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¿Cuántas veces te has excusado en el destino, en vez de asumir tu responsabilidad? ¿Cuántas veces has huido o no te has enfrentado a una situación que te daba miedo? ¿Cuántas veces has bebido alcohol para olvidarte de algo? Yo muchas.

A los seres humanos nos asusta la realidad y, como consecuencia, no asumimos los problemas y nos esforzamos en camuflar los síntomas (dolores, cambios de humor, miedo, etcétera). Hacemos como los perros cuando se meten debajo de la manta para que nadie los vea y dejan los pies descubiertos por fuera. Ellos no ven a nadie, por lo tanto, ¡nadie los ve a ellos! Esto, que puede parecer una tontería, hace que nuestras acciones no sean tan positivas como deberían y nos alejan de los resultados que esperamos, lo que a su vez nos genera estrés, ansiedad, bajos niveles de energía, desmotivación y a veces incluso depresión. Es decir, los seres humanos nos autoboicoteamos constantemente y esto nos genera sufrimiento. Lo peor de todo es sufrir y no ser consciente de ello, ya que entonces es mucho más difícil salir del bucle, ¿no crees? Por tanto, la primera lección que quiero que aprendas en este libro es ser consciente de tus acciones, de tus pensamientos, de tus decisiones, ya que de no ser así será muy complicado que dejes de sufrir y puedas lograr resultados positivos en tu salud.

Todos hemos sufrido alguna vez. Es algo tan natural como la vida misma. Sin embargo, vivir sufriendo ya es otra cosa. Sufrir también sería normal siempre y cuando te diera igual vivir así. Pero empieza a preocuparte si estás demandando a los dioses una vida más saludable y no mueves un dedo para conseguirlo. Es como querer dinero y esperar a que te toque la lotería. Habitualmente queremos cosas, pero esperamos a que la vida nos las proporcione de forma mística, mágica, milagrosa, sin hacer nada:

• queremos más tiempo para hacer deporte, pero no somos capaces de prescindir de los programas de cotilleo de la televisión;

• queremos tener menos hipertensión, pero no estamos dispuestos a alimentarnos mejor;

• queremos que no nos duela la espalda, pero no estamos dispuestos a invertir en un fisioterapeuta, o en fortalecer nuestra espalda en un gimnasio o en un centro de pilates.

En realidad, lo que no queremos es abandonar nuestra zona de confort, que nos mantiene tranquilos y a salvo, y por ello nos excusamos continuamente:

• No tengo tiempo…

• No tengo dinero…

• Ya estoy mayor…

• No estoy preparado…

Lo diré de forma clara para que me entiendas. Todo son excusas que nos alejan de nuestra mejor versión. La realidad es que tenemos otras prioridades u otros hábitos fijos que nos impiden afrontar y abandonar esa zona de confort. Hoy en día lo tenemos todo al alcance de la mano, y sin embargo nos sentimos vacíos, desconectados o, como diría mi madre, “aplatanados”. Nos dejamos llevar por la corriente, vivimos con el piloto automático encendido, vamos a rebufo. Vivimos de forma inconsciente. Hemos asumido como normal padecer dolores y enfermedades, y sentirnos cansados, sin energía, fatigados, desmotivados… Déjame decirte que no. Eso no es lo normal. Lo natural es que nuestro cuerpo nos proporcione de forma generosa y altruista gran cantidad de energía, vitalidad, vigor y salud. Lo natural debería ser tener ilusión y pasión, y sentirnos felices y optimistas. Pero en vez de eso, y conforme la esperanza de vida sigue aumentando, el porcentaje de depresiones y suicidios también lo hace.

¿Qué estamos haciendo mal? O, mejor dicho, ¿hay algo que estamos haciendo bien?

En este libro voy a mostrarte todo lo que hacemos mal, para que tengas posibilidad de elegir. Voy a mostrarte otra realidad. ¿Te gustaría conocerla?

