas en el amor y no en lo que los demás quieren.
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