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SINOPSIS 




			 




			El camino al verdadero bienestar radica en ser capaces de realizar pequeñas acciones en nuestro día a día que nos permitan tener más calma, claridad y alegría en la vida cotidiana. Para lograrlo, la especialista en cambio conductual Robyn Conley Downs ha creado un método muy sencillo, «el efecto bienestar», basado en un sencillo sistema de estrategias diseñado para conseguir grandes resultados sin mucho sufrimiento. 




			 




			En este libro nos enseña a lograr resultados reales y duraderos, con compromiso y constancia, pero aplicados de forma imperfecta y progresiva. Menos esfuerzo. Más facilidad. ¡Es hora de sentirse bien! 
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			Un nuevo enfoque para aprender los pequeños hábitos 




			que te ayudarán a sentirte bien por dentro y por fuera 
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			A Andrew y a Elle. 




			Todo esto es por vosotros. 




			Todo esto es para vosotros. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 




			 




			Hacía siete meses que había nacido mi hija Elle, y yo estaba en el comedor, hecha un mar de lágrimas. Y no me refiero a lágrimas que se pudieran secar con facilidad, sino a un ataque de llanto de proporciones épicas. La mañana había comenzado de un modo bastante anodino: me había levantado temprano, acelerada desde el minuto uno para desayunar y darle el desayuno a Elle, y corriendo de un lado a otro para prepararme, para organizarlo todo para el día que tenía por delante y para intentar salir por la puerta a tiempo. Sin embargo, justo cuando estaba a punto de marcharme, Andrew, mi marido, me preguntó a qué hora tenía previsto volver del trabajo. Una pregunta de lo más inocente, ¿verdad? Pues no. 




			Para mí, en ese momento concreto de mi vida, siete meses después de dar a luz y desesperada por adaptarme a mi nueva normalidad, esa preguntita fue el detonante de algo mucho más grande. El problema era que, en realidad, no sabía a qué hora podría volver a casa. Además, no alcanzaba a ver cómo asumir todas las responsabilidades que se me habían acumulado en la lista de tareas pendientes para el día. Y no sabía cómo iba siquiera a sacar un minuto de tiempo para dedicármelo a mí. Sentía que cargaba con un peso enorme a las espaldas. En ese momento me pregunté cómo era posible que la vida se me hubiera complicado tanto, que me resultara tan difícil afrontarla. ¿Cuándo había dejado de dar importancia a cuidar de mí misma? 




			Es más, tampoco estaba muy segura de cómo había llegado a ese punto. Estaba claro que añadir un diminuto ser humano a la ecuación no simplificaba las cosas, pero lo que sentía en esos momentos venía de antes, de varios años atrás. Para ser sincera, siempre solía cargarme más peso a las espaldas sin detenerme a soltar lastre antes. Estaba muy orientada al logro y tendía a anteponer la consecución de objetivos y la búsqueda del éxito a la salud y a la felicidad. Lo quería todo, a pesar de que no tenía una idea clara de qué significaba realmente ese «todo». Y nunca me detenía a pensar en cómo me sentía ni en cómo me encontraba, porque ni la salud mental ni la física me parecían relevantes; no tenía tiempo para darles prioridad. 




			 




			CÓMO (NO) SENTIRSE BIEN  




			 




			La verdad es que llevaba años al filo del precipicio, escalando puestos en la jerarquía corporativa, estudiando por la noche y los fines de semana, acumulando horas interminables frente al ordenador… y todo ello había mermado significativamente mi salud y mi felicidad. Mi lema siempre había sido «llega un paso más allá», pero a pesar de lo mucho que me esforzaba para hacerlo todo, muchas veces sentía que no conseguía nada. Sí, estaba muy agradecida por todo lo que había conseguido en la vida, pero, a pesar de mi buena suerte, tenía la abrumadora sensación de que nada era suficiente. Pasaba las noches en vela, repasando mentalmente la lista de todo lo que no había conseguido aún. Por la mañana, me despertaba ya con la sensación de ir con retraso. 




			Esa soleada mañana de septiembre, el verdadero motivo de mi llanto era que estaba convencida de que el problema era yo. De que tenía que encontrar más fuerza de voluntad, de que tenía que estar más motivada, de que me tenía que poner las pilas. No atribuía mis dificultades al modo en que estructuraba y abordaba mi vida, sino que las achacaba a lo que me parecía una falta de autocontrol evidente. Al parecer, solo había dos opciones: o comprometerme a estar al cien por cien con todo (trabajo, amistades, relaciones y una larguísima letanía de responsabilidades vitales) o rendirme. En ese momento, la opción de rendirme resultaba de lo más tentadora. 