Te voy a dar a elegir dos pastillas:

➢ Si eliges la pastilla roja te enseñaré todo lo que necesitas para mejorar tu calidad de vida y te mostraré todo lo que tienes que hacer para ser el único responsable de tu salud.

➢ Si eliges la pastilla azul, fin del juego. Despertarás y creerás lo que quieras creer. No te servirá de nada este libro.

Antes de elegir, ¡recuerda! Lo único que te ofrezco es la verdad, nada más.


Elige pastilla ahora... y di tu respuesta en voz alta (sin risas).



¿De qué me suena todo esto? En fin, veo que sigues leyendo. ¡Buena elección! Seguimos.

Seré franco contigo. Tienes el derecho y la obligación de poner a la salud a trabajar para ti, pero para lograrlo, primero tienes que saber qué pasos hay que dar, porque el camino ya lo has elegido. Te recomiendo que no tengas prisa a lo largo de este viaje; si vas a lo loco no lograrás tu meta.

Imagina que tu destino es rescatar tu salud, que está prisionera en un castillo dominado por los malvados y terroríficos Diabético y Obésido. Para llegar al castillo, antes tienes que cruzar un peligroso pantano, habitado por seres que te gritan “¡No lo hagas, no podrás conseguirlo!”. Tendrás que saltar el gran muro de los miedos y el desconocimiento, y derribar una inmensa puerta a la que llaman la pequeña vocecita interna. Para ello necesitarás conocimientos, ambición, motivación, una gran actitud y un puñado de materiales, recursos y herramientas.

¡Estás de enhorabuena! Este libro será tu mochila de aventurero, con mapa y brújula incluidos. Te voy a proporcionar los recursos necesarios para que logres recuperar la salud que hayas podido perder y seas capaz de incorporar los mejores hábitos para vivir con las pilas cargadas. Eso sí, no tengas prisa. Mientras sigues leyendo, ve preparando (mentalmente) la mochila, y no te olvides del agua. ¡Estás a punto de partir! Pero antes de iniciar el camino me gustaría que reflexionáramos sobre tu estilo de vida actual. Es la única manera de saber en qué punto de partida exacto te encuentras, por qué camino tienes que ir y, sobre todo, a dónde quieres llegar.

Estate atento, que lo que viene a continuación te interesa. El lifestyle (“estilo de vida” en inglés) está muy de moda y hace referencia a la manera en que vive una persona o un grupo de personas. Esto incluye las relaciones, el consumo, las actividades que realiza, la forma de vestir, el trabajo, etcétera. También refleja las actitudes, los valores o la visión del mundo que tenga. En los últimos años, el estilo de vida está siendo muy investigado por la comunidad científica. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el 60% de los factores relacionados con la salud individual y la calidad de vida se correlacionan con el estilo de vida. Esto significa que el desarrollo de enfermedades como diabetes, hipertensión, obesidad o síndrome metabólico, está estrechamente ligado a un estilo de vida poco saludable. Debemos añadir que estas enfermedades también están muy relacionadas con factores genéticos y ambientales, así como con la edad.

Me gustaría que leyeras la siguiente frase en voz alta (estés donde estés):

Mi estilo de vida tiene una influencia significativa sobre mi salud, tanto física como mental.

Te hago un pequeño resumen. El conjunto de hábitos específicos de tu día a día dan forma a tu estilo de vida (general), que a su vez tiene una incidencia directa sobre la salud (objetivo positivo) o la enfermedad (consecuencia negativa).

• Hábito (algo específico, concreto, tangible, objetivo)

• Estilo de vida (algo general, abstracto, intangible, subjetivo)

• Salud (meta u objetivo básico para disfrutar al 100% de la vida, y lograr resultados)

• Enfermedad (en ocasiones, consecuencia negativa de unos malos hábitos)

En este libro nos vamos a centrar en los hábitos. “Sí, algo intuía por el título del libro”, puedes estar pensando. Te enseñaré todo sobre ellos, de manera que entiendas la importancia que tienen y aprendas a incorporarlos para que adquieras toneladas de salud y energía.

