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	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
La frecuencia es lo que marca la diferencia.

	― James Clear.
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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	Nunca es tarde para cambiar

	 

	Tienes que cambiar.

	¿Te suena esta frase? Seguro que la oyes con frecuencia. Seguro que incluso tú mismo te la dices a menudo. Y seguro que estás de acuerdo con ella. Tienes que cambiar, por eso te has interesado por este libro. 

	Pero ¿qué debes cambiar? ¿Y cómo?

	Cambiar no es fácil. Si fuera fácil, no estarían las consultas de los psicólogos llenas de personas frustradas por no lograr sus objetivos, ni se estarían publicando continuamente estudios desde la neurología y la psiquiatría acerca de nuestros hábitos, ni se estarían haciendo de oro los coaches. 

	Cambiar cuesta, por eso, cuando intentamos modificar algo de nuestra conducta o nuestra rutina, la mayoría de las veces fracasamos y volvemos a hacer lo de siempre en vez de hacer lo que deberíamos. Es decir: nos quedamos con lo malo conocido antes de confiar en lo bueno por conocer. Y muchas veces ni siquiera somos conscientes de ello.

	La resistencia al cambio

	¿Por qué esta resistencia a lo que nos conviene? 

	En realidad, la resistencia no es a mejorar; la resistencia es a cambiar. A la incertidumbre que conlleva el proceso. Por eso, cualquier iniciativa para modificar la más mínima parte de nuestra conducta, incluso si esa iniciativa es por voluntad propia, se va a encontrar con una férrea oposición por parte de nuestro propio cerebro. Eso sucede porque, instintivamente, nuestro cerebro obedece a su parte más primitiva, la que solo piensa en mantenernos con vida invirtiendo la menor energía posible. Esa parte más primitiva se planta ante cualquier intento de mejora y nos dice: «Si hasta ahora hemos sobrevivido así, ¿por qué arriesgarnos a cambiar? ¿Y si nuestra vida empeora? ¿Y si fracasamos? Mejor seguir igual».

	Nuestro propio cerebro nos mete miedo. Por eso, es muy posible que fracasemos si no preparamos bien el terreno antes de introducir alguna modificación en nuestro día a día. Porque nuestro cerebro nos va a boicotear, va a buscar la forma de desanimarnos para volver a las andadas, a conformarnos en vez de arriesgar. 

	Por eso, también, la única forma de desbloquear todo nuestro potencial es convencer a nuestro cerebro para que nos «permita» intervenir en nuestros hábitos. 

	De eso va este libro.

	¿Por qué otro libro sobre hábitos?

	Empecé a interesarme por el enorme potencial de los hábitos hace más de diez años. Por aquel entonces me di cuenta de algo que, aunque ahora me parece obvio, hasta ese día no me había siquiera planteado: todo el mundo tiene hábitos. Buenos o malos, todos nos movemos en base a rutinas que se han ido instalando en nuestro disco duro a medida que nos hemos hecho adultos.

	Lo que quiero decir con esto es que NO PODEMOS NO TENER HÁBITOS. No existe esa opción. Incluso las personas más caóticas, desorganizadas y poco productivas del mundo se mueven por hábitos. En su caso son hábitos destructivos, pero son hábitos también.

	La mayoría de los hábitos van a nuestro favor o en nuestra contra, no hay término medio: o nos ayudan o nos perjudican. Son poquísimos los hábitos realmente «neutrales». Así que, si tú no sigues hábitos saludables en tu alimentación, significa que sigues hábitos no saludables en tu alimentación. Si no tienes buenos hábitos de descanso, significa que tienes malos hábitos de descanso. Tus hábitos son tus aliados o tus enemigos.

	Y aquí vienen las preguntas del millón:

	
		¿Hasta qué punto somos dueños de nuestros hábitos? 

		¿Podemos cambiar hábitos que llevan décadas grabados en nuestro cerebro?

		Si es así, ¿estamos a tiempo de hacerlo? 



	Por suerte, la respuesta a estas preguntas es «sí»: Sí, somos dueños de nuestros hábitos; sí, podemos cambiarlos; y sí, siempre estamos a tiempo de hacerlo, tengamos la edad que tengamos.

	Así que, si tú sientes que hay un hueco entre lo que eres y lo que te gustaría ser, si estás frustrado porque te has convertido en alguien por debajo de tu propio potencial, si vives los éxitos de los demás con envidia, humillación o enfado… Te alegrará saber que estás a tiempo de cambiar las cosas. Y si estás decidido hacerlo, deberás empezar por revisar y cuestionar tus hábitos de vida.

	¿Por qué 7 pasos y por qué 30 días?

	He estructurado este libro en 3 grandes bloques. Los dos primeros son teóricos, y el tercero, práctico. 

	
		En el primer bloque encontrarás explicaciones sobre los hábitos: todo lo que necesitas saber acerca de su creación, funcionamiento y modo de intervención.

		En el segundo bloque hablaremos sobre hábitos concretos. En ese apartado descubrirás la lista de los 100 hábitos que considero imprescindibles para liberar nuestro potencial y convertirnos en nuestra mejor versión.

		En el tercer bloque veremos 7 sencillos pasos para transformar la teoría en práctica y lograr cambios reales y permanentes mediante una estrategia exclusiva y probada de hábitos personalizados.



	¿Y los 30 días?

	Hay varias teorías acerca del tiempo que necesitamos para instaurar un nuevo hábito, eliminar uno viejo o modificar alguno de los que ya tenemos para hacerlo más saludable o adaptarlo a una nueva situación. Phillippa Laly1 asegura que necesitamos 66 días de media. James Clear2 cree que es posible lograrlo en la mitad de tiempo, 30 días. Otros expertos más optimistas creen que son necesarias 3 semanas, incluso menos.

	En mi opinión, y teniendo en cuenta que se trata de una media, coincido con Clear y creo que 30 días son suficientes para introducir un cambio. Eso sí: hay que ser constante, trabajar e ir de uno en uno, es decir, abordando un solo hábito cada vez. 

	Nunca es tarde para mejorar. Y nunca es tarde para eliminar lo que nos hace daño y liberar todo nuestro potencial. Solo necesitas 30 días y las herramientas adecuadas

	Cada pequeño paso hacia un objetivo es un avance. Cada día sin andar es un retroceso. Así que ¡no perdamos más tiempo y empezamos a caminar!

	Daniel

	 

	
BLOQUE 1: EL CEREBRO

	Qué son y cómo se forman los hábitos
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«Tus habitos determinan tu futuro.»
- JACK CANFIELD
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