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			Himno al Sol

			Que Tus rayos iluminen mi camino.

			Que Tu Luz me aclare la mente.

			Que Tu calor me caliente el corazón.

			Que Tu presencia me recuerde quién soy.

			Yo soy. Yo soy Luz, Amor y Vida.

			Es el momento de fundar una nueva justicia,

			la de Tu corazón.

			Es el momento de construir una nueva ciudad, hecha de luz y amor.

			Es el momento de escuchar a quien grita y nadie oye.

			Es el momento de dar como a ti te ha sido dado.

			Es el momento de amar y de ser amado, pero, ante todo,

			es el momento de ser Amor, para que cada nuevo instante

			concedido sea bendito. Vuelve a surgir, hijo de la Luz.

			Lleva esta luz al mundo. Luz de la misma Luz.

			Voz de la misma Voz.

			Uno en el Uno.

			Uno en la Paz.

			Uno en la Luz.

			El Hilo de Oro

		

	
		
			Prefacio

			«Sobre la salud no hay nada que aprender.

			Hay que recordar.»

			Franco Berrino

			«Estamos condenados a la felicidad.

			Pero le oponemos resistencia.»

			Daniel Lumera

			«Trata bien tu organismo: él te acompañará durante toda la vida.»

			David Mariani

			La idea de este libro nació en un lugar único en el mundo, la isla de Cerdeña, donde arquetipos milenarios y una naturaleza prehistórica guían al ser humano en el redescubrimiento de su identidad perdida.

			En junio de 2017, Enrica Bortolazzi —fundadora, junto con Franco Berrino, de la asociación La Grande Via— y Daniel Lumera, uno de los autores del presente volumen, se encontraron en Ogliastra, en la mágica Cerdeña, buscando un lugar donde celebrar un futuro seminario estival de la asociación sobre la prevención y la longevidad mediante el estilo de vida.

			Los que conocen la potente tierra sarda saben que allí el paisaje de una historia arcaica influye en el alma. Los monumentos sagrados de la antigua civilización nurágica invitan a los visitantes a adoptar un ritmo de vida más saludable, una manera más sobria de ser humanos. Los pozos y las tumbas de los gigantes evocan una ritualidad que se pierde en el tiempo, cuyos principios aún están activos en nuestro interior como códigos de acceso a fragmentos de identidad olvidados.

			Aquel encuentro resultó fecundo: meditar entre los nuragas de la arcaica civilización sarda, cocinar la comida del hombre al lado de las mujeres que en las arrugas de las manos y de la cara guardan la herencia de nuestra tradición, escuchar la respiración de los árboles seculares hizo brotar la semilla de un nuevo libro, basado en el método de integrar nutrición, movimiento físico y práctica interior.

			Los frutos fueron un seminario integral —dirigido por Franco Berrino y Daniel Lumera— y el libro que tenéis entre las manos, que abarca todas las actividades del ser humano y ofrece el código de acceso a un estilo de vida antiguo y sencillo, revolucionario para nuestra época.

			De los ocho días del seminario en Ogliastra, la duración del proyecto se ha alargado hasta los veintiún días de estas páginas, enriquecidas con la participación de David Mariani y su valiosa experiencia de cuarenta años en el sector de la actividad física relacionada con la salud y la longevidad eficiente. Nuestro objetivo es promover en el lector una mejora de los hábitos, que genere cambios fisiológicos y mentales sustanciales, desde la regeneración de la microbiota intestinal, ya importante después de tres o cuatro días de cambio en la manera de alimentarse, hasta la integración de nuevos hábitos en el estilo de vida, que requiere como mínimo tres semanas.

			Un estilo de alimentación saludable, la introducción de una práctica de movimiento aeróbico y anaeróbico y de meditación y de ejercicios de respiración cotidianos son los tres pilares en que se basa el trabajo de los autores.

			No es ninguna casualidad que este proyecto haya nacido en Ogliastra, el lugar que ostenta el récord mundial masculino de longevidad: es un libro nacido de una tierra y de una intuición femenina, y traído al mundo por tres hombres que trabajan por el bien común, con generosidad, para propagar la longevidad gozando de salud desde los bosques de Cerdeña a todos los hombres de buena voluntad.

			Llegar a una edad avanzada con buena salud no es, generalmente, una suerte fruto del azar, sino una posibilidad al alcance de todos, que se construye con las decisiones cotidianas y con la experiencia de una vida guiada por la consciencia.

		

	
		
			Introducción

			¿POR QUÉ ESTE LIBRO?

			La relación con nuestro estilo de vida (que incluye la manera de alimentarse, nuestra actitud ante el movimiento físico, una posible búsqueda espiritual) puede cambiar, principalmente, por dos motivos: por un acontecimiento traumático, en general a causa de una enfermedad, o a consecuencia de un aumento del nivel de nuestra consciencia.

			Este libro tiene como objetivo ayudarnos a hacer crecer la consciencia de nuestro propio existir, de nuestra manera de vivir, del estilo de vida que determina nuestra salud y la duración de nuestra vida. Prevenir las enfermedades, observarlas desde un punto de vista inédito, que facilite controlarlas en el caso de que ya se hayan manifestado, serán efectos colaterales de este itinerario. Nuestro libro desea ofrecer instrumentos teóricos, pero sobre todo prácticos y aplicables en la vida cotidiana de cada uno de nosotros, destinados a aumentar el nivel de consciencia, de bienestar y de vitalidad de quienes estén dispuestos a emprender el camino del cambio mediante un sistema y un método integrado, un programa que desarrolla la atención dedicada a nuestra identidad, nuestras necesidades reales y nuestro bienestar profundo.

			Las propuestas prácticas incluyen los campos de la nutrición, de la acción y del descanso, es decir, el ámbito de la vida.

			¿Qué comemos, cómo lo comemos, cuáles son las consecuencias de los alimentos que comemos en el terreno personal y en la sociedad? ¿Qué significa cuidarse el cuerpo? ¿Qué es la energía vital y cómo podemos influir en ella en la vida cotidiana? ¿De qué modo las emociones y el estado mental condicionan la salud? ¿Cómo podemos realizarnos plenamente, tomando conciencia de nuestro pasado sin aferrarnos a él?

			A través de un recorrido de tres semanas, trataremos de dar respuestas a esas preguntas.

			LOS TRES PILARES DEL MÉTODO INTEGRADO

			En este libro encontraremos las indicaciones para poner nuestro organismo en las mejores condiciones para tener la máxima capacidad de cuidarnos a nosotros mismos y aprenderemos a gestionar, a través de las tres vías, nuestra química orgánica para restablecer, cuando sea necesario, el equilibrio perdido.

			Fomentaremos la recuperación de la vitalidad, propia originariamente de cada ser humano, mediante tres niveles de purificación, rejuvenecimiento y longevidad; emprenderemos un viaje desde la desmembración típica de la frenética vida contemporánea hasta un proceso de reequilibrio y armonía fisiológico y mental, que puede aportar cambios grandiosos en la vida cotidiana.

			Cocina Macromediterránea®: esencia de Oriente y Occidente

			El retorno a un estilo de alimentación sencillo y sano, basado en los ingredientes fundamentales de la dieta mediterránea y en la filosofía de la energía de la comida transmitida por la macrobiótica: esto es lo que propone La Grande Via, que para definir este movimiento ha acuñado el término Cocina Macromediterránea®.

			En el curso del programa de 21 días descubriremos la forma de encontrar el equilibrio entre gusto y salud y podremos reconocer muchos vicios en la alimentación y librarnos de ellos, introduciendo hábitos conscientes y sanos.

			Movimiento físico

			Recuperaremos nuestra identidad de seres vitales y creativos. El conocimiento de los mecanismos instintivos de nuestra fisiología nos permitirá volver a concebir el movimiento físico como una actividad natural y agradable con innumerables efectos benéficos: abrazar de nuevo la naturaleza, librarnos del estrés, las tensiones y los pensamientos obsesivos, recuperar una óptima calidad de sueño, reforzar el sistema inmunitario, optimizar la eficacia del sistema circulatorio…

			Búsqueda interior

			Este libro nos ayudará a descubrir algunas técnicas de respiración y meditación, que se basan en la conexión profunda con nosotros mismos y nos propondrán la experiencia de la activación bioenergética, basada en la respiración correcta, la visualización correcta y los propósitos correctos. Los lectores tendrán acceso a un tiempo recobrado: gracias a él, podrán restablecer un flujo importante de energía vital estimulando una presencia y una consciencia intensas.

			¿POR QUÉ VEINTIÚN DÍAS?

			Está muy difundida la convicción de que, para conseguir que un comportamiento llegue a ser rutinario, es necesario repetir cotidianamente la misma acción al menos entre 21 y 28 días. De ese modo, el cerebro empieza a crear automatismos semejantes a los de los perros de Iván Pávlov, el científico ruso que a principios del siglo pasado descubrió los reflejos condicionados. Los perros salivaban cuando recibían la comida; no salivaban cuando oían el sonido de una campanilla, pero si la campanilla sonaba repetidas veces cuando les daban la comida, al oír la campanilla, incluso en ausencia de alimentos, los perros se ponían a salivar, preparándose para comer.

			La experiencia de los neurocientíficos nos lleva a creer que los mecanismos de los hábitos relativos a los comportamientos principales del ser humano son más complejos, intervienen en varias regiones del cerebro1 y requieren tácticas más complejas y multifactoriales. Pero, evidentemente, la repetición de un gesto durante tres semanas ayuda a convertirlo en una costumbre, integrándolo más fácilmente en un hábito.