Este libro pretende ser una guía completa para que sepas cómo mirar a la cara a tu salud, de cerca y sin miedo. Este libro te va a ayudar a tener más ganas de correr, saltar, sonreír, abrazar, amar, jugar y disfrutar de tus pasiones. En definitiva, te ayudará a tener más momentos de felicidad. Para lograrlo, necesitarás tener la mente abierta y ganas de aprender y de desaprender; de hecho, parte de tu éxito en este camino tendrá relación con tu capacidad de desaprender.

—¿Desaprender? ¿Para qué quiero yo desaprender? ¡Yo no tengo nada que desaprender!

Si quieres mejorar tu salud, crecer y seguir aprendiendo, también tienes que aprender a desaprender.

Durante toda nuestra vida, vamos adquiriendo una serie de creencias, pensamientos, acciones y patrones que se automatizan y que te pueden afectar mucho en la edad adulta. De hecho, es probable que ya te estén afectando, pero no eres consciente de ello. Ten en cuenta que todas esas creencias y patrones aprendidos por inercia y repetición pesan y te lastran mucho. Es como si llevaras una maleta pesadísima sin ruedas y con cientos y cientos de discos de hierro; ¿verdad que se ralentizarían tus pasos, te fatigarías y no avanzarías de forma fluida?
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Analiza lo que puedes estar llevando a tus espaldas, sin ser consciente de ello:

• Los miedos y las creencias de tus padres

• Los mensajes que se emiten por televisión

• Los complejos de tu época infantil y/o adolescente

• Los mensajes de tu grupo favorito de música

¿Qué significa todo esto? Pues que llega un momento en la vida en que tienes que estar dispuesto a mirar atrás y replantearte tus creencias y patrones automáticos para poder hacer “limpieza”.


«Los analfabetos del siglo XXI no serán aquellos que no sepan leer y escribir, sino los que no sepan desaprender, aprender y reaprender».

Herbert Gerjuoy



Así, y solo así, estarás dispuesto a desaprender y a dejar entrar nuevo conocimiento. Es la única forma de avanzar con éxito hacia el castillo de la salud.


¡Es momento de vaciar la maleta! Piensa en las creencias sin sentido que llevas encima y de las que posiblemente no has sido consciente hasta ahora.

Pregúntate:

➢ ¿Cómo era de niño?

➢ ¿Qué pensaba?

➢ ¿Qué decían los demás de mí? ¿Qué mensajes me daban mis padres?

➢ ¿Qué decía yo de mí mismo? ¿Tímido? ¿Atrevido? ¿Hablador? ¿Reservado?

➢ ¿Era feliz? ¿Tenía seguridad en mí mismo?

➢ ¿Tenía problemas de algún tipo? (sociales, físicos, psicológicos, familiares…)

Anota todo lo que te dé pistas sobre la causa de esas creencias limitantes. Si algo no tiene sentido en tu vida hoy, sácalo de la maleta, desapréndelo…

Por ejemplo, siempre me han dicho que hay que comer de todo, con moderación, y mi alimentación se basa en todo tipo de comida rápida y pocas frutas y verduras. ¡FUERA creencia!



A lo largo del libro te ayudaré a reprogramar tu mente para que tengas otra actitud y otra forma de pensar en relación con los hábitos de vida. Te ayudaré a llevar a cabo rutinas del día a día que transformen tu salud y hagan que te levantes cada mañana con energía, ilusión y optimismo, dando el 120% de ti. No quiero asustarte, pero me voy a meter dentro de ti, de tu casa, de tu trabajo, de tu habitación ¡y de tu vida! Incluso sabré lo que piensas antes de dormir.

