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A todos mis SEGUIDORES, porque sois vosotros los que dais valor a mi trabajo. Nunca me hubiera propuesto escribir un libro con post-it si no fuera por los miles de «me gusta» que tienen los que comparto.


			
GRACIAS A VOSOTROS, mis frases, mis reflexiones, mis pizarras y mis post-it tienen sentido. Es imposible nombraros a todos, pero sentiros todos incluidos. 


			Con mucho amor, gracias mil.
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		Esta es una de mis frases, esas que invitan pensar, a abrir tu mente y a plantearte otras formas de ser más feliz. Me gustaron mucho las respuestas de mis seguidores cuando la lancé en las redes sociales. Respuestas sencillas, que no costaban dinero, fáciles de llevar a cabo y que inspiran a mucha gente que se siente marchita, sin fuerza y sin ganas. «Pasear por la orilla del mar, ir andando a trabajar, tomarme un café sin prisas, darme una señora ducha, jugar al fútbol con la ilusión de cuando era niño, abrazar a mi madre con fuerza, perderme un rato en el vivero, plantar hierbabuena…»

		Te invito a través de este libro, de sus doce hábitos y de los ejercicios prácticos que incluye, a adoptar la actitud que te permita vivir con ganas, con serenidad, con plenitud. Un día puede ser algo más que un día. Un día puede ser, en parte, lo que tú decidas.

			Si sigues mis redes sociales habrás leído más de una vez otra de mis frases favoritas: «Las situaciones nunca son perfectas, tu actitud sí puede serlo». Porque, independientemente del momento en el que te encuentres y las circunstancias que atravieses, siempre te quedará la libertad de elegir cómo enfrentarte a cada situación. 

			La actitud no lo es todo. Y quien piense que solo con actitud y tesón obtendrá el premio, sinceramente, es un iluso. Pero sí es el cimiento, la base, la fuerza, el motor o la ambición para involucrarte en aquello que deseas. La actitud no lo es todo, pero sin ella no eres nada. En las redes se promueve la filosofía de que la actitud te pone al límite y que esos límites están para superarlos. Pero ni siempre está uno motivado para hacerlo, ni tampoco tenemos que estar superándonos cada dos por tres como clave de la felicidad. Si la actitud no se acompaña de talento, inteligencia, habilidades, aptitudes, genética, valores, se queda sola ante el peligro. Sería exigirle demasiado a la actitud. 

			Si no tienes voz, pero tienes actitud, ya te puedes dar de cabezazos contra una pared, que nunca podrás ser cantante profesional. Podrás aprender a impostar la voz y no desafinar tanto al cantar, pero lo que se dice cantar como los ángeles… lo siento, pero no.
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			La felicidad reside más en la aceptación, la paz interior, en vivir momentos, en superarse cuando uno decide hacerlo, en saber gestionar las emociones de forma sana, en tener relaciones de confianza, en ser una persona de bien, en llevar una vida coherente con el sistema de valores y en sentirse a gusto con lo que uno es y tiene.

			Así que podemos concluir que la actitud es mejor tenerla de aliada, de «mejor amiga», pero que también necesitamos otros valores y una base sobre la que trabajar. 

			La actitud está relacionada con nuestros hábitos. Ella permite entrenarlos y modificarlos. Los hábitos nos facilitan la vida. Y cuando tenemos hábitos coherentes con el estilo de vida que deseamos llevar, nos sentimos felices y plenos. Y ese es un propósito de este libro. Poder llevar una vida plena. Pero los hábitos son muy puñeteros, sí, esa es la palabra que los define. Son puñeteros porque son costosos de cambiar o de adquirir. Porque no es algo que compres en el supermercado a bajo precio, sino que requiere planificación, entendimiento, una finalidad y mucha repetición. Y durante todo el proceso surgen emociones maravillosas como aquellas que son fruto de lo que vamos consiguiendo, pero otras menos agradables como la frustración, la rabia o la tristeza que nos llevan a dudar de nosotros y a que nos planteemos abandonar. Pero los hábitos son hábitos, es decir, no son monstruos, son amigos. No es algo a lo que tengamos que temer, sino aquello con lo que nos tenemos que aliar. Y para eso tienes este libro ahora en tus manos. 