			Por otro lado, tenía la sensación de que yo era la única que tenía dificultades, la única que no sabía qué hacer. Cuando miraba a mi alrededor, cuando me fijaba en las vidas de los demás, identificaba rápidamente una veintena de motivos por los que no estaba a la altura. Todos parecían ser capaces de encontrar fácilmente el equilibrio entre el trabajo, la familia y el autocuidado. ¿Por qué no podía hacer yo lo mismo? Anhelaba desesperadamente averiguar cómo lo conseguían. Quería la parte que me tocaba de esa vida mágica/perfecta/ saludable. 




			Ya sabes a qué vida me refiero. Esa vida con una rutina matinal de una hora (sin contar la meditación) y un batido orgánico preparado a la perfección para desayunar. Esa vida con unas semanas laborales increíblemente productivas y en las que se llega a tachar hasta el último ítem de la lista de tareas pendientes. Esa vida con abdominales esculpidos gracias a una rutina de ejercicio físico los siete días a la semana y que incluye cardio, estiramientos, entrenamiento de fuerza de alta intensidad y sesiones de yoga profundamente reparadoras. Esa vida con todas las comidas planificadas y con todo preparado con antelación y cocinado desde cero. Esa vida en la que tendría tiempo para respirar hondo, en la que no habría pantallas y sí suficientes horas de sueño, de lectura y de tiempo en familia. Esa vida en la que nunca tendría ni un solo pensamiento negativo. 




			Al final, esa mañana, en mi salón, conseguí recomponerme y, resignada a otro largo trayecto al trabajo, me subí al coche y emprendí el camino al despacho. Mientras estaba parada en un atasco de tráfico, no pude evitar sentir que ya no podía más. Seguí reflexionando sobre la situación y supe que las cosas tenían que cambiar, que yo tenía que cambiar. Cuando al fin aparqué en mi plaza en el trabajo, ya había decidido que no podía seguir así y que la situación era insostenible tanto para mí como para mi familia. En ese momento, en el aparcamiento, ese mes de septiembre, me prometí cambiar. Pero, claro, había un problema: no tenía ni idea de por dónde empezar. «Si supiera lo que tengo que hacer, ¿no lo estaría haciendo ya?», me pregunté. 




			 




			A grandes males, grandes remedios 




			 




			Al cabo de unos días reflexionando sobre el tema, empecé a formular un plan. Decidí hacer lo que siempre había hecho: me comprometí a cambiar a lo grande. La semana después del ataque de llanto en mi salón, me prometí a mí misma que haría grandes cambios, una serie de cambios drásticos que transformarían mi vida. Me prometí que encontraría esa vida mágica/perfecta/saludable y que las cosas iban a cambiar sí o sí. Lo veía como una situación de todo o nada, y lo quería todo. Así que hice acopio de hasta el último ápice de motivación que pude encontrar y me tiré de cabeza a todas las tendencias y corrientes del bienestar como si esa fuera mi misión. 




			Obviando que tenía un trabajo a jornada completa y una familia, añadí una hora diaria de ejercicio físico a mi agenda, en la que apenas cabía ya ni un alfiler. Dejé de consumir grupos enteros de alimentos y salté de una dieta a otra, convencida de que, antes o después, encontraría la perfecta para mí. Me pasaba los domingos planificando los menús de toda la semana y cocinaba de sol a sol. Hacía lista tras lista de cosas y tachaba todos los ítems. Compré todos los planificadores de productividad habidos y por haber, y dediqué más horas de las que me gusta admitir a diseñar complejos planes con códigos cromáticos para que me diera tiempo a todo. Seguí yendo un paso más allá. Me impuse disciplina. Recluté toda mi fuerza de voluntad. Me obligaba a pensar en positivo y me sentía culpable si no lo conseguía. Cuando las cosas no salían según lo previsto y sentía que había descarrilado, me machacaba mentalmente hasta que volvía al buen camino. 




			¿Adivinas qué pasó? 




			Que funcionó. 




			Los grandes remedios lograron grandes resultados. Unos resultados absolutamente espectaculares, totalmente extraordinarios… a corto plazo. Sí, sé que muy probablemente esperabas que dijera que mi estrategia no funcionó. Pero, de haberlo dicho, habría mentido. Al adoptar esas medidas extremas, obtuve resultados visibles que conseguían que mis amigos me pararan por la calle para preguntarme cómo lo había logrado. De repente, yo era un caso de éxito, la encarnación de esa anhelada imagen del «después». 