			Los experimentos con animales, por ejemplo, en el caso en que se adiestra a una rata a elegir entre ir hacia la derecha o hacia la izquierda en un recorrido en T mediante gratificaciones en forma de comida, demuestran que en el proceso de establecer un hábito intervienen dos zonas del cerebro: el estriado dorsolateral y la corteza infralímbica; esas dos zonas no están conectadas directamente, pero ambas han de estar intactas para que se pueda adquirir un hábito.2 Después de dos o tres semanas de adiestramiento, la rata elegirá con exactitud y sin dudar la misma calle por costumbre, incluso sin gratificación.

			Cuando aprendemos nuevas tareas, en el cerebro se crean y se estructuran nuevas conexiones entre las células nerviosas. Se calcula que, en el primer año de vida, los niños crean más de 30.000 conexiones por segundo. En realidad, nacemos con todas las células nerviosas, pero es necesario trabajar mucho para hacerlas funcionar en red —haciendo crecer y podando continuamente nuevas ramas— y estabilizar las redes que han demostrado ser eficaces y eficientes. Los estudios sobre los adultos que aprenden una segunda lengua indican que hacen falta ejercicios de repetición cotidiana de las nuevas palabras durante 21 días para consolidar su memorización en las redes neuronales.3 Es lógico suponer que para consolidar nuevos hábitos se necesite el mismo tiempo.

			A este respecto, no disponemos de muchos datos sobre el hombre, pero una experiencia interesante es la de la terapia cognitivo-conductista de múltiples pasos para la obesidad,4 creada por los investigadores de Villa Garda (Verona). El problema de las intervenciones conductistas contra la obesidad (dieta hipocalórica y actividad física) es que los pacientes reinciden al cabo de poco tiempo. También en los obesos el peso corporal está fisiológicamente regulado por un mecanismo biológico que impone al organismo recuperar el peso perdido, y es difícil que con breves intervenciones conductistas se consiga cambiar el nivel del equilibrio. Además, el ambiente obesiógeno en que vivimos, con ofertas continuas de comida basura y el aumento de los trabajos sedentarios, dificulta mantener los hábitos sanos. En el programa de Villa Garda, que ha resultado más eficaz a largo plazo, los obesos son tratados en hospitales de día o ingresan por tres semanas, durante las cuales son asistidos por un equipo multidisciplinario de médicos, enfermeras, dietistas, psicólogos y fisioterapeutas, con un programa individualizado que incluye:

			
					dieta mediterránea, hipocalórica pero suficiente, con menú planificado también según las preferencias de los pacientes, con la participación de todos los colaboradores;

					rehabilitación motora y funcional, privilegiando el ejercicio físico realizable durante las actividades cotidianas normales;

					sesiones diarias de terapia cognitivo-conductista, analizando los obstáculos al cambio, evitando las expectativas no realizables y valorando las pequeñas mejoras.

			

			Está demostrado, además, que en el hombre el cambio de una dieta omnívora a una dieta vegetal permite mejorar considerablemente la fisiología, reduciendo todos los factores de riesgo cardiometabólicos (véase a continuación «El ayuno de 21 días de Daniel»). Sin embargo, para consolidar un hábito puede ser necesario más tiempo: un estudio de un centenar de nuevos inscritos en un gimnasio demostró que los instructores tienen que proponer ejercicios sencillos y divertidos durante seis semanas para que el ejercicio físico se convierta en un hábito.5

			En cualquier caso, tanto si somos religiosos como ateos, agnósticos o apofáticos, racionalistas o supersticiosos, materialistas o espirituales, los números 7 y 3 son símbolos profundamente grabados en nuestro cerebro límbico, forman parte de la historia de la humanidad, de las tradiciones culturales y rituales. Para influir en nuestro cerebro límbico, donde están inscritas las reacciones primitivas, las huellas epigenéticas de la vida de nuestros antepasados, las huellas que a veces nos hacen actuar de un modo aparentemente irracional, no sirven las explicaciones ni los razonamientos: se necesitan símbolos, ritos.

			No debemos avergonzarnos de tener componentes irracionales en nuestro interior. La racionalidad nos sirve de guía en la vida, pero también es una jaula que nos impide explorar nuevos caminos de conocimiento, derribar los dogmas y los paradigmas científicos, descubrir que nos ilusiona conocer muchas cosas, que la realidad es más compleja, maravillosamente más compleja que todo lo que podamos descifrar. Y ante tanta complejidad solo podemos ser humildes.

			El ayuno de 21 días de Daniel

			«Por aquellos días, yo, Daniel […], no comí manjar delicado ni entró carne ni vino en mi boca, ni me ungí, hasta que no pasaron las tres semanas.»6 Basada en este pasaje de la Biblia, una forma moderna del ayuno de Daniel, muy practicada por varios grupos cristianos de Estados Unidos, consiste en consumir exclusivamente, durante 21 días, fruta, verdura, cereales integrales, legumbres, nueces y otras semillas y aceite. Además de todos los alimentos de origen animal, quedan excluidos los alimentos transformados por la industria, la harina blanca, los conservantes, los aditivos, los edulcorantes, las especies, la cafeína y el alcohol. Un estudio de las personas religiosas voluntarias evaluó los efectos del ayuno de Daniel midiendo una serie de parámetros fisiológicos antes y después de los 21 días.7 En 43 de los 44 voluntarios que terminaron el ayuno se detectó una disminución significativa del colesterol total y del colesterol LDL, de la presión sistólica y diastólica, de la insulina, de la resistencia insulínica y de la proteína C reactiva. También se redujo el colesterol HDL, pero en menor grado. La capacidad antioxidante del suero aumentó significativamente y se observó una disminución del malonildialdehído (un marcador del daño oxidativo). Se observó también una leve pérdida de peso y de masa adiposa, pero no significativa para las estadísticas. Un segundo estudio de 39 personas confirmó esos efectos y detectó una reducción significativa del peso corporal.8

			LAS PALOMAS (DE SKINNER Y NO SOLO DE ÉL)

			Otra forma de condicionamiento es la que estudió el psicólogo americano Burrhus Frederic Skinner: el condicionamiento operante, una modalidad con la que el organismo aprende. La diferencia respecto al condicionamiento clásico de Pávlov es que este último reforzaba reflejos que el animal ya poseía, mientras que Skinner ayudaba al animal a adquirir nuevos comportamientos que no formaban parte de su acervo innato. Dando comida a un animal (una rata o una paloma) cada vez que realiza cierto movimiento, el animal aprenderá rápidamente a repetir incesantemente el mismo movimiento para obtener comida. Antes del desarrollo de las tecnologías electrónicas, las palomas de Skinner, adiestradas en picotear una pantalla cuando aparecía una imagen determinada, fueron utilizadas para guiar misiles: según el punto que picoteaban, el sistema de guía modificaba la trayectoria del misil hasta que la imagen volvía al centro de la pantalla (posición confirmada por el picoteo de la paloma) y el misil apuntaba directamente al blanco. Muchos conferenciantes y profesores de universidad repiten siempre los mismos chistes cuando saben que el público responde con una carcajada o un aplauso. Es una forma de coacción que incita a la repetición, lo que obstaculiza la exploración de nuevos caminos: si funciona así, ¿qué necesidad tengo de renovarme? La publicidad utiliza las mismas técnicas para condicionarnos a comprar comida basura y otros productos inútiles, por ejemplo, mostrando mujeres ligeras de ropa al lado del producto. Un montón de investigadores trabajan al servicio de la industria proyectando alimentos con gustos y apariencias gratificantes: han conseguido el éxito de productos que parecen crujientes, pero apenas mordidos resultan blandos, como las patatas fritas o algunas variedades de bombones. Nos atrapan como si fuéramos palomas.

			SIMBOLOGÍA DEL NÚMERO 7

			7 son los días de la semana y los colores del arco iris; 7 son las virtudes capitales (la suma de las 3 virtudes teologales y de las 4 virtudes cardinales), opuestas a los 7 vicios capitales; 7 son las maravillas del mundo y los reyes de Roma con sus colinas… El número 7 ocupa un lugar destacado en la historia de la humanidad y en la historia, mucho más antigua, del planeta. Los sonidos y los colores se estructuran a un ritmo dictado por el 7; en la escala diatónica hay 7 notas, y el espectro de los colores se subdivide en 7 partes.

			El 7 es un número que parece exhalar una sabiduría íntima, presente en muchos dichos y proverbios («tener siete vidas como los gatos», «cerrar con siete llaves», «estar en el séptimo cielo», «siete años de mala suerte»), en diversas páginas de la literatura (¿quién no ha oído hablar de los cuentos de la antigua tradición popular como Blancanieves y los siete enanitos o El lobo y los siete cabritos?), incluso en varias películas imprescindibles de la cultura cinematográfica (Seven, Siete novias para siete hermanos, Siete años en el Tíbet, por citar algunas).

			¿Qué se esconde en la esencia de ese número particularmente significativo para la historia del hombre, y por qué el presente libro se ha construido con una estructura basada en el número 7, como una Creación más famosa y antigua?

			Puesto que está relacionado con el ciclo lunar, el número 7, según la antigua tradición oriental, es sagrado. Entre los judíos, este mismo concepto se plasma en la menorah, el famoso candelabro de 7 brazos, que evoca los 7 planetas, así como la división en 4 partes de la órbita de la Luna (28 días).

			El 7 representa la globalidad, un ciclo dinámico y completo. Es el símbolo de la unión entre lo divino y lo terrenal, entre la naturaleza física y la espiritual. No es por casualidad que existan 7 chakras principales, los centros energéticos en cuyo interior se concentra la energía que nos permite realizar las actividades físicas, emotivas y espirituales, según la milenaria tradición védica.