			Durante los 22 años que llevo ejerciendo como psicóloga de la salud y del deporte, parte de mi motivación ha sido conseguir hacer muy prácticos todos los conceptos, paradigmas y teorías que la psicología ofrece desde su lado más científico. Al paciente y al deportista, además de aquello que tiene que hacer y de por qué lo tiene que hacer, le interesa saber cómo modificarlo. La gente quiere recursos fáciles que le allanen la vida. Y creo sinceramente que ese es uno de los valores que yo aporto a la psicología: conseguir que sea fácil, práctica y divertida. Espero poder inspirarte así a través de este cuaderno de trabajo.

			Tanto en mis sesiones individuales, libros, artículos como conferencias, me gusta hacer participar al que asiste. Porque está demostrado que cuando interactuamos con la información, vemos, escuchamos, jugamos, participamos, el aprendizaje es mayor y los cambios también son más estables. Participar motiva.
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			Un estudio reciente de Jane Wardle, del University College de Londres, publicado en el European Journal of Social Psychology, afirma que 66 días es la media de tiempo que una persona tarda en adquirir un nuevo hábito. Y quédate con esta idea: cambiar de hábitos está al alcance de todos. ¿Por qué? Porque tenemos un cerebro maravilloso con plasticidad neuronal. Significa que estás capacitado toda la vida para seguir aprendiendo cosas nuevas, y esto incluye cambiar de hábitos y abandonar los que no nos convienen. No hay una sola etapa de nuestra vida en la que no podamos cambiar algo si así lo deseamos. Para conseguirlo, la actitud marcará la diferencia: necesitas compromiso, implicación y esfuerzo. Pero, tranquilo, te iré acompañando para echarte un cable. Verbaliza conmigo, y si puedes delante del espejo, mejor (es importante convencer a la persona que estás viendo en el espejo): «Yo puedo, yo también puedo, ¿dónde está escrito y demostrado lo contrario?». Y si le guiñas el ojo a esa persona, mejor. Así, con descaro, como quien tiene claro que va a por todas.

			Tenemos la suerte de poder entrenar la actitud, es decir, afinar en aquello que nos falte para poder ser más felices, eficaces, hábiles, serenos. Y esta es la finalidad de este libro interactivo en el que tú y yo vamos a ir diseñando, dibujando y creando un proceso en el que puedas entrenar aquello que elijas.

			Y no me refiero a la cantidad de ejercicios mentales y juegos que permiten fortalecer tu cerebro y tenerlo joven. Me refiero a entrenar tus pensamientos, tus emociones y tus comportamientos para llegar al puerto que elijas.
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	  Ten siempre a mano lápiz y una libreta bonita y especial en la que podrás escribir y dibujar en respuesta a los ejercicios prácticos que descubrirás a lo largo de la lectura y también para dar rienda suelta a tu imaginación.


	    



			Igual te están surgiendo en este momento algunas dudas.

			Veamos si puedo resolvértelas.
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			Sí, siempre que tú lo elijas. Superarte, cambiar, tener otros hábitos o plantearte metas es algo que debes elegir tú. Nadie puede imponerte una forma de ser, ni de pensar, ni de comportarte. Tampoco pueden decirte qué debes sentir. Eres libre de elegir tus cambios o de no hacerlos. Pero si lo deseas, el mundo tiene actitud para todos, y en grandes cantidades. Sal a luchar por la ración que te toca.