			Todos querían saber qué había cambiado, cuál era mi gran secreto. Y es que los extremos, la privación y la fuerza de voluntad pueden funcionar muy bien durante un breve periodo de tiempo. Gracias a mi nueva alimentación, mi piel había mejorado y me sentía más ligera. El agotador régimen de ejercicio físico también me había fortalecido. Si bien es cierto que llegaba al final del día completamente agotada y la mayor parte del tiempo seguía sintiendo que no llegaba a todo y estaba relativamente ansiosa, me daba igual. Porque ¡funcionaba! ¡Lo estaba consiguiendo! 




			Sin embargo, a pesar de que mi cuerpo estaba cambiado físicamente, mi mente seguía atrapada en los mismos patrones de siempre: «¿Se puede saber qué te pasa? ¿No lo puedes hacer mejor? ¿En serio? ¿Por qué no te pones las pilas de verdad? Si todos los demás pueden hacerlo, ¿por qué tú no?». 




			La cruda realidad es que, aunque estaba consiguiendo lo que parecía un éxito visto desde fuera, mi mente me hacía sentir mal incluso cuando me tendría que haber estado sintiendo bien. Era incapaz de disfrutar del momento cuando conseguía algún objetivo, porque tenía la atención permanentemente centrada en el futuro. Me había enganchado a los resultados a corto plazo, anhelaba siempre alcanzar la siguiente meta y me frustraba cuando me parecía que los resultados se empezaban a estancar. Seguía atrapada en el juego de las comparaciones y me costaba dejar de usar a los demás como la vara de medir con la que evaluar mi propio éxito. Me esforzaba y me lo trabajaba, con la mirada siempre puesta a mi alrededor para ver qué hacían los demás, y entonces sentía que el pánico me inundaba porque me daba cuenta de que los resultados que obtenía empezaban a parecer insostenibles. ¿Cómo iba a mantener todas esas pelotas en el aire? Además, tenía la inquietante sospecha de que mi nueva estrategia me estaba llevando a perderme la maravillosa vida que tenía frente a mí. 




			En pocas palabras, cuanto más me esforzaba, peor me sentía. Las expectativas imposibles, el ir a lo grande y la dicotomía del «si todos pueden, ¿por qué yo no?» empezaron a pisarme los talones. Y después me pisaron entera. Incapaz de mantener esa situación imposible y exageradamente complicada que yo misma había creado, empecé a quedarme atrás. Como no tenía margen para gestionar los contratiempos, la menor alteración en la rutina, cualquier viaje por trabajo y la menor enfermedad o imprevisto me descolocaban por completo. Era una montaña rusa de altibajos y no tenía ni idea de qué hacer al respecto. Había agotado mi disciplina, ya no me quedaba fuerza de voluntad y, como carecía de rutinas y de hábitos sólidos a los que recurrir, apenas podía seguir el ritmo. 




			Al final, los resultados a corto plazo a los que tanto me había apegado se empezaron a evaporar. Cansada de privarme constantemente, renuncié a la alimentación saludable. Agotada tras horas de gimnasio y de sesiones maratonianas de cocina, abandoné abruptamente tanto lo uno como lo otro. Exhausta de la productividad por la productividad, abandoné mi complicada agenda cromática. Volví a los hábitos de siempre y, por lo tanto, volví a entrar en el bucle de autocríticas por no ser capaz de mantener mi compromiso. Sin embargo, esta vez era aún peor, porque ahora tenía pruebas evidentes de que era incapaz de perseverar en nada. Ese es el problema de los resultados a corto plazo. Por definición, son perecederos. Mi problema no era la motivación. Mi problema era la constancia y el compromiso. 




			 




			Dónuts y pegatinas 




			 




			Recuerdo el momento exacto en el que todo se empezó a desmoronar. Me había apuntado a un reto de treinta días en el gimnasio. Ya sabes a qué me refiero, uno de esos retos en los que te dan una pegatina que adherir al calendario por cada día que haces ejercicio. El problema era que me había apuntado al reto sin haber comprobado antes si contaba o no con los apoyos necesarios para poder cumplirlo. 




			Las cosas fueron muy bien durante la primera semana y recuerdo lo satisfecha que me sentía con mi hilera perfecta de pegatinas ininterrumpidas, cada una de las cuales representaba un día de ejercicio. Sin embargo, hacia el día doce, me salté un día. «No pasa nada, aún lo tengo controlado», me dije. Pero entonces me salté el día siguiente y el otro, también. Tres días seguidos sin ir al gimnasio. Tres casillas del calendario sin su pegatina. Y, por algún motivo, saber que había ese fallo en mi desempeño, saber que existía un indicador tan evidente de mi fracaso desencadenó una sucesión de eventos que cambiaron mi vida para siempre. 