			Los jóvenes guerreros de la antigua Grecia entraban con ritos de iniciación en la vida comunitaria, divididos en grupos de edad; en Esparta, de siete a dieciocho años.9

			Para los pitagóricos, el 7 era el número vinculado con la perfección cíclica, representada geométricamente con el círculo.

			En tradiciones más recientes, la edad de siete años estaba relacionada con ceremonias especiales que a los niños les abrían las puertas del mundo adulto, con unos ritos que tenían el carácter de iniciación. En las sagas irlandesas,10 el héroe Cú Chulainn toma las armas a los siete años, y también su hijo será enviado a la guerra por la madre a la misma edad.

			En el Upanayana hindú, el niño varón es admitido a la vida adulta a los siete años mediante el rito de paso a duiya (nacido dos veces). Para la ceremonia, lo desnudan y lo cubren con una tela blanca sin costuras que, según los Vedas, representa la placenta, y se la ciñen con un cinturón de hierbas entrelazadas.11

			El número 7 también es místico para las tradiciones mesopotámicas (corresponde a los 5 planetas más el Sol y la Luna); para los pueblos siberianos, en cambio, representa los 7 niveles del árbol cósmico y las regiones del cielo.12

			Según Giambattista Morgagni, anatomista y patólogo que vivió entre los siglos xvii y xviii, Hipócrates, padre de la medicina moderna, definió así los ciclos de siete años en la transformación individual:

			Hipócrates, pues (De carnibus, De septimestri partu), las fija del siguiente modo: asigna un septenio a la primera edad; uno a la segunda, que sería la infancia; uno a la tercera, es decir, a la adolescencia; a la cuarta, en cambio, es decir, a la juventud, a la quinta, que sería la edad de la estabilidad, y a la sexta, identificada con la primera vejez, a cada una, repito, de todas esas edades les asigna dos septenios; mientras que a la séptima, es decir, a la extrema vejez, le deja todos los demás años que quedan antes de la muerte.13

			El reformador austriaco Rudolf Steiner (1861-1925), activo en varios campos del saber, nos ofrece otro ejemplo de una antropología del hombre fundada en ciclos de siete años,14 que se refleja en la pedagogía Steiner-Waldorf, hoy en día aplicada en unos 12.000 institutos del mundo entero.

			Los siete peldaños de la búsqueda interior

			El número 7 está cargado de significados simbólicos que evocan la búsqueda mística, la exploración de uno mismo, la voluntad de plenitud interior.

			El significado esotérico (del griego esóteros, “interior”, que designaba a los discípulos de Pitágoras admitidos en el interior de la escuela) conecta este número con varias correspondencias.

			El significado esotérico del árbol del Tarot de la tradición egipcia se compone de símbolos que remiten al 7: la cruz central, compuesta de 7 símbolos que se refieren al microcosmos, y la sinusoide transversal, compuesta de 7 símbolos que se refieren al macrocosmos.

			Los Elohim o Potestades son 7 ángeles del tercer coro de la segunda jerarquía angélica. Son las verdaderas entidades detrás del «Dios» del Génesis.

			También está relacionada con el número 7 la teoría de los Siete Espíritus formulada por el místico alemán Jakob Böhme,15 quien define Siete Cualidades o Espiritus Manantiales, mientras que en el Apocalipsis reciben el nombre de Siete Espíritus Creativos. En el Apocalipsis de Juan se describen cuatro veces los Siete Espíritus de pie, ante el trono de Dios, invitados a la Tierra para llevar a cabo la Creación.16
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			En el versículo del libro de Isaías sobre los 7 dones del Espíritu Santo17 encontramos las atribuciones siguientes: el primer don, el Consejo, indica el proyecto divino para cada persona; el segundo don, la Sabiduría, permite ver las situaciones con el mismo corazón de Dios; el tercer don, la Fortaleza, nos vuelve resistentes contra cualquier tentación; el cuarto don, la Inteligencia, permite reconocer la presencia de Dios en todo; el quinto don, la Piedad, es la capacidad de reconocer a Dios en todos los hombres; el sexto don es el Temor de Dios, que no impone miedo, sino respeto y la asunción de responsabilidades de nuestras acciones; el séptimo y último don es el de la Ciencia, sinónimo de conocimiento por amor total a Dios porque el amor por las cosas creadas deriva del amor de Dios. El verdadero «científico» mejora su vida y la de los demás.

			Tradicionalmente, esos siete dones se encuentran también en la menorah, el candelabro de 7 brazos, que representa tanto los 7 días de la Creación como los 7 Elohim que han intervenido en la misma creación, los 7 Espíritus Creadores, que presiden los 7 planetas sagrados de nuestro sistema solar, cada uno de los cuales trae consigo un vicio que debe ser convertido en virtud.

			Simbología del número 3

			El 3, considerado el número fundamental de la armonía, de la solución de los conflictos dualistas, lo han llamado el «número perfecto», en el sentido de la armonía de las partes y del equilibrio de las fuerzas.

			Ya la escuela pitagórica, movimiento filosófico y científico nacido en el siglo i a.C., lo consideraba un número perfecto, pues era la síntesis del par (2) y del impar (1); el 3 simboliza, en la teoría de los números, la superficie (otros números simbolizan el punto, la línea, etc.), y la primera superficie tiene forma de triángulo.

			Volviendo a la mitología griega, conviene recordar que lo hemos visto aplicado muchas veces a las divinidades: las Parcas, las Furias, las Gracias, siempre con el número 3. El 3 es el resultado de la unión entre el 1, el principio activo, y el 2, el regazo que acoge la creación.

			También para los chinos el 3 es perfecto, porque es el número de la totalidad cósmica: cielo, tierra, hombre.

			Todas las civilizaciones, en todas las épocas, han atribuido significados mágicos y simbólicos al 3: en las religiones son frecuentes las tríadas divinas, de la Trimurti hinduista (Brahma, Siva, Visnú) a la Trinidad del cristianismo.

			Filón de Alejandria, en el siglo i, quería explicar el carácter sagrado y la perfección del número 3 con las tres dimensiones de los objetos.

			Durante la edad media, como se pone de manifiesto en particular en la Divina Comedia, el 3 y sus múltiplos tenían un valor simbólico (3 cánticos, 33 cantos, 9 círculos infernales).

			El 3 es, en resumen, el símbolo de la perfección y de la plenitud, significados que comparte con el 7 y con el 10.

			DIARIO DEL CAMBIO

			Antes de continuar la lectura de este libro, hagamos una pausa. Es muy importante. Cerremos los ojos y respiremos una vez lenta y profundamente.

			¿De verdad queremos comenzar a renacer hoy?

			Respiremos profundamente una vez más.

			«¿Quiero empezar a renacer ahora?»

			Procuremos darnos una respuesta sincera, que refleje realmente las exigencias de nuestro cuerpo, de nuestra mente y de nuestras emociones.

			Si la respuesta es no, podemos cerrar el libro y aplazar la lectura hasta el momento en que nos sintamos preparados para emprender el camino de la mejora de nuestros hábitos.

			Si la respuesta es sí, suspendamos igualmente la lectura para ir a buscar una pluma y un cuaderno nuevo, que será nuestro diario de los buenos hábitos. En sus páginas escribiremos, con nuestras manos, los objetivos personales, y lo actualizaremos todos los días; así crearemos un itinerario, un mapa que nos anime en los inevitables momentos de dificultad que encontraremos. Lo podremos consultar para reforzar nuestra motivación y observar con una mirada global el camino ya recorrido.

			Escribir a mano, con la pluma, no es lo mismo que escribir con el ordenador: nuestro cerebro está acostumbrado desde hace milenios a escribir a mano y recibe estímulos positivos de este antiquísimo ejercicio. Es una actividad que influye positivamente incluso en nuestra creatividad.18 Esa breve práctica cotidiana nos ayudará con una eficacia que ahora ni siquiera nos podemos imaginar.

			Establezcamos claramente el punto de llegada y hagamos la lista ideal de algunas etapas intermedias. Debemos escribir la relación que existe entre el objetivo al que aspiramos y nuestra satisfacción y nuestra realización personales; así la podremos recordar cada vez que tengamos una duda, cada vez que nos preguntemos: «¿Por qué lo hago?»

			En el diario del cambio, para dar una forma clara al proyecto de renacimiento, podemos contestar por escrito algunas de las siguientes preguntas:

			
					¿Cuáles son los dos aspectos que más quiero cambiar en mí?

					¿Por qué? ¿En qué me perjudican esos dos aspectos?

					¿Esos dos aspectos también tiene repercusiones negativas en mis seres queridos?

					¿Cuáles son las dos cualidades que quiero mejorar en mi personalidad?

					¿Cuáles son los beneficios con los que enriqueceré mi vida cultivando esas dos cualidades?

					¿Qué notarán las personas a mi alrededor mientras desarrolle esas dos cualidades en mí?

					¿Qué efectos benéficos tendrán esas cualidades en mi cuerpo?

					¿Cómo me quiero sentir al emprender ese cambio?
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1 
Cambio de mentalidad


			«¡Ojalá mi vida pueda aumentar la belleza del ser!»