	  [image: imagen]

	   

			Pues todo depende del método. Si te lo planteas en plan soldado marine, no pain no gain, sí. Pero si nos planteamos el cambio con diversión, compasión, paciencia y jugando, seguro que será mucho más divertido. Aun así tendremos momentos de bajón, de querer tirar la toalla, de dudas. No pasa nada, porque es lo normal cuando uno decide cambiar, y buscaremos estrategias para superar esos momentillos. Si quieres entrenar tu actitud te costará, no voy a quitar valor al esfuerzo que vas a realizar, pero puede representar un coste divertido y entretenido. Aquí no hacemos nada a la fuerza.


			Cuando te vengas abajo, descansa, busca el porqué, permítete los días que necesites para retomar tu cambio, trátate con respeto y compasión, y cuando lo decidas, continuamos. Y yo trataré de motivarte con historias de superación, con mis frases, pidiéndote que compartas tus logros y ayudes a avanzar a otros a través de las redes sociales. Y entre todos, buscaremos un final feliz.
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			Este es un sentimiento común: evitar el sufrimiento que genera la frustración de no haberlo conseguido antes. Pero yo creo que más frustrante es vivir una vida en la que no estás siendo protagonista de tus sueños. Igual deberíamos aprender juntos a ver la frustración como el motor que te lleva a intentarlo una vez más, sin reproches y sin culpa. Simplemente como un nuevo intento. Cuando juegas a tu juego preferido en el móvil o al practicar deporte, no sueles darle importancia cuando pierdes una partida. ¿Por qué? Porque es solo un juego. Incluso motiva volver a empezar y enfrentarte al reto. Cuando contemplamos los retos desde el punto de vista lúdico, perdemos el miedo a fallar. Así que trata de hacer lo mismo con los retos de la vida.
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			Intentarlo todo no es intentar lo correcto. Y más no es sinónimo de mejor. No pierdes nada por ver el cambio desde esta nueva perspectiva en la que tienes que involucrarte, llevar un diario y trabajar mentalmente sobre tu propio proceso. Prueba, date una oportunidad y empieza por quitarte la etiqueta de «no soy capaz». Sí lo eres, lo que pasa es que no estás entrenado para ello.

	  Además de esta introducción que te tiene casi convencido de que sí es posible, te encontrarás con doce hábitos saludables que te ayudarán a disfrutar de una vida plena. Cada hábito tiene una pequeña introducción, esquemas, ejercicios y post-it que lo ilustran. Todo son herramientas que puedes poner en práctica para empezar con el cambio.

	    



			ESTOS SON LOS DOCE HÁBITOS:

		   

		Puedes comenzar por el hábito que desees, entrenar los doce o solo uno. Tú eliges. Y puedes dedicarle a cada hábito las semanas que decidas. Igual un cambio de hábito requiere un mes y medio y otros, tres meses. 

			Tú marcas el ritmo y los tiempos. Recuerda que esto tiene que ser divertido, entretenido y motivador. No nos vale el sufrimiento para conseguir el cambio.
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			Puede que doce hábitos no sean suficientes para disfrutar de una vida plena, pero los que te presento en este libro son los cambios que más me han demandado mis pacientes en la consulta. Si echas alguno en falta, no dudes en escribirme un email y lo tendré en cuenta para la próxima vez. 

			Hay un principio que me gustaría que acompañara siempre a cualquiera de estos doce cambios que elijas, puesto que permitirá que se conviertan en estables y duraderos. 

			Todos sabemos que ponerse a dieta unos días es sencillo y que lo complicado es mantenerla. Por esto te pido que, a partir de ahora, cuando elijas un reto, lo eleves a filosofía de vida. De tanto marcarnos objetivos y no cumplirlos, terminamos por no creer en ellos ni en nosotros mismos, lo cual resulta frustrante. Pero cuando alguien da un giro, cambia de valores y convierte un reto en una filosofía de vida, su paciencia aumenta y también mejora la manera de abordar el asunto. Cuando nos enfrentamos a una nueva filosofía de vida, es más complicado fallar. ¿Por qué? Porque es algo para siempre. Si hoy no lo conseguimos, no se acaba el mundo; mañana habrá otra oportunidad. Es una filosofía de vida, es para toda la vida.