—Creo que me he equivocado de libro…

Aprenderás a tomar el control de tu mente para no estresarte y vivir de forma más relajada, y te propondré más de un reto, para que veas por ti mismo cómo puedes lograr lo que te propongas. Comienza ya tu aventura hacia otro nivel de vida con mucha más salud y energía. ¿Tienes ganas?

Empieza tu camino ahora. ¡Yo te acompaño!




ANTES DE LEER ESTE LIBRO

No hay un único camino para llegar a Roma. Todos venimos con fortalezas, debilidades, antecedentes y motivaciones diferentes. Por esto, los desafíos que te encontrarás durante este libro son desafíos a nivel general, sin entrar en individualizaciones, aunque sí pondré ejemplos prácticos. Conforme vayas adentrándote en la lectura, irás conociendo aspectos interesantes sobre ti, que quizás te gusten o quizás no. Este libro no deja de ser un libro de crecimiento personal que tiene como finalidad última la mejora de la salud, tanto física como mental.

Me gustaría que trataras este libro como un manual y que usaras aquello que consideres mejor para ti, como si fuera un recetario. No hace falta que sigas todos los consejos, ni que superes todos los retos, pero sí te vendrá bien conocer todas las posibilidades que te ofrece este libro para saber si hay puntos en los que puedes y tienes que mejorar.
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CONOCE TUS HÁBITOS

Dime cuáles son tus hábitos y te diré quién eres

Ya que vamos a pasar juntos un tiempo, voy a sincerarme contigo para que veas que soy alguien totalmente normal que también ha pasado por un proceso. Hace no mucho tiempo, mis hábitos se alejaban bastante de lo que se considera saludable. Me acostaba muy tarde, pasadas las doce de la noche e incluso la una de la mañana; así pues, me levantaba tarde y ya tenía rota la mañana (hablaremos más adelante de la importancia que tiene respetar los ritmos circadianos si quieres gozar de una vida saludable). Como consecuencia de ello, desayunaba tarde y mal.

[image: Illustration]

También veía mucho la televisión, y no precisamente programas interesantes que me hicieran pensar, reflexionar y madurar, sino programas vacíos de contenido, puro entretenimiento, que no me aportaban nada bueno, simplemente ausencia de realidad e incluso ausencia de mí mismo. Si haces eso de vez en cuando no pasa nada, el problema surge cuando lo incorporas como hábito, como era mi caso. El consumo de ese tipo de televisión también me situaba en mi zona segura de comodidad. ¿Recuerdas el ejemplo de las pastillas de Matrix? Pues éste sería un ejemplo muy representativo de la película. Ver este tipo de televisión me mantenía tranquilo sin hacerme preguntas, sin hacer ruido, sin mirar dentro de mí, sin pensar quién era y a dónde quería ir…

Como entenderás, lo último que me planteaba en aquella época era rescatar mi salud del castillo, aunque si te digo la verdad, tampoco era consciente de que mi salud estaba presa en ese castillo. ¡No sabía ni que existía un castillo! Pero mi salud era un reflejo de mis hábitos, así que ya te puedes hacer una idea.

Más adelante descubrirás más cosas sobre mis hábitos del pasado. Ten paciencia, no quiero poner todas las cartas sobre la mesa tan pronto.

Quiero que te imagines ahora justo en la entrada de una cueva. Es medianoche, hay luna llena y estás pensando si entrar o no en ella. Esa cueva tiene tu nombre, es tu mundo interior, y dentro, en lo más profundo, se esconden tus hábitos. Te da miedo entrar porque no sabes qué te vas a encontrar. Está oscuro, no se oye nada, pero no hay peligro, nada de lo que hay ahí dentro puede hacerte daño.

Coge una linterna, una manta y algo de comida (saludable, por favor). Yo te acompaño dentro, porque quiero ayudarte a encontrar el trasfondo de tus hábitos.

Mientras llegamos a lo más profundo de la cueva, te pondré en situación. ¿Te parece?

—Vale, pero no te separes mucho de mí, ¡que aquí no se ve nada!