			Luigi Lombardo Vallauri

			En cualquier proyecto, los primeros pasos son la fase más delicada: exigen energía y una atención especial. Un error en esta fase puede poner en peligro el éxito de todo el proyecto. Por eso la primera fase —del día 1 al día 7— consiste, sobre todo, en disponerse a cambiar la actitud mental: nosotros tenemos que asumir la responsabilidad de nuestra salud. Haciendo una comparación con la naturaleza, la primera semana sirve para preparar el terreno: lo fertilizamos y lo ablandamos para poder plantar la semilla, que regaremos durante la segunda semana y veremos crecer en la tercera. Después de 21 días, la plantita Buen Hábito habrá arraigado en nuestro interior, pero será pequeñísima, frágil, como un recién nacido. En los meses posteriores a esos 21 días, alimentándola, se convertirá en una planta fuerte, con sólidas raíces, y al cabo de algunos años será un árbol majestuoso y resistente como un roble. Para que el árbol crezca frondoso es necesario realizar las acciones adecuadas en el momento oportuno, de lo contrario la planta se secará o se hundirá bajo un peso excesivo.

			Antes de concentrarnos en las estrategias que conseguirán que los nuevos hábitos buenos sean los protagonistas de nuestra vida, es importante analizar y neutralizar los errores más frecuentes que, según la experiencia profesional de los autores, cometen la mayoría de las personas en el momento que se aventuran en el cambio del estilo de vida y en la mejora de las condiciones psicofísicas. A continuación se describen los adversarios más peligrosos que pueden interponerse entre nosotros y nuestro renacimiento.

			LOS OBSTÁCULOS AL CAMBIO

			La falta de sueño

			Una de las causas del fracaso de nuestro proyecto puede ser un número insuficiente de horas de descanso. Dormir profundamente y, a ser posible, en las horas de oscuridad es, en efecto, una necesidad imprescindible para nuestro organismo y para nuestro equilibrio mental.

			La carencia de sueño o las irregularidades en el ritmo del sueño (por ejemplo, de quien trabaja en turnos de noche) nos expone al riesgo de engordar19 y de sufrir accidentes de todo tipo,20 incrementa la ansiedad y las depresiones,21 disminuye las defensas inmunitarias22 y aumenta el riesgo de contraer patologías crónicas graves, como diabetes,23 artritis, tumores mamarios,24 enfermedades pulmonares, enfermedades del reflujo gastroesofágico,25 disfunciones tiroideas, enfermedad de Parkinson26 y Alzheimer.27 La falta de sueño también está relacionada con patologías que afectan al corazón28 y al tejido cerebral,29 así como a la memoria30 y a la fertilidad.31 Además, la imposibilidad de una recuperación adecuada impide que las células se regeneren y se renueven, lo que nos hace envejecer precozmente.

			Se recomienda dormir 7-8 horas diarias. Existen, como siempre, variables subjetivas, pero, como promedio, es el tiempo necesario que garantiza un correcto funcionamiento a nuestro cerebro y a nuestro organismo. Para favorecer una buena calidad del sueño, es aconsejable acostarse antes de las 23.00, a ser posible con la digestión terminada (la última comida, no más tarde de las 20.00-20.30), no tomar café y dormir en una habitación sin luz y sin fuentes de molestia sonoras y electromagnéticas.

			Consideramos que dormir es una necesidad fisiológica fundamental. Pocas noches de insomnio son suficientes para exponernos a un riesgo elevado.32

			La prisa

			En el aspecto estratégico, la prisa es una enemiga acérrima de nuestra transformación. Tener expectativas excesivas en relación con el tiempo empleado nos llevaría en breve tiempo a abandonar los mejores propósitos. Tener prisa, en efecto, nos empuja a planificar el peor error, el de imponernos un plan de entrenamiento desproporcionado teniendo en cuenta nuestro estado y, al mismo tiempo, imponernos restricciones alimentarias insostenibles, con la esperanza de lograr antes el objetivo. ¿El resultado? Después de uno o dos meses, estamos completamente desmotivados y agotados y abandonamos los buenos propósitos.

			Nuestro saboteador interno habrá llevado la voz cantante en los diálogos interiores, susurrando continuamente frases del tipo: «No me gusta…, es demasiado difícil». Tener prisa significa no haber entendido cómo salir del problema. Han sido necesarios años para acumular los kilos de más o para llegar a ser personas sedentarias y poco eficientes. Tenemos suerte: para volver sobre nuestros pasos, modificar nuestro aspecto y mejorar nuestra salud no harán falta años, ¡sino varios meses! Y lo que más cuenta es que el resultado no se conseguirá con un gran despliegue de voluntad y esfuerzos, sino que será la consecuencia de nuestra nueva manera de pensar y del lógico, espontáneo (y gradual) cambio de nuestros hábitos y de nuestro estilo de vida.

			Si, impulsados por la excitación de los primeros resultados, aumentamos demasiado rápidamente la carga del trabajo físico, por ejemplo, el efecto será sentirnos cansados y activar nuestro saboteador interno, que nos enviará mensajes del tipo: «No me gusta, es demasiado difícil, si me canso demasiado, ¿cómo me las arreglaré para dedicarme a la familia y al trabajo?» Para obtener resultados duraderos es necesario cambiar —o, todavía mejor, sustituir— nuestros hábitos lentamente, insertándolos en una estrategia global que vincule el cambio con una conquista y un progreso, con el alejamiento del sufrimiento y con la obtención de placer, de modo que nuestro cerebro más instintivo nos apoye en vez de boicotearnos.

			Cambiar demasiados hábitos al mismo tiempo

			Es otro error habitual: intentar cambiar muchos hábitos al mismo tiempo nos somete a un estrés excesivo. Como adultos, somos animales rutinarios y, si queremos triunfar en el intento de cambiar, es aconsejable sustituir los hábitos poco a poco, concentrando la atención en un solo aspecto, y actuar gradualmente, para no quedar arrollados por el cambio. No es posible transformarnos de sedentarios en atletas en un solo día y, al mismo tiempo, cambiar completamente el régimen de alimentación y convertirnos en expertos en meditación si desde hace veinte años estamos acostumbrados a un estilo de vida muy diferente. Podemos empezar con gran satisfacción a mejorar la elección de los alimentos, que, como veremos, exige en la práctica un esfuerzo de voluntad mínimo, solo nos tenemos que concentrar en el momento de comprar. Y, al mismo tiempo, podemos empezar a andar unos cuantos minutos todos los días, modificando así solo ligeramente nuestros hábitos.

			La primera gran victoria es cambiar el punto de vista mental. Después, abandonar el sedentarismo, mejorar la alimentación y empezar alguna práctica de meditación nos aportarán beneficios en todos los demás aspectos de la vida, originando un círculo virtuoso que reforzará nuestra satisfacción y volverá inquebrantable nuestra motivación.

			El perfeccionismo: o todo o nada

			Ahora analizaremos una situación típica de las dietas, pero también de algunas formas de interpretar el entrenamiento físico: muchas personas, tras elegir la estrategia equivocada de la constricción férrea (no pain, no gain: sin dolor no hay progreso), abandonan todos los buenos propósitos a la primera debilidad de la voluntad. El error, en este caso, consiste en creer que no caeremos nunca en la tentación. Procuremos disminuir nuestras expectativas, conscientes de que todos somos imperfectos, y consideremos las caídas, que sin duda ocurrirán, no como errores, sino como experiencias consentidas, incluso necesarias.

			¡No hemos de pensar nunca que un imprevisto signifique el fracaso definitivo de nuestro proyecto! Un im-previsto será previsto por nosotros; es decir, está contemplado entre las aventuras del cambio que estamos a punto de emprender. Se transformará en una confirmación de la precisión y de la exactitud de nuestro camino y nos permitirá enfocar mejor nuestros objetivos.

			El único aspecto en el que tenemos que ser inflexibles es el humo. Al cambiar progresivamente nuestros hábitos resultará evidente que fumar no nos ayuda, y aceptar la idea de abandonar el tabaco —relacionando esta saludable renuncia a una mejora y a una conquista— nos abrirá el camino a un olfato y a un gusto mejores y a innumerables beneficios adicionales. ¿Nos interesa? ¿Lo podemos hacer? Vale la pena intentarlo, con alegría, sin sentimientos de culpa si tenemos una recaída.

			Entrenamiento antes del movimiento

			Este enemigo se relaciona principalmente con el aspecto relativo al movimiento físico. Iniciar un programa de entrenamiento después de años y años de sedentarismo absoluto equivale a fracasar antes de empezar. A ese error se pueden imputar miles de abandonos precoces de los calendarios de gimnasios y piscinas y de las agendas de los entrenadores personales. Hablar de entrenamiento a un sedentario es lo mismo que pedir a un recién nacido que corra. En la primera fase de la purificación es necesario abordar el movimiento: moverse es posible para casi todo el mundo, hay que empezar con ejercicios sencillos, como andar, estirar los músculos y aprender a respirar correctamente.

			En los centros de fitness, por desgracia, muchísimos entrenadores personales suelen dar un programa de ejercicios a quien todavía no está preparado para hacerlos, con lo que acaban provocando dolor y un sentimiento de ineptitud en el novicio, con la consiguiente operación mental: programa de entrenamiento = sufrimiento, lo que nos induce a pensar que se trata de un enésimo deber que hay que cumplir, con sus reglas, juicios y valoraciones, que aumentan la carga ya pesada a la que nos someten la escuela, el trabajo, la familia, la burocracia… y la encarnación actual.

			LAS TRES C 
HACIA LA SOSTENIBILIDAD

			De los análisis de estos errores posibles y frecuentes se deduce que la palabra clave de cualquier proyecto es sostenibilidad.

			Tratemos de comprender, ante todo, las reacciones de nuestro organismo: ¿qué es sostenible y qué no lo es para nuestro cuerpo? Las tres C para llegar a las respuestas son: curiosidad, conocimiento, consciencia.