			Te voy a poner un ejemplo muy simple. Imagina que eres alguien muy pulcro que cuida siempre sus hábitos de higiene, pero que, por el motivo que sea, hoy estás agotadísimo, tienes una migraña tremenda o, simplemente, se te olvida lavarte los dientes una de las tres veces que lo haces al día. No pasa nada. Seguro que no te machacas por ello, ni te dices: «Guarro asqueroso, ¿cómo has sido capaz de fallar a tu reto de lavarte los dientes? ¡Si es que eres incapaz de conseguirlo!». Lo más seguro es que al día siguiente, al levantarte, te laves los dientes y vuelvas a hacerlo tres veces al día como tienes por costumbre. Porque forma parte de tu rutina y de tu filosofía de vida. Lo retomas y listo. 
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		Cuando nos tomamos el cambio como una nueva filosofía de vida y modificamos nuestros hábitos, estamos cumpliendo con nuestro deseo desde el primer minuto sin más, sin que tenga que llegar el premio, porque el premio es el propio estilo de vida nuevo que hemos elegido.

			Si el objetivo fuera comer sano, tener paciencia o hacer más ejercicio y hubieras abandonado, sería el acabose. «Ya estás igual otra vez. No has salido a correr, te puede la pereza.» Te sentirías mal y quizá terminarías por abandonar tu objetivo. 
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			La mayor excusa de todas las personas a la hora de no emprender sus objetivos, de no cumplir con los plazos, de no llevar la vida que desean conforme a sus valores, de no ser capaces de cambiar de hábitos o de actitud, es la falta de tiempo. Hasta que nos morimos, el tiempo para todo el mundo es el mismo, 24 horas diarias. El problema por lo general no es la falta de tiempo, sino la desorganización, la falta de planificación y el no saber establecer prioridades. Un ejemplo muy claro son los estudios que demuestran que las personas que realizan alguna actividad física de forma rutinaria no disponen de más tiempo ni de menos obligaciones que los que no se entrenan. Solo se organizan mejor. 

			Tengo la suerte de haber sido educada en el Colegio Alemán, y eso, si lo sabes aprovechar, te da una gran ventaja: mente ordenada y gestión del tiempo. Gestionar el tiempo adecuadamente aumenta muchísimo tu productividad, tu eficacia y tu satisfacción personal. Porque al final terminas jugando al Tetris con tu orden y tus actividades y acabas encontrando tiempo para todo. Sinceramente, no recuerdo una situación en mi vida en la que haya llegado tarde. Incluso cuando me olvido algo en casa y tengo que retroceder, llego a la hora. No me importa que me hagan esperar, pero no me gusta hacer esperar a nadie. 