Para introducir o cambiar cualquier cosa en tu vida, antes tienes que entender qué significa, ¿no? Por ello, antes de entrar a destripar los hábitos, tienes que entender algo sobre la salud, ya que al final es el motivo principal por el que estás leyendo este libro.

En busca de la salud

Salud es un término que va más allá de la simple ausencia de enfermedad. De hecho, puedes no estar enfermo, pero sí sentirte cansado, fatigado, falto de energía, desmotivado, triste... La OMS define la salud como un estado de completo bienestar físico, mental y social. Es decir, estar sano es sentirte bien en todos los sentidos.

Imagínate un iceberg. Supongo que sabes que la parte invisible de un iceberg es la más importante. Es la base, la parte más fuerte y compacta, lo que hace que todo el bloque se mantenga a flote. Esa base es tu salud; es invisible, pero si consigues que sea sólida y fuerte, hará que logres muchos resultados en tu vida, que sí serán visibles.
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Dice la canción que “tres cosas hay en la vida: salud, dinero y amor”. Pero estarás de acuerdo conmigo que, sin salud, no podrás disfrutar del dinero, del amor, ni de nada.

Sin salud, no podrás gozar de tus amigos, de tus hijos o de tus sobrinos, ni de tus hobbies o pasiones. No podrás disfrutar de los pequeños placeres de la vida, ni podrás jugar con tu perro. Sin salud, no podrás subir a lo más alto de la montaña para respirar aire puro y contemplar la inmensidad del universo. Puedes ser multimillonario o tener cien amores, pero si no tienes salud, no le sacarás jugo a la vida. Si no tienes salud, no podrás ser tú al 100%, ni levantarte cada mañana con ilusión y optimismo. En cambio, si gozas de salud, podrás hacer todo lo posible para conseguir más dinero, para buscar el trabajo de tus sueños o el amor de tu vida, o para perseguir cualquier objetivo con todas tus fuerzas.

OEBPS/Images/f0023-01.jpg





OEBPS/Images/half.jpg
HABITOS
SALUDABLES





OEBPS/Images/f0021-01.jpg





OEBPS/Images/f0004-01.jpg
@ Amat

editorial

Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacién de temas
que ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con mas de 400 titulos en
catalogo, ofrece respuestas y soluciones en las tematicas:

@ Educacion y familia.

@ Alimentacion y nutricion.

@ Salud y bienestar.

@ Desarrollo y superacion personal.
® Amory pareja.

@ Deporte, fitness y tiempo libre.

@ Mente, cuerpo y espiritu.

E-books:

Todos los titulos disponibles en formato digital estan en todas
las plataformas del mundo de distribucién de e-books.

o Manténgase informado:

Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma
totalmente gratuita, informacion periddica, newsletters de
nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

9 Dénde seguirnos:

6 o ‘ @amateditorial
o @ o ‘ Amat Editorial

e Nuestro servicio de atencidn al cliente:
Teléfono: +34 934 109 793
E-mail: info@profiteditorial.com






OEBPS/Fonts/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.ttf


OEBPS/Images/f0014-01.jpg





OEBPS/Fonts/MinionPro-Medium.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-It.otf


OEBPS/Images/f0009-01.jpg
F + INTRODUCCION < i






OEBPS/Fonts/Montserrat-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/Trend_Rough_Sans_W00_One.ttf


OEBPS/Images/tit.jpg
HABITOS
SALUDABLES

LOS 4 FANTASTICOS
QUE TE DARAN ENERGIA
Y VITALIDAD

DANIEL SANCHEZ

S

Amat

editorial





OEBPS/Images/cover.jpg
Daniel Sanchez

HABrros
SALUDABLES

Los @) FANTASTICOS
que te daran energia
y vitalidad

‘ editorial






OEBPS/Images/f0019-01.jpg
PRIMERA PARTE

tus HABITOS
GUIAN TUu VIDA





OEBPS/Images/web-amat.png





OEBPS/Images/chap1.jpg