			Alterada por el descalabro de las pegatinas, decidí que, en lugar de volver al gimnasio y retomar las cosas donde las había dejado, lo mejor que podía hacer era renunciar al reto por completo. Era obvio que había fracasado en el intento, así que seguir no tenía sentido. Pero no solo eso, sino que, en lugar de decidirme por otro tipo de ejercicio ese día, opté por detenerme en la cafetería de camino a casa y comprar un dónut. Sí, ya lo sé. No hace falta que me lo digas. No pasa absolutamente nada por comerse un dónut. Sin embargo, ese día, para mí, el dónut fue como una bandera blanca. Mientras hincaba los dientes en la deliciosa masa calentita y pegajosa, decidí que ya estaba harta. Pero harta de verdad. 




			Me daba la sensación de que ya no me quedaban opciones, de que había agotado todas las posibilidades. ¡Si es que había seguido y aplicado al pie de la letra hasta el último consejo y hasta la última sugerencia de la sabiduría popular! ¿Pensar en positivo? Hecho. ¿Ponerme objetivos SMART? Hecho. ¿Disciplina y fuerza de voluntad? Hecho y hecho. Ayuno con jugos, contar pasos, planificar las comidas, descargar toooooooodas las aplicaciones de mindfulness. Hecho, hecho y requetehecho. ¿Compararme con todo el mundo e intentar hacerlo todo? Hecho al cien por cien. Me sentía rota y frustrada, y me había quedado sin motivación y sin ideas. Sentada ahí, en la cafetería tenuemente iluminada y con la lluvia cayendo a regueros por las ventanas, me pregunté por qué algo tan aparentemente inocente como pegar pegatinas en un calendario me había sumido en semejante desesperación. Quizás fuera la subida de glucosa del dónut o el tenue resplandor del cartel fluorescente de la cafetería, pero en ese momento sentí que algo muy pequeño empezaba a cambiar en mi interior. No, no se trató de un momento eureka colosal ni de un «ajá» triunfante, sino de un cambio muy sutil en mi forma de pensar. 




			En ese momento me pregunté si, quizás, había abordado mal el problema. Y mientras le daba vueltas a ese pensamiento, se fueron sucediendo las preguntas en mi mente. Preguntas como: «¿De verdad ha de ser todo esto tan complicado?», «¿la búsqueda del bienestar hace que me sienta bien?», «¿es así como quiero que sea mi vida?» y, para terminar, «de todos modos, ¿qué quiere decir exactamente eso de ser feliz y estar sano?». Terminé el dónut y me dirigí a casa, sintiéndome extrañamente optimista. Cuando Andrew y yo nos sentamos a la mesa a cenar, le expliqué cómo me había ido el día. Una vez que me hube desahogado acerca de las pegatinas y del dónut, empezamos a conversar acerca del significado de ser feliz y de estar sano. 




			 




			Qué significa en realidad estar sano 




			 




			Cuando me detuve a pensar en las definiciones de «feliz» y «sano», me resultó muy peculiar darme cuenta de lo difícil que es definir con exactitud qué queremos decir con esas palabras a pesar de la frecuencia con que las usamos. Por otro lado, si no sabía qué significaban, no me iba a resultar demasiado fácil materializarlas. Tras una larga conversación, Andrew zanjó el debate diciendo: «Creo que, en definitiva, la salud y la felicidad tienen que ver con sentirnos bien, con el bienestar». Me pregunté si las cosas eran realmente así de sencillas. 




			Por supuesto, el término «bienestar» también se puede definir de múltiples maneras y podemos creer que es una satisfacción instantánea, hedonismo o la euforia superficial que nos proporciona la validación externa. Sin embargo, no es así como lo entendía entonces ni como lo defino ahora. En el apartado «La falacia del bienestar», ahondaré en cómo defino el bienestar, pero esa noche, sentada a la mesa, empecé a pensar en el «bienestar» como en una sensación general de estar bien en mente, cuerpo y alma. Y, según esa definición, ese momento de mi vida no tenía nada que ver con el bienestar. 