			La clave de la gestión empieza por poner encima del tablero, metafóricamente hablando, nuestras actividades (y aquí se incluye todo: ocio, pintarte las uñas, ir a la compra, horas de trabajo, todo) y las horas de que disponemos. Hay gente que cree que realizar este tipo de tareas les hace perder el tiempo. Pero es todo lo contrario. Son los típicos que se dedican a improvisar, los que no cuentan con el tiempo que se pierde en los desplazamientos y por ello llegan tarde, etc. Planificar el tiempo es la solución para que todo encaje y tengas ratitos para ti. Una buena lista es como una tabla de salvación. Dedica, por favor, unos minutos a elaborar tu lista de tooooooodo lo que haces a lo largo de un día, de una semana o de un mes. Si tus días o semanas son idénticos, no necesitas hacer más que una serie. Si realizas muchas cosas distintas al mes, es mejor que lo anotes todo. Vamos con un ejemplo. Te muestro mis actividades anotadas y tú, al lado, debes escribir las tuyas. La tarea no te llevará más quince minutos. Está claro que habrá cosas que se nos olviden, que surjan, como puede ser un viaje inesperado. Siempre hay algo que se queda fuera del control. Pero no importa. No se trata de abarcarlo todo. Siempre es mejor tener controlado el noventa por ciento que no tener nada. 
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			Yo soy un modelo de conducta pésimo para muchas cosas; entre otras, digo muchas palabrotas que me encantan y que mis hijos, por supuesto, copian. Pero entre mis puntos fuertes está el de ser una buena gestora del tiempo. Es más, mucha gente me pregunta en las redes cómo llego a todo, de dónde saco el tiempo. Del mismo lugar que todo el mundo. Creo que me da para todo: correr, tengo dos hijos míos y dos de mi marido, atender mi consulta, imparto conferencias, escribo para Marca, Sportlife, el blog de mi web, el de VidaCaixa, Forté Pharma, la publicación Objetivo Bienestar y otros medios escritos; me gusta cocinar, ver mis series, leer, hablar con mis hijos, salir al cine, ir a nadar, pasear al perro, pintar post-it; salgo en televisión y colaboro en radio, escribo libros, gestiono mis redes sociales, contesto en torno a cien correos diarios, ordeno algunas cosas de mi casa, voy al mercado (me encanta elegir la fruta y la verdura frescas), realizo talleres algunos sábados, y todavía me queda tiempo para fantasear y ejecutar proyectos nuevos como el de la venta de mis tazas por internet. Sí, solo de leerlo, a más de alguno le agobia. Pero fíjate que yo siento de todo menos agobio. No te niego que, alguna vez, alguna punta de trabajo me ha estresado, pero es algo muy inusual en mí. Y además no suelo realizar nada corriendo. Intento fluir, disfrutar del presente y empaparme de todo. Creo que la receta está en la organización y la planificación.

			Otra excusa de los que no se planifican es la idea absurda de que la vida organizada pierde su parte de espontaneidad y de naturalidad. Un jamón que te comas. La espontaneidad y la naturalidad son completamente compatibles con el orden y la gestión si tienes una mente flexible. Hasta el humor es compatible con ello. Las rutinas y el orden dan seguridad y hasta paz interior. Es más fácil estar de mejor humor y disfrutar de cada momento cuando vives con serenidad en lugar de vivir con la sensación de tener todo pendiente y de no llegar a nada.

			La mayoría de las personas que se quejan de no tener tiempo, las que postergan, las que se enredan en el perfeccionismo para no entregar nada a tiempo, suelen decirte que no tienen tiempo ni para organizar su tiempo. Pero lo cierto es que, hasta ahora, su falta de gestión del tiempo no les ha servido más que para frustrarse, para no tener tiempo para ellos y para sentir más ansiedad que el resto de los que sí nos organizamos. Os prometo que organizarse es una liberación. 


			Empecemos por pensar qué ventajas tendría en tu vida conseguir más tiempo:
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			1. Lo que no está escrito se olvida

		   

			Hacer listas, anotar o llevar una agenda es fundamental en temas de organización. Cómprate una agenda bonita que te guste abrir cada día. Yo suelo adquirir mi agenda en Zara Home. Llevo haciéndolo años. Las tienen preciosas. Me las compro de día visto, así me cabe todo perfectamente en una hoja. Cada año, pasado el puente del doce de octubre, salgo a por mi agenda. Se ha convertido ya en un ritual. Te parecerá una chorrada, pero es un momento especial para mí. La agenda nueva es el inicio de un nuevo año, de nuevos proyectos, de lo que me depara el futuro, de las cosas en las que creo, de las oportunidades que me llegan y de las que yo genero. No tardo mucho en decidirme por la agenda porque enseguida hay una que me atrapa. Y tengo guardadas todas mis agendas, de todos mis años profesionales. 
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