			Los cuatro guardianes de la consciencia

			En los templos budistas, en el exterior, cerca de la entrada, están presentes las instrucciones para ayudarnos a ser conscientes. Se trata de cuatro bodhisattva, personas que, según la filosofía budista, se han encarnado para dedicar la vida a ayudar a los demás a superar el dolor: son los guardianes del Dharma del Norte, del Sur, del Este y del Oeste. Son personajes extraños, de facciones feroces.
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			El Guardián del Dharma del Este tiene en la mano un laúd, que simboliza el respeto de los deberes y de las responsabilidades, la vía del medio que conviene seguir interactuando con personas y cosas, porque las cuerdas del laúd, para sonar bien, no han de estar ni demasiado tensas ni demasiado flojas. Es una invitación a comportarse en la vida con un retorno al equilibrio.

			El Guardián del Dharma del Sur, que simboliza el progreso cotidiano, tiene en la mano derecha una espada, que nos ayuda a ser constantemente conscientes, para distinguir lo verdadero de lo falso, y a elegir el camino de la consciencia y no el de la inconsciencia; en la mano izquierda tiene un anillo, símbolo de la perfección de la sabiduría, porque, para progresar, necesitamos la sabiduría.
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			El Guardián del Dharma del Oeste tiene en la mano una serpiente (a veces un dragón pequeño), que simboliza la impermanencia, el cambio constante, concepto fundamental de la filosofía budista: todas las cosas y todas las experiencias del mundo son impermanentes, todo cambia y todo puede cambiar; en la otra mano este guardián a veces tiene un estupa, que es un templo pequeño, o bien una cuenta del rosario, que simbolizan los principios de la enseñanza de Buda, que nos permiten controlar el dragón y nos recuerdan que estamos dotados de una guía estable en medio de todo lo que cambia.
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			El Guardián del Norte tiene en la mano un paraguas, que simboliza la potencialidad que poseemos de defendernos de los prejuicios (incluso de los nuestros), de los malos vientos, de la intemperie de la mente; otras versiones del mismo guardián lo representan sosteniendo en la mano el estandarte de la victoria (de la doctrina de Buda) y una mangosta, que se alimenta de serpientes (la serpiente es el símbolo de la avidez y del ocio).

			Cura de desintoxicación de los venenos sociales

			Otra imagen ejemplar de la filosofía budista, presente casi siempre en las tankas, muestra la rueda del samsara (de la reencarnación) entre las zarpas del monstruo divino Yama, que nos acoge en el abismo al final de cada encarnación. En el centro de la rueda hay un cerdo que muerde la cola de un gallo, el cual muerde la cola de una serpiente, que muerde la cola del cerdo. Se trata de los tres venenos de la sociedad, imágenes que nos exhortan a estar alertas. El cerdo simboliza la ignorancia; el gallo, la arrogancia; la serpiente, la avidez. Una ayuda para purificarnos de dichos venenos puede ser crear un rincón de meditación en el interior de nuestra casa, con una tanka, y por la mañana pasar varios minutos, al despertarnos, reflexionando sobre los tres grandes venenos del mundo, que tenemos dentro de nosotros. Es un despertar a la consciencia de quiénes somos, de nuestras tareas, de cómo podemos mejorar el mundo que nos alberga, para empezar el día dispuestos a admirar la belleza del mundo incluso en los lugares más desoladores.

			La belleza a la que nos permite acceder la consciencia, en efecto, no es dual, no depende del gusto: es universal, está presente en todas partes y en todas las formas.

			La belleza que normalmente somos capaces de percibir es limitada: depende del gusto, de la interpretación personal, de las hormonas, de los estereotipos culturales, de los cánones artísticos y religiosos. Si faltan estos elementos no tenemos acceso a ese tipo de belleza.

			La belleza sublime, en cambio, se revela en la totalidad del universo, en todas las situaciones. La experiencia de poderla percibir es profundamente terapéutica: es una para todos los niveles del ser humano (cuerpo, mente, emociones). Nos permite acceder a un tipo de belleza que nada o nadie nos puede quitar o dar porque depende exclusivamente del hecho de ser conscientes de nuestra existencia.

			EL DESCUBRIMIENTO DE LA MÁQUINA (CASI) PERFECTA

			¿Cómo podemos despertar el deseo de reactivarnos y sentir placer al realizar actividad física? ¿Nos damos cuenta de que esto puede mejorar nuestro estilo de vida para siempre? La actividad física puede favorecer de manera eficaz la buena salud y la felicidad, y ayudarnos a prevenir la mayoría de las enfermedades modernas o a contrarrestarlas eficazmente. ¿Cómo es posible que la mente nos boicotee cada vez que decidimos ponernos en forma? ¿Cuáles son los errores más frecuentes que hemos cometido, al menos una vez, en el itinerario hacia el movimiento habitual? Responderemos a estas y a otras preguntas, compartiendo con los lectores estrategias eficaces, fruto de experiencias, observaciones y estudios científicos efectuados en miles de personas en el curso de la experiencia profesional de los autores de este libro. Comprendiendo cuáles son los mecanismos que inhiben o potencian la motivación a movernos, lograremos integrar cotidianamente y con placer la actividad física en nuestra vida de cada día.

			El secreto para conseguir mejorar cualquier comportamiento está en la mente. Nuestra mente está siempre activa en un fecundo diálogo interior: es una «voz» sumergida que habla dentro de nosotros y nos sugiere, inconscientemente, perseverar en el objetivo o abandonarlo; es una voz activada por el cerebro límbico, antiguo, primitivo e instintivo, relacionando todas nuestras actividades con experiencias pasadas, clasificándolas como placenteras o dolorosas.

			El otro factor estratégico clave es nuestra capacidad de escuchar al organismo. El cuerpo comunica con nosotros enviándonos continuamente información sobre el estado de nuestra salud, lo que nos permite intervenir de forma inmediata para resolver posibles problemas.

			¿Cuál es la razón que lleva a millones de personas a abandonar la actividad física, después de un inicio exaltante lleno de buenos propósitos? ¿Cuál es la diferencia entre, por un lado, las personas «enamoradas» del movimiento físico y, sobre todo, del bienestar que les aporta y, por otro lado, la mayoría de la población, que prefiere una vida sedentaria con todas las dramáticas consecuencias que conlleva? Una investigación reciente33 ha demostrado que el sedentarismo tiene un precio muy caro, aproximadamente 50.000 millones de euros al año, con impactos variables según los 142 países examinados, que representan el 93% de la población mundial. La pandemia debida al sedentarismo está relacionada con cinco millones de muertes en el mundo cada año, casi el 10% de la mortalidad total.34 ¿Por qué, pues, mil millones y medio de personas (la cifra de sedentarios del planeta)35 persisten en perjudicarse a sí mismos? Para saberlo es necesario descifrar los mecanismos de la mente: retrocedamos y observemos el camino que hemos recorrido para llegar a ser lo que hoy somos.

			Un bagaje genético ventajoso

			Nuestra evolución milenaria, marcada por guerras y carestías, nos ha impreso indeleblemente en el cerebro límbico importantes asociaciones derivadas de las experiencias. Algunas de estas conexiones se refieren al peligro de extinguirnos como especie, y otras, a la prosperidad y a la certeza de poder reproducirnos. El instinto principal del ser humano (y de todas las demás especies) es el de la supervivencia para garantizar la continuidad de la especie.

			La jornada habitual de nuestros antepasados fue diseñada por miles de años de luz solar (y por la oscuridad posterior), de trabajo físico, de permanencia al aire libre, de participación en la naturaleza y en la riqueza de sus sonidos. Este estilo de vida, primitivo, sí, pero no mucho,36 todavía «habla» a nuestro inconsciente: las asociaciones que de él se derivan condicionan inconscientemente todas las acciones de nuestra vida a través del instinto. Veamos cómo.

			Nuestro instinto encuentra agradable todo lo que se acerca a las condiciones óptimas para la continuidad de la especie, es decir, una buena forma física (para tener la seguridad de encontrar comida), la libertad de actuar y de desplazarnos a nuestro gusto (para buscar comida), la presencia y la frecuentación de personas del sexo opuesto (para reproducirnos), la vida en comunidad (para defendernos mejor de los peligros y poder compartir alegrías y dolores) y un refugio seguro.

			Comprendemos intuitivamente que las situaciones opuestas a las que acabamos de describir son las que el cerebro vive como estresantes y desagradables porque suponen un peligro potencial para nuestra existencia: no tener la fuerza y la resistencia necesarias para cazar y encontrar comida, quedar reducidos a la esclavitud y sometidos a la voluntad de otros, no tener ocasiones para reproducirnos, quedarnos solos y, por lo tanto, no poder contar con la ayuda de nuestros semejantes ni con el placer de compartir y jugar, y ser más vulnerables a los ataques de enemigos potenciales.

			Esos conceptos encierran la respuesta a nuestra pregunta. La historia milenaria del hombre fue regida y guiada —y todavía lo es— por esos deseos sencillos que han permitido su evolución.

			Cada vez que queramos saber qué camino hemos de tomar, qué comportamiento psicológico, fisiológico o alimentario es el más idóneo para crear salud y bienestar, tenemos que ponerlo en relación con esos aspectos. Aunque parezca increíble, descubriremos que orientar nuestros comportamientos hacia una vida sana y feliz es mucho más fácil de lo que pensábamos: todo está escrito en nuestro interior.