			Imagino que, si has elegido este libro, te identificarás con esta sensación en mayor o menor medida. Y aunque estoy segura de que tu historia concreta será distinta a la mía, es posible que en tu interior haya resonado algo al leer acerca de la orientación al éxito, el avanzar como una apisonadora, la adopción y el abandono de rutinas, o el caer en la trampa de la comparación. Quizás, como me sucede a mí, hay momentos en los que te quedas sin energía ante la lista de cosas que tienes que hacer o no hacer. No comas esto. Come esto otro. Haz ejercicio así. Así no. Hazlo mejor. Haz más. Encuentra más horas en el día. Apáñatelas para hacerlo todo. Y para hacerlo a la perfección. O quizás, como yo, has conseguido objetivos a corto plazo solo para recaer en los antiguos hábitos. Pagas una cuota por no ir al gimnasio. Sientes la llamada de los restaurantes de comida rápida. Escribes unas páginas y luego abandonas todo el proyecto. O quizás has pasado por fases en las que te has machacado por no hacerlo todo bien o te has dicho que para obtener los resultados que quieres, has de ser una persona con más disciplina y motivación. 




			Quizás has sentido que el trabajo te asfixia, como si no hicieras lo suficiente, o te has sentido culpable o inestable, o te has quemado. O quizás te preocupa que si sigues por este camino, avanzando y empeñándote en conseguir siempre la siguiente meta, tu salud y tu felicidad se acaben resintiendo. Quizás has sentido que siempre hay más; más que hacer, más que ser, más que tener. Y quizás has sentido que tiene que haber otro camino mejor, pero no sabes muy bien cómo hacer ese cambio. 




			Tanto si te has sentido así alguna vez como si te sientes así ahora, quiero que sepas que no eres la única persona a la que le pasa. Te entiendo. A mí me ha pasado. ¿Ese afán por esforzarse, presionarse, compararse, empezar y tirar la toalla? He pasado por todo. Esa era mi manera de ser y mi manera de vivir. El único camino que conocía. Así que si crees que estás trabajando más, pero no mejor; si crees que te has subido a la rueda de hámster de la comparación; o si te da la sensación de que nunca acabas lo que comienzas, te entiendo. Si tu nivel de estrés y de agotamiento hace que, al final del día, parezca que no hay otra opción que una enorme copa de vino y un maratón de Netflix, te entiendo. O si tienes dificultades para perseverar en los buenos hábitos, para ser constante y para sentirte bien en el intento, también te entiendo. Yo era tú. Pero quiero que sepas algo. 




			No estás fracasando. No eres un desastre. 




			En serio, asimila esas palabras. Por cierto, yo tampoco estaba fracasando ni era un desastre. Al final, cuando por fin me detuve y me hice la pregunta básica de «¿y si me preocupara por sentirme bien de verdad?», me di cuenta de que quizás el problema no era yo. Tras el pequeño cambio mental que experimenté en aquella cafetería y la conversación con Andrew, llegué a la conclusión de que tal vez lo que no funcionaba era mi manera de hacer. Quizás el problema estaba en el saber popular y los consejos convencionales que seguía. Y quizás, solo quizás, no tenía que empezar de nuevo… otra vez. 




			Después de la conversación con Andrew me acosté, pero empecé a dar vueltas en la cama, incapaz de desconectar la mente ni de conciliar el sueño. Mientras mi familia dormía, descendí sigilosamente por las escaleras y, ya en la planta baja, encendí una luz, prendí la chimenea y me acomodé, armada con una libreta, un lápiz y la determinación inquebrantable de descubrir una manera mejor. En aquella época no sabía exactamente qué quería decir eso, pero sí que no podía ser más de lo mismo. Tenía la potente sensación de que la manera en que abordaba el problema debía cambiar de raíz. Al detenerme a reflexionar, me di cuenta también de que tenía que empezar a confiar en mí misma y de que esta vez la solución no podía pasar por trabajar más. Mientras las llamas se reducían a brasas, me comprometí a abandonar mis antiguas costumbres y a adoptar una manera de ser más sencilla, más constante y, en definitiva, más alegre. Me comprometí a que el bienestar dejara de ser meramente el objetivo y se convirtiera también en el proceso que me llevara a la meta. 




			Durante esa noche en vela empecé a imaginar la manera de dejar de empeñarme y de sacrificarme, así como de empezar a aplicar cambios sólidos y duraderos. Sabía que esa gran transformación exigiría tiempo y muchos cambios más pequeños, pero tenía muchas ganas de disfrutar en el camino, en lugar de sacrificar mi vida en aras de unos objetivos arbitrarios. También sabía que, para conseguir todo eso, tendría que dejar ir algunas cosas y dejar más espacio a la calma, a la concentración y a la relajación. Esa noche, en mi salón, decidí abandonar la búsqueda de la «perfección» y apostar por la «amabilidad». Decidí que había llegado el momento. Había llegado el momento de sentirme bien. 




			¿Y sabes una cosa? Creo que ese momento ha llegado también para ti. 