			Cada vez que nos alejamos de los comportamientos que han caracterizado nuestra evolución durante centenares de miles de años, pagamos un precio, y el organismo nos avisa, nos envía señales para atraer nuestra atención y llevarnos de nuevo por el buen camino. Por eso es necesario aprender a escuchar con más atención los mensajes del organismo y con menos atención los de la publicidad, del tipo que sea.

			El ser humano no es de las especies más adaptables del planeta, no está en condiciones de modificar rápidamente su ADN. Lo demuestra el hecho de que haya permanecido casi inmutable con respecto al hombre de más de 100.000 años atrás, como se deduce de los análisis del ADN de restos humanos prehistóricos.

			Los beneficios del movimiento

			Conscientes de la extraordinaria oportunidad heredada de nuestros antepasados, es necesario actualizar esa situación para diseñar, en consecuencia, la mejor vida posible para nosotros hoy.

			El movimiento está entre los elementos principales de nuestra supervivencia: el buen funcionamiento del sistema cardiovascular y muscular ha sido indispensable durante centenares de miles de años para garantizar la continuidad de la especie. Pararnos equivale a enviar un mensaje claro a nuestro organismo: «Te estás muriendo». En la antigua historia nómada del hombre, detener el movimiento era la señal de rendición del anciano, cuando ya no le quedaban fuerzas para seguir al grupo en una expedición de caza o recolección.

			Nos lo confirma lo que ocurre cuando alguien sufre una fractura en un miembro: son suficientes unas decenas de días sin movimiento para perder un porcentaje significativo de masa ósea o muscular. Cero movimiento equivale a cero regeneración.

			El mismo mecanismo está activo con las otras partes del organismo. El movimiento envía a las células la señal de regenerarse, y la causa, como hemos visto, radica en nuestra historia milenaria.

			El ejercicio físico realizado correctamente también es el interruptor que enciende el detector de los niveles del organismo: funciona como moderador del apetito, mejora la síntesis proteica, absorbe los azúcares, aumenta la dosis de las hormonas del bienestar para contrarrestar el exceso de estrés y la aparición de la depresión,37 influye en el estado de ánimo mejorándolo, es un potente regulador del sueño, previene una gran parte de las patologías cardiovasculares y algunas formas tumorales, es una excelente medicina para la diabetes, la osteoporosis y el síndrome metabólico, tiene efectos lubrificantes e hidratantes en las articulaciones y los cartílagos, retarda el envejecimiento y la decadencia cognitiva y posee capacidad disuasoria contra las muertes prematuras.38 El movimiento es uno de los fármacos más potentes que se hayan inventado nunca.

			Así pues, ¿por qué actualmente muchísimas personas, aun conociendo —conscientemente o no— los beneficios de la actividad física, la han abandonado?

			Movimiento Práctica indispensable para la vida, la supervivencia y la autosuficiencia, uno de los objetivos principales del ser humano (llevarse el tenedor a la boca es una forma sencilla y económica de movimiento).

			Actividad física Cualquier forma de movimiento repetida durante un período de tiempo. Efectuar las tareas domésticas, estar de pie delante de una máquina industrial, caminar para ir al trabajo, cuidar el huerto son formas de actividad física carentes de una finalidad específica relacionada con la salud o las prestaciones.

			
Ejercicio físico y entrenamiento Formas evolucionadas y organizadas de actividad física, orientadas a mejorar las condiciones físicas y las prestaciones, con muchas variantes para modificar el resultado final (cantidad, intensidad, tiempo de recuperación, repeticiones, etc.).

			ESTRATEGIAS PARA ALCANZAR EL OBJETIVO SIN ESFUERZOS DE VOLUNTAD

			La fuerza de las asociaciones

			La causa de un sedentarismo tan difundido hay que buscarla, como hemos dicho, en las asociaciones que nuestra mente crea entre las actividades, agradables o desagradables, útiles o peligrosas/dolorosas. Desgraciadamente, por una serie de razones concatenadas, la antigua y vital actividad física ha terminado en el «cajón» equivocado: el del dolor.

			Una de las causas principales de ese error es de origen histórico. Las dos guerras mundiales que se sucedieron en el siglo pasado marcaron profundamente a las poblaciones que las sufrieron. Las huidas continuas y los largos períodos de carestía imprimieron en la mente de quienes lo vivieron una ecuación peligrosa: la delgadez y el movimiento físico van unidos a experiencias dramáticas.

			A muchos de nosotros, de niños, frente a un plato medio vacío, sin ganas de comer más (evidentemente, porque ya habíamos saciado el hambre), los padres o los abuelos nos animaban en un tono enérgico con frases que implícitamente comunicaban dicho concepto: «El hambre es tremenda. Si la hubieras sufrido, aunque solo por una vez, no te atreverías a dejar en el plato ni siquiera la piel de una fruta».

			Esta asociación de ideas condicionó las costumbres de dos o tres generaciones, reforzando la convicción de que comer mucho y engordar eran signos evidentes de bienestar. Se trataba de una reacción lógica después de un período de privaciones.

			Posteriormente, a empeorar la situación contribuyeron una serie de causas de tipo «mediático», en primer lugar la publicidad (evidente u oculta).

			Una de las características de los seres humanos potencialmente más peligrosa (y potencialmente más benéfica) es la de ser «animales sociales», lo que nos empuja a imitar los comportamientos de nuestros semejantes, ya que instintivamente los consideramos ventajosos para nosotros. El marketing de las grandes empresas se basó (y todavía se basa) en este concepto.

			Debido a la publicidad y los medios de comunicación, fumar y beber alcohol son hábitos que durante mucho tiempo hemos asociado con personajes legendarios capaces de estimular dentro de nosotros el instinto de emulación. El estilo de vida lleno de excesos de John Wayne o James Dean permitió a las multinacionales del tabaco y del alcohol vender enormes cantidades de paquetes de cigarrillos y botellas de alcohol.

			Se trata de un ejemplo clásico de asociación positiva, aunque sea paradójico definirla así, teniendo en cuenta los efectos que semejantes hábitos tienen en la vida de la gente.

			Explotando ese mecanismo mental, en menos de cincuenta años los alimentos no refinados han desaparecido literalmente de nuestra mesa y de las tiendas de comestibles, sustituidos por productos industriales como bollos, alimentos precocinados de todo tipo, patatas fritas de bolsa, galletas y chucherías, todo ello acompañado de bebidas con gas y azucaradas: una revolución en sentido contrario, inhumana, que ha llevado y está llevando a millones de personas a enfermar de diabetes, obesidad o síndrome metabólico y a ser víctimas de innumerables patologías ocasionadas por la alimentación y el abandono del movimiento, sustituido por la televisión, el ordenador y el smartphone.

			Conscientes de la «hipersensibilidad» de nuestro cerebro a las asociaciones positivas, es necesario, pues, esforzarse por crear asociaciones realmente positivas con los objetivos que nos fijamos.

			Dolor y placer

			Nuestra mente, como hemos visto, procesa automáticamente todas las experiencias que afrontamos y las pasa por el tamiz del dolor y del placer. Por obvios motivos relacionados con la supervivencia, alejarse del dolor es un instinto más potente que buscar el placer: el ser humano actúa más «por desesperación» que por razonamiento (por esta razón, las noticias de sucesos obtienen audiencias más elevadas en las transmisiones televisivas). Por desgracia, solemos privilegiar la cura del dolor en vez de cultivar su prevención. Por eso, en nuestro itinerario de cambio, es necesario vincular la mejora no solo con un progreso, sino también con la solución del problema que generaba dolor en nosotros, físico o mental. Desde un punto de vista estratégico, este punto de partida es más eficaz para el resultado final: cuando hace días que sentimos dolor de espalda, estamos dispuestos a gastar el dinero que sea para hacerlo desaparecer, pero pocas veces recordamos que con unos cuantos minutos de gimnasia postural podríamos prevenir el problema. Conociendo estos mecanismos y sabiendo que nuestra mente no siempre funciona de un modo racional, actuaremos en consecuencia.

			Añadir en vez de quitar

			La mejor estrategia para crear asociaciones positivas es poner en relación una actividad con un deseo y con la solución de un problema.

			En el camino hacia el movimiento durable y consciente, los hábitos, que con frecuencia nos crean numerosos problemas, pueden transformarse en nuestros mejores aliados.

			Si decidimos cambiar un hábito, siempre deberemos hacerlo empleando como método añadir y nunca quitar. Dicha táctica es eficaz porque se basa en un «engaño» bondadoso de nuestro cerebro, evitando que, mediante el diálogo interior, la mente boicotee la nueva actividad.

			Si queremos que nuestro saboteador interno permanezca en silencio, conviene transmitir un mensaje que nos lleve hacia el gozo, la abundancia y la ausencia de dolor (como el programa evolutivo que llevamos inscrito en el ADN).

			Añadiendo una nueva actividad acabaremos inevitablemente sustituyendo otra anterior. Este método sirve para la comida, pero también para nuestros pensamientos: un nuevo hábito sustituye otro anterior, sin necesidad de recurrir a ninguna limitación. Esta consideración se basa en un principio sencillo, pero muy eficaz: nuestra jornada, así como nuestra mente, puede contener un número limitado de informaciones, de tareas en la agenda, de la misma manera que una comida puede contener un determinado número de bocados, una vida entera, un número específico de respiraciones, y así sucesivamente. Si añadimos un elemento, eliminaremos otro casi sin darnos cuenta, enviando al cerebro un mensaje de mejora y de abundancia, no de renuncia.

			Cuando sugerimos añadir, el mensaje que llega al cerebro no es debes, sino quieres. El efecto de un mensaje como: «Elimina el pan blanco de tu dieta» es muy diferente de: «Añade cereales integrales en las comidas» o, aún más positivo: «Mejora la calidad del pan que comes eligiendo productos con harina integral de granos antiguos». La primera información, independientemente de las ventajas que puede aportarnos, la vivimos como una imposición, una coacción, una forma de quitarnos algo; la segunda afirmación, al contrario, nos suena como un añadido, una experiencia de mayor riqueza en las comidas y a lo largo del día. Esta lógica es válida en muchos ámbitos de nuestra vida, de la actividad física al campo profesional, de la vida de pareja a la experiencia educativa de los niños, pero no es necesariamente válida para la vida espiritual (véase «El sabio y el profesor», en el siguiente apartado).

			Consideramos que cuando alcanzamos la adultez los hábitos han arraigado en nosotros: pueden ser sustituidos, evidentemente, por nuevos hábitos, pero para conseguirlo es necesario un esfuerzo de voluntad. En los niños, en cambio, los hábitos se van formando y, por lo tanto, es mucho más fácil educarlos en un estilo de vida sano. La responsabilidad de hacerlo corresponde a las instituciones escolares, pero sobre todo a los padres y a los familiares, que, si comprenden y entienden estos mecanismos mentales, delicados pero decisivos, pueden aplicarlos ampliamente en la educación de los niños. Un chiquillo que no conozca el azúcar,39 por ejemplo, no cogerá berrinches para que le den caramelos o chucherías, y la vida será más sana para él y más sencilla para la madre y el padre.

			El sabio y el profesor

			Un famoso cuento zen narra el caso de un profesor que visitó a un sabio maestro japonés para ser introducido en la sabiduría.

			El sabio acogió al profesor ofreciéndole una taza de té. El profesor la rechazó, alegando que no había ido hasta ahí por sed de agua, sino por sed de saber. Entonces el sabio siguió vertiendo té en la taza, sin detenerse cuando estuvo llena hasta el borde, y el té empezó a rebosar. En ese momento, el profesor protestó indignado, y el sabio le contestó: «Como esta taza, también tú estás lleno, rebosante de ciencia, de opiniones, de proyectos, de deseos; hasta que no hayas vaciado completamente tu taza no podré verter en ella el conocimiento de la sabiduría que dices que buscas».

			LA FUERZA DE LAS AFIRMACIONES

			Existen centenares de afirmaciones que asocian el movimiento con sensaciones placenteras. Mediante el sencillo instrumento de las asociaciones positivas podemos hacer llegar al cerebro el mensaje de que la actividad física es útil y agradable y nos aleja del dolor. Tratemos de repetir todos los días al despertarnos y antes de cada cita con el movimiento físico las afirmaciones que nos parezcan más adaptadas para nosotros entre las siguientes y, además, procuremos escribir nuevas afirmaciones positivas.

			
					Si cada mañana añado 30 minutos de camino a mi rutina, no tendré más la sensación de fatiga crónica y me sentiré perfectamente.

					Si añado actividad física cada día, perderé dos tallas y estaré en forma como siempre he soñado.

					Quiero entrenarme para experimentar el placer de las endorfinas, segregadas gracias al ejercicio físico.

					Si añado actividad física, me puedo conceder el placer de comidas más ricas, sin que me perjudiquen.

					Si añado actividad física, no necesitaré ningún asistente que me cuide, ahorraré mucho dinero y podré gozar de una vejez con salud.

			

			
				
					
				
				
					
							
							Propuestas para enriquecer la vida sin negaciones

						
					

					
							
							Ejemplos de formulaciones ineficaces

						
					

					
							
							Elimino el pan de la dieta.

						
					

					
							
							Elimino el azúcar.

						
					

					
							
							No haré más…

						
					

					
							
							Dejaré de…

						
					

					
							
							Debo aprender a renunciar a…

						
					

					
							
							Ejemplos de formulaciones potencialmente eficaces

						
					

					
							
							Elijo pan y pasta derivados de granos antiguos.

						
					

					
							
							Enriquezco la dieta con comida fresca, genuina y del tiempo.

						
					

					
							
							Dulcificaré con fruta, añadiendo a mi vida alimentos sanos.

						
					

					
							
							Añadiré a mi vida actividad física agradable.

						
					

					
							
							Enriqueceré mi jornada pasando tiempo al aire libre,

							respirando, contemplando y meditando.

						
					

					
							
							Conquistaré un espacio de tiempo para mí dedicándome a mis vocaciones.

						
					

				
			

			Make it easy

			Otro aspecto que nuestro cerebro valora en toda nueva actividad es el nivel de dificultad: cuanto más ardua sea la prueba que queremos superar, más intentará disuadirnos la voz interior, a sabiendas, en vista de la experiencia milenaria, de que las pruebas difíciles exigen, para ser superadas, aplicación, fatiga y dedicación, lo que se traduce en esfuerzos de voluntad, ante los cuales surgen instantáneamente pensamientos bastante familiares, como: «Es demasiado difícil para mí», «No lo conseguiré nunca», etc. El secreto para sortear el obstáculo está en convertir la prueba en algo fácil, muy fácil. ¿Cómo? Dividiendo un gran viaje en etapas pequeñas y disfrutando con los éxitos parciales. Si somos sedentarios y queremos llegar a correr 10 kilómetros, la mejor manera de fracasar es echarse a correr.

			Quien hace años que no corre, y quizá tenga sobrepeso, al ponerse a correr sin preparación se encontrará con una serie de problemas, como dolor en las piernas, en la espalda y en las articulaciones y agotamiento. Síntomas que disparan en la mente una señal de peligro, vinculando la carrera con el dolor y el cansancio, lo que provoca la desmotivación inmediata.

			Empecemos, en cambio, andando a paso rápido durante 20 minutos —solo 20 minutos—, con el objetivo de llegar a 30 minutos de caminata rápida en 10 días. El resultado de un incremento de solo 60 segundos cada día, fácil de conseguir, es el secreto para lograr perseverar. Hemos de dividir un objetivo arduo en muchas metas pequeñas y fáciles de alcanzar, así aumentarán en nosotros la autoestima y la motivación. Si hacemos esto, el cuerpo nos enviará señales exclusivamente positivas, porque el esfuerzo exigido será el apropiado para nuestro nivel de entrenamiento, y sabremos que no existen peligros para nuestra salud. Todo ello no significa que al cabo de 12 meses no podamos correr 10 o más kilómetros cada día. Al contrario, esa estrategia es una forma bastante probable de conseguirlo. Una vez alcanzada la primera meta, bastará con ponerse la segunda, de una duración ligeramente superior.

			Bien común, doble gozo

			Como hemos visto, la sociabilidad es una característica importante de nuestra historia. Busquemos la manera de utilizar este elemento en nuestro favor.

			Numerosos experimentos40 han demostrado que la apreciación social ejerce un fuerte condicionamiento en nuestra conducta; es, en efecto, uno de los factores principales que se han mostrado capaces de convencernos para llevar a cabo una acción determinada.

			Como siempre, las razones de nuestros comportamientos «de especie» se remontan a los albores de la evolución del hombre: nuestros semejantes nos influyen a causa de una asociación inconsciente del siguiente tipo: «Si lo hacen los demás, significa que es positivo». Todos los días asistimos a episodios en que la desaprobación social y la emulación, más que la razón, guían nuestro comportamiento o el de los demás. ¿Queremos hacer un pequeño experimento? Si nos ponemos a toser en una sala llena de gente, al cabo de pocos minutos muchas personas tendrán el mismo síntoma. Y si nos quejamos en el vestuario del gimnasio por la falta de limpieza, tras un intercambio de bromas, muchos compañeros afirmarán que el local está sucio, aunque no sea verdad.

			El mecanismo de compartir se dispara en nosotros de forma inconsciente porque está conectado con situaciones remotas en las que un ser humano salvó la vida gracias a la ayuda o a la información recibidas de un semejante.

			Está claro lo que hemos de hacer: buscar aliados para nuestra nueva misión. Tener a nuestro lado otras personas que persigan el mismo objetivo puede animarnos mucho, y por varios motivos. La desaprobación social arcaica es uno de ellos, pero el más importante es poder disfrutar viviendo juntos una experiencia. Cuanto más se parezca el movimiento a un juego, más altas serán las probabilidades de seguir haciéndolo.

			Además, el apoyo recíproco contribuye considerablemente a potenciar la duración de los proyectos: algunos días nos dejamos arrastrar por la participación de los demás y otros días somos nosotros la fuerza de arrastre. La fuerza del grupo permite valorizar ambos aspectos, acercándonos a la meta. La compañía es importante para perseverar, sobre todo en los momentos en que algo se interpone entre nosotros y el objetivo (lo que, según las estadísticas, sucederá muchas veces), tanto si se trata de una pequeña contrariedad como de un gran problema. Tener compañeros de viaje puede marcar la diferencia.

			Cantar (juntos) para no cansarse

			Al practicar actividades en grupo se crea un fuerte sentimiento de pertenencia: estar juntos y hacer cosas juntos une a las personas entre ellas porque tienen la sensación de «formar parte de algo». También en este caso, la mente humana muestra algunas vías preferentes capaces de ampliar este tipo de sensaciones: cantar en coro, por ejemplo, es una de las formas más eficaces para potenciar la motivación y el sentimiento de pertenencia. Por eso, en el ejército italiano, los Alpini (los soldados destinados a las guarniciones de alta montaña), que tienen un patrimonio musical coral riquísimo, se distinguen por el espíritu de cuerpo.

			Utilicemos todas las estrategias disponibles para necesitar lo menos posible la fuerza de voluntad.