			 




			EL EFECTO BIENESTAR 




			 




			Darme cuenta al fin de que yo no era el problema y de que, quizás, lo que no funcionaba era mi manera de hacer, supuso para mí otro punto de partida. Porque hay algo que aún no te he explicado. Esa mañana de septiembre en la que me derrumbé en mi salón, estaba matriculada en un programa doctorado que estudiaba la teoría de la toma de decisiones (es decir, cómo tomamos las decisiones las personas) y las políticas de salud pública (o cómo hacer que estar sano resulte más fácil y accesible). 




			Antes había cursado un máster en Pedagogía y Cambio conductual orientado a cómo enseñar a la gente a adoptar hábitos y conductas más saludables. Por otro lado, Andrew, mi pareja de investigación y de vida, es psicólogo clínico y tiene un doctorado en Cambio conductual. Entre los dos hemos dedicado más de cinco décadas al estudio del funcionamiento del cerebro, de cómo tomamos decisiones las personas y de cómo crear hábitos saludables. Cabe pensar que, tras años de estudio y de investigación, habría puesto todo ese conocimiento en práctica en mi propia vida. Pero no fue así. 




			La cuestión es que conocía toda la teoría de lo que tenía que hacer, pero, en la práctica, no lo hacía. No aplicaba mis conocimientos teóricos a la realidad de mi vida. En esa época también estaba estudiando el pensamiento sistémico, o cómo las partes de un sistema interactúan y dan lugar a un todo cohesionado. Precisamente, pensar en sistemas fue lo que por fin me ayudó a que todo encajara. 




			Me di cuenta de que en mi vida no contaba con un sistema efectivo que sustentara los resultados que buscaba y también vi que carecía de un sistema que permitiera que las distintas partes de mi vida colaboraran de un modo eficiente. Empecé a pensar que quizás lo mejor que podía hacer era usar mi experiencia profesional para identificar una solución mejor. Una solución que tuviera en cuenta cómo funciona el cerebro, cómo tomamos decisiones y adoptamos hábitos y, en última instancia, cómo todos esos elementos se combinan en el contexto de la vida real para apoyar los resultados que buscamos. 




			 




			Cambio de estrategia 




			 




			Tras esa noche en vela frente a la chimenea encendida, empecé a formular un plan. Sin embargo, esta vez, era un plan muy distinto a los que había intentado con anterioridad. Me comprometí a leer todo lo que cayera en mis manos, a escuchar todos los podcasts y a profundizar en mi propia investigación. Si la solución tenía que ver con cómo funciona el cerebro, con el cambio conductual, con los hábitos, con la actitud, con las rutinas, con el establecimiento de objetivos o con el mindfulness, la encontraría. 




			Por el camino me encontré con muchísima información muy valiosa y con cosas que, francamente, parecían estar completamente desconectadas de la realidad. Cuando leía según qué recomendaciones, no podía evitar preguntarme si esa gente tenía vidas reales o no. ¿Trabajaban a jornada completa, se tenían que desplazar al trabajo, o sabían lo que era trabajar con gente complicada o con jefes difíciles? ¿Tenían que dejar a los niños en la escuela, hacer las tareas de casa, organizar agendas y encargarse de la miríada de tareas cotidianas que interferían en sus recomendaciones? Creo que no. 




			En pocas palabras, muchas de las recomendaciones, y sobre todo las que encontraba en medios de comunicación populares, parecían escritas para personas que vivían en un mundo ideal, mientras que yo vivía en el mundo real. Trabajaba y me tenía que desplazar al trabajo. Estudiaba por la noche. Y no tenía niñera, asistenta personal ni señora de la limpieza interna. Muchas de las recomendaciones no me convencieron, así que me di cuenta de que tendría que dar con soluciones que me funcionaran en la vida real. 




			Seguí profundizando en la investigación y ahondé en cómo funciona el cerebro, en cómo ser constante con los objetivos y en cómo conseguir que los hábitos se mantengan y sean sostenibles. Junto a Andrew, que colaboró conmigo en las tareas de investigación, desarrollé una estructura que luego puse a prueba en mi vida. A medida que iba probando y haciendo pequeñas modificaciones en innumerables miniexperimentos, me fui dando cuenta de algo. En concreto, identifiqué una pauta de premisas que había puesto en práctica durante todos los años en que había intentado cambiar mi vida. Durante el curso sobre Políticas de salud pública había aprendido a examinar las premisas, o ideas que se creen ciertas. Había aprendido que cuando hay que diseñar un gran programa de salud pública, la mejor manera de empezar es examinar las premisas y formular una pregunta muy sencilla: ¿Son ciertas? 