			Cita con la salud

			Una característica bastante difundida entre los seres humanos es la de aplazar las tareas a las que no se ha asignado una fecha de realización concreta.

			Es un fenómeno que ofrece un dato muy importante para quienes decidan mejorar el estilo de vida: si no fijamos un momento exacto para realizar la actividad física corremos el riesgo de no hacerla nunca. También en este caso la estrategia es fundamental para aumentar enormemente las posibilidades de éxito: si tenemos una cita fija con el ejercicio físico, nos podemos focalizar en un objetivo sin permitir que las mil ocasiones de distracción que surgen durante el día desvíen nuestra atención.

			Nos ha sucedido a todos que demoramos continuamente el momento de empezar una actividad física a causa de las numerosas tareas que llenan nuestra agenda, y al final no la hacemos. Para resolver este problema, podemos aplicar la táctica siguiente: fijemos con antelación los días y los horarios exactos dedicados a la actividad física, concertando así la cita con la salud. No existe nada más importante, establezcamos esta prioridad en nuestra vida.

			Al principio, quizá nos suceda a menudo que nos sintamos irresponsables cuando, ante tareas o situaciones de la vida que nos empujen a desistir, decidiremos perseverar, dejando de lado las demás situaciones, y diremos: «Perdonen, tengo una cita importante y no la puedo aplazar: me tengo que ir». Después, con el paso del tiempo, comprenderemos el inmenso impacto que ese momento tendrá en nuestra salud física y en nuestro equilibrio mental. Un punto sólido para confirmar la importancia primordial de dedicar un espacio de tiempo a nuestro cuerpo, a la reflexión y al contacto con la naturaleza: «Si voy en bicicleta, ando o nado…, entonces estaré más sano/a y seré más feliz y más lúcido/a; por lo tanto, estaré más disponible para mis hijos, para mi familia, para mis colaboradores, y seré más eficaz y más creativo/a en el trabajo». Esa cita es, y será, nuestra manera de volvernos niños, de jugar, de vivir en la naturaleza y de quitarnos de encima —gracias a las endorfinas segregadas con el movimiento— el estrés, la ansiedad y las preocupaciones.

			La mañana es el mejor momento para nuestra cita con la salud, porque todo el día se beneficiará de la inyección de confianza y optimismo. Muchas personas prefieren despertarse una hora antes para estar seguras de poder dedicar el tiempo necesario a la actividad física. Es una excelente estrategia, porque, al reservarle el comienzo de nuestra jornada, habremos eliminado casi completamente las probabilidades de que surjan imprevistos que nos retrasen o impidan llevarla a cabo. Si nos resulta imposible fijar la cita por la mañana, hemos de encontrar otros espacios de tiempo para ella (durante la pausa de la comida, la tarde o las primeras horas de la noche): lo importante es que la cita con la salud quede fijada de forma clara y precisa.

			La táctica de «si…, entonces…»

			En una prueba efectuada con chicos toxicómanos alojados en un centro de rehabilitación de Estados Unidos,41 a todos los participantes se les pidió que redactaran el currículum vitae para poderlo entregar a empresas que les ofrecerían trabajo cuando salieran del centro. Se trataba de una oportunidad de un valor incalculable, la única vía posible en aquel momento para su reinserción en la sociedad civil.

			A la mitad de los participantes se les dio libertad para elegir el horario en que realizarían la tarea, y a la otra mitad se les sugirió redactar el currículum vitae tras terminar de comer («Si después de comer la mesa está libre, entonces escribiré el currículum»). El resultado fue que, mientras que de los jóvenes del primer grupo ninguno había preparado el currículum a las 20 horas del mismo día, el 80% de los jóvenes del segundo grupo lo había entregado.

			Compartamos los objetivos

			Si posteriormente queremos aumentar las probabilidades de llegar veloces a la meta y superar con éxito los momentos de caída de la motivación que inevitablemente surgirán, conviene aplicar esta «receta»: expliquemos a los demás nuestro nuevo propósito.

			Ejercicio: firmemos el contrato

			Como hemos visto, escribir nos ayuda, pero firmar un contrato puede ser mucho más eficaz: es una manera de fijar el propósito en el papel, para hacerlo visible y duradero. Los antiguos romanos lo habían entendido perfectamente años atrás: verba volant, scripta manent («las palabras vuelan, los escritos quedan»). Y es exactamente así. Si releemos muchas veces lo que hemos escrito, obtenemos el efecto de «focalización», es decir, recordamos constantemente nuestro propósito, nos mantenemos concentrados en la meta y conservamos la claridad indispensable para alcanzarla.

			Con el diario del cambio en la mano, copiamos las preguntas de la lista que viene a continuación. Para cada pregunta, escribimos la respuesta a mano.

			Al final firmamos el documento de nuestro puño y letra. Seremos testigos incuestionables del compromiso que hemos asumido con nosotros mismos.

			Cada vez que notemos una caída de la motivación, hemos de releer los propósitos y los motivos por los que hemos decidido iniciar este itinerario.

			¿Cuál es mi objetivo?

			Por ejemplo: estar en perfecto estado de salud.

			¿Qué quiero cambiar en mi vida para gozar de buena salud, cómo puedo lograr este objetivo?

			Caminar 45 minutos cada día, hacer 30 largos de piscina, hacer 30 minutos de bicicleta.

			¿Qué horario dedicaré a lograr este objetivo?

			De las 6 a las 7 de la mañana, la pausa de la comida…

			¿Cómo me sentiré después de realizar estas acciones?

			Ligero/a, lleno/a de energía, activo/a, optimista y con la moral alta gracias a las endorfinas segregadas con el movimiento.

			¿Qué ventajas obtendré con la nueva situación?

			Perderé los kilos de más, mejoraré el tono muscular, tendré el corazón y el sistema circulatorio más sanos, evitaré futuros dolores de espalda, tendré los tobillos más flexibles, seré más atractivo/a…

			¿Cuáles son las etapas intermedias que quiero alcanzar?

			Las indicaremos con una fecha concreta, conscientes de que se necesita tiempo para progresar lentamente pero de forma fluida y natural, sin tropiezos.

			Implicar a otras personas explicándoles nuestros objetivos activa un aspecto irracional pero eficaz de nuestra mente: el de empeñarse en cumplir una promesa y ser coherentes con lo que hemos declarado. Al compartir nuestros propósitos, se activa el diálogo interior, que, a los primeros síntomas de abandono, nos exhorta y nos anima con un crítica velada: «¿Cómo quedarás si renuncias a tus propósitos? Dijiste a todo el mundo que cambiarías de vida, ¿qué pensaran ahora tus hijos?» En vez de un saboteador interno, tendremos a nuestro servicio un coach de primera categoría.

			Focalizarse (en el momento oportuno)

			Focalizar la atención es fundamental para lograr nuestro objetivo. Todas las estrategias que hemos visto hasta ahora son técnicas persuasivas y focalizantes y conviene aplicarlas cada vez que queramos obtener un resultado sin recurrir a una voluntad de hierro. Recordemos que, a diferencia de los niños, los adultos solo podemos sustituir los hábitos y, para hacerlo de forma eficaz y duradera, es necesario proceder progresivamente, insertándolos de uno en uno y muy gradualmente: este libro nos enseñará cómo introducir prácticas y hábitos nuevos en la vida cotidiana, ofreciendo varias propuestas. Será responsabilidad individual de cada lector aplicarlas y adaptarlas a la vida cotidiana personal.

			Si queremos mejorar nuestras pautas de alimentación, por ejemplo, el momento de focalizarse es cuando salimos a comprar: llegar al supermercado preparados y concentrados nos permitirá resistir a la tentación de adquirir productos ampliamente publicitados —con envases atractivos y una lista infinita de ingredientes— en beneficio de alimentos sanos. Con un esfuerzo de voluntad de pocos minutos eliminaremos un gran problema: si en la nevera tenemos a nuestra disposición solo alimentos frescos y sanos, en casa no correremos ningún peligro. Si, por el contrario, dejamos entrar en nuestro domicilio comida basura, sin duda acabará en nuestro estómago, con una serie de consecuencias nefastas para la salud y la autoestima. Por eso es fundamental la estrategia de saber focalizarnos en el momento oportuno. Bastará con que nos concentremos unos pocos minutos para alimentar una espiral virtuosa que tendrá efectos benéficos exponenciales: si solo compramos alimentos saludables, en casa no tendremos que hacer ningún esfuerzo de voluntad, alcanzaremos fácilmente la meta que nos hayamos fijado y nos sentiremos perfectamente bien. ¡Llenemos el carrito con alimentos sanos y frescos!

			
				
					
				
				
					
							
							Los errores que hay que evitar

						
					

					
							
							Dormir demasiado poco.

						
					

					
							
							Tener prisa.

						
					

					
							
							Cambiar demasiados hábitos a la vez.

						
					

					
							
							Ser perfeccionistas: pensar que un error lo echa todo a perder.

						
					

					
							
							Entrenarnos antes de empezar a movernos.

						
					

					
							
							Las estrategias vencedoras para cambiar

						
					

					
							
							Crear asociaciones positivas.

						
					

					
							
							Añadir, no quitar.

						
					

					
							
							Make it easy: la estrategia de la carga progresiva.

						
					

					
							
							Encontrar personas con quien compartir.

						
					

					
							
							Fijar una cita con la salud: la estrategia de «si…, entonces…»

						
					

					
							
							Ser coherentes (firmar el contrato y respetar las condiciones).

						
					

					
							
							Focalizarse en el momento oportuno.
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