			Muy pronto me vi escribiendo una lista de todas las premisas que había dado por válidas hasta ese momento en mi búsqueda de la salud y la felicidad. A continuación encontrarás las que identifiqué entonces. 




			 




			FALSAS PREMISAS ACERCA DE CÓMO CONSEGUIR RESULTADOS  




			Y CAMBIOS DURADEROS 




			 




			• Deberías hacer cambios drásticos y significativos, y normalmente, todos a la vez. 




			• Has de ser una persona disciplinada y motivada. 




			• Has de tener mucha fuerza de voluntad. 




			• Has de privarte de cosas. 




			• Debes centrarte exclusivamente en los hábitos. 




			• Tienes que marcarte objetivos increíblemente complicados y tratarte con dureza si no los alcanzas. 




			• La mejor manera de medir el éxito es externamente, mediante la comparación con otras personas y con un criterio binario: o se tiene éxito o se fracasa. 




			 




			Una vez que hube confeccionado esta lista de premisas, seguí poniendo a prueba mi estructura y ahondando en la investigación. Entonces hubo algo que me quedó muy claro: hasta ese momento había abordado el cambio al revés; me había centrado en las cosas equivocadas y había partido de premisas falsas. Creía que necesitaba unas determinadas cosas para conseguir resultados, cuando en realidad necesitaba otras muy distintas. 




			Darme cuenta de todo esto me llevó también a formular preguntas muy distintas. Preguntas como «¿y si para conseguir resultados no hicieran falta cambios drásticos, una dependencia excesiva de la fuerza de voluntad ni una disciplina excesiva?». «¿Y si el cambio surgiera de gestionar cómo pensamos y cómo estructuramos las jornadas?» «¿Y si el éxito se midiera de otra manera y se derivara de un conjunto de habilidades que pueden aprenderse, en lugar de ser algo con lo que se nace o no se nace?» 




			Desde este nuevo punto de vista, empecé a trabajar en la creación de un enfoque que permitiera medir el éxito de otra manera. Mi objetivo era recurrir a prácticas basadas en la investigación para que sustentaran el proceso de cambio en la vida real. Quería desarrollar un conjunto de prácticas y de sistemas que facilitaran trabajar mejor, en lugar de trabajar más, y que encarnaran un enfoque del tipo «la amabilidad es la nueva perfección», un mantra sencillo que me acompaña desde entonces y que se ha convertido en mi lema, en mi misión. Con el tiempo empecé a sintetizar el trabajo para convertirlo tanto en una actitud (pautas cognitivas consolidadas que influyen en la conducta y en los resultados) como en un método (un sistema compuesto por estrategias y hábitos que apoyan el cambio). Durante este proceso también lancé un sitio web, Real Food Whole Life, y un podcast, The Feel Good Effect, con la intención de compartir lo que aprendía. Cuando empecé a compartir este contenido, comencé a recibir un sinfín de mensajes y correos electrónicos de oyentes y lectores que experimentaban un profundo impacto cuando aplicaban el enfoque en sus propias vidas. Escuché innumerables historias de transformación, casos de personas que vivían los efectos transformadores de aplicar pequeños cambios en la actitud y en la manera de hacer. 




			Hoy siento que mi vida es drásticamente distinta a cómo la sentí esa mañana de septiembre en mi salón o ese otro día en la cafetería, cuando alcé la bandera blanca del dónut. Es importante señalar aquí que, aunque siento que mi vida es muy distinta, en realidad no ha cambiado mucho en lo que respecta al día a día. Sigo trabajando a jornada completa y aún creo que es importante comer bien, mover el cuerpo con regularidad y cuidar la mente. Mi vida sigue estando llena de responsabilidades, de citas, de trabajo, de amigos y de familia. No he renunciado, no he dejado de trabajar, no he tirado el móvil ni me he desconectado de la red. Si bien parece que la mayoría de los consejos sobre bienestar nos instan a abandonarlo todo o a cambiar nuestra vida por completo, yo decidí ir en otra dirección. No lo dejé todo y tú tampoco tienes por qué hacerlo. 




			En lugar de abandonar, hice que mi enfoque evolucionara mediante pequeños cambios tanto en la manera de pensar como en la manera de hacer, cambios que me han permitido simplificar una vida cargada de responsabilidades con un sistema que da más margen a la flexibilidad. Los altibajos constantes ya no me perturban, y confío en mí, porque sé que mi vida no se parecerá a la de nadie más. Mi vida es bella precisamente porque es única. Aceptar que soy única, así como los altibajos inherentes a esa individualidad, es lo que hace que mi vida sea mía. 




			Este es el efecto bienestar, un cambio positivo que surge como resultado de realizar pequeños cambios en la actitud y en las acciones cotidianas. El efecto bienestar es una forma de vivir, una actitud y un método que, combinados, maximizan el poder del cerebro; crean pequeños cambios de pensamiento; hallan compromiso y constancia, y crean un sistema de estrategias y hábitos que funcionan y consiguen resultados. Y aunque este enfoque logra resultados radicales, el proceso en sí no es radical en absoluto. Es increíblemente práctico, sensato y efectivo, y está diseñado para conseguir objetivos en el contexto de la vida real, sin privaciones ni sufrimiento por el camino. 




			 




			La actitud de bienestar y el método GOOD 




			 




			El efecto bienestar comienza con la actitud de bienestar, una potente manera de pensar que se basa en la neurociencia, en la psicología positiva, en el desarrollo humano y en el mindfulness. Esta actitud te ayudará a cambiar tu manera de pensar, para que puedas disfrutar del proceso de cambio, desarrollar tu resiliencia y lograr un éxito real y duradero. 




			Por su parte, el método GOOD es un sencillo sistema de estrategias y de hábitos diseñado para ayudarte a conseguir los resultados que deseas sin tener que sufrir por ellos. En parte, el método GOOD es efectivo porque apunta a los hábitos diarios, que representan un cuarenta y cinco por ciento de la conducta en cualquier día concreto, así como a las rutinas en las que se enmarcan esos hábitos. 
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			La combinación de actitud y método da lugar a la sinergia que crea el efecto bienestar y que suscita cambios positivos en las pautas cognitivas y en las acciones cotidianas. El efecto bienestar crea una potente espiral ascendente que te permitirá obtener resultados duraderos, adoptar hábitos sostenibles, tomar mejores decisiones y sentirte bien con tu vida actual. La actitud de bienestar va más allá de la teoría y te ofrece ejercicios específicos con los que transformar pensamientos y conductas. Y el método GOOD es más que una lista de hábitos: reúne estrategias con base científica en un práctico sistema diseñado para que funcione en la vida real. 




			No te preocupes si la investigación no es lo tuyo. Para que el efecto bienestar funcione no necesitas un grado de estudios específico, y tampoco hace falta que te guste la ciencia. Eso es lo mejor de la estrategia: te encontrarás con que la mayoría del trabajo ya está hecho de antemano. Si, por el contrario, quieres información acerca de los estudios e investigaciones en concreto que aparecen en el libro, puedes consultar la lista de referencias bibliográficas en <realfoodwholelife.com/fgebook> (en inglés). 




			Lo único que necesitas es una mente abierta y la voluntad de aplicar pequeños cambios y de adoptar hábitos nuevos. No se trata de cambiar tu personalidad. De hecho, este libro va casi de lo contrario, de cómo conectar más profundamente con la persona que eres en realidad. No se trata de hacer como si las dificultades de tu vida no existieran ni de reprimir emociones. El efecto bienestar no te exige ser feliz todo el tiempo, ni te prohíbe tener un solo pensamiento negativo, ni te pide desconectar de todo o poner tu vida patas arriba. Al contrario, sí que te exige que te abras a la idea de que el cambio es posible y que dejes ir las maneras de pensar y de actuar que ya no te resultan útiles. 




			El verdadero éxito llegará si confías en el proceso y en ti, y si das tiempo a que suceda la magia. Solo tienes que estar presente y hacer pequeños cambios; observar cómo todo cambia. Es posible que todo esto también requiera que te des permiso. Permiso para hacer las cosas de otra manera. Permiso para que todo sea sencillo y placentero. Permiso para saber que tu éxito no se parecerá al de nadie más y que ser amable contigo mismo es el camino que te llevará a los resultados que buscas. Permiso para saber que lo mereces. 




			Porque te mereces el bienestar. 




			Una de las mejores cosas de este enfoque es que puedes empezar ahora mismo. No hace falta que esperes a enero, al lunes, a que tus hijos se emancipen, a que cambies de trabajo o a que vuelvas a estudiar. Puedes empezar en este mismo instante, incluso si tu vida está repleta de retos, obstáculos o dificultades. Puedes empezar aquí y ahora, dando pasitos muy pequeños que se irán acumulando. Puedes empezar allá donde estés, tomártelo con calma e ir a tu ritmo. Has de saber que no hay mejor momento que el presente para hacer acto de presencia en tu vida. Has de saber que estás preparado, que puedes y que eres totalmente capaz de pasar a la acción. Juntos redefiniremos qué es el éxito. Este libro te enseñará a hacerlo. 
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