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			Tal vez esa persona seas tú... 

		

	
		
			PRÓLOGO

			Todo empezó con el borrador del primer libro de María José Sánchez Yago, Érase una vez una persona que quería vivir mejor... Mi hijo Luis, que no llegaba a los diez años en aquel momento, lo estaba leyendo por encima de mi hombro y haciéndome curiosas preguntas que me animaron a detenerme en la lectura y a pensar bien las respuestas. 

			María José, extraordinaria profesional, humanista convencida y buena persona, había decidido compartir con los lectores el secreto de su paz y tranquilidad interior, el misterio de su amable sonrisa siempre presente en el rostro e, incluso, la capacidad de mantener el genio a buen recaudo, aun en las situaciones más difíciles. La lectura del libro era amena, entretenida, divertida y su contenido útil y muy beneficioso porque incorporaba hábilmente en sus páginas el conocimiento —¡sabiduría, me atrevería a decir!— adquirido durante un cuarto de siglo trabajando con personas, ejecutivos en su mayoría. Su claridad mental, unida a una escritura ágil y directa, contribuían en la forma de transmitir y de contagiarnos sus saberes más complejos y profundos de forma sencilla. Mis hijos, familia, amigos y multitud de lectores disfrutamos de aquella primera entrega que nos permitiría, desde entonces, vivir mejor utilizando «la regla de los cinco dedos» con la que mejoramos la calidad de nuestros pensamientos. 

			Este segundo libro de la autora, Érase una vez una persona que quería cambiar sus hábitos..., es una conversación cautivadora y apasionante en la que se nos invita a reflexionar y trabajar con nuestras rutinas. Se trata de un nuevo viaje a nuestro interior en el que se nos muestra cómo se forman los hábitos y se recurre a múltiples ejemplos que logran despertar nuestra atención, nuestro interés, incluso alguna sonrisa. La autora nos ofrece un modelo acertado y sencillo —¡que no simple!— de cómo se generan los hábitos y se convierten en automatismos para guiarnos a continuación, ágil y concienzudamente, en el excitante reto de cambiarlos. Con empatía, humildad y amor —sus señas de identidad—, María José se anticipa a las preguntas del lector y le acompaña en el camino de encontrar las respuestas.

			Os confieso, ahora que no me está leyendo, que en un momento inicial de curiosidad preguntamos en distintos foros por los hábitos que teníamos, los que queríamos cambiar e, incluso, en el caso en el que solo pudiésemos desterrar uno, cuál elegiríamos. La respuesta fue abrumadora porque, aun antes de estar escrito, este segundo libro generó ríos de whatsapps, correos y conversaciones, que reflejaban una demanda clara ante la necesidad de cambiar aquellas rutinas que nos pesan más que nos aportan. Los resultados de los automatismos que queremos desterrar un gran número de lectores están recogidos en un apartado específico sobre los tipos de hábitos.

			En todo caso, ya puedo avanzar con gran satisfacción que la expectativa generada por las preguntas se verá plenamente satisfecha con las explicaciones magistrales sobre la formación de los hábitos, empezando por la mente y cómo derrocar al intelecto, siguiendo con la experiencia del cuerpo y las acciones, y culminando en los sentimientos. A partir de ahí, el libro progresa continuamente, ya que María José incorpora a la coctelera de explicaciones y propuestas un nido de pájaro con sus ramitas, hábitos vacuna, unas cuantas manzanas de Newton, un precioso diamante perfectamente tallado, un salto al futuro, una burra de nombre Lupita, un muro, y la necesidad de repetición, repetición, repetición… que nos ayudarán a desterrar los hábitos no deseados y contribuirán a implementar los nuevos.

			Antes de que mi hijo me diga eso de ¡deja de hacer spoiler!, os animo a correr a por el premio. ¡Os lo habéis ganado! María José ha puesto tanto amor al escribir este libro que ha conseguido la fórmula que nos permitirá triunfar en la batalla de los hábitos. Os aseguro risas, ejercicios, herramientas, trabajo y, sobre todo, mucha, mucha diversión.

			Sin más, querido lector, te dejo disfrutar de su lectura, no sin antes agradecer a la autora el gran honor de pedirme que hiciera este breve prólogo que, te confieso, he escrito con más cariño que pericia.

			María Penzol López, economista

		

	
		
			INVITACIÓN

			
			El fruto más
acabado de mi salud
es el placer
Montaigne

			
			¿Cómo me gustaría que leyeras este libro?

			Disfrutando. Sí, sí... No hay más. Disfrutando de conocer alguna cosilla más sobre ti. Disfrutando de entender de dónde vienen tus hábitos, de por qué no resulta fácil eliminarlos o de cómo crear uno nuevo. Disfrutando de experimentar contigo mism@, de que veas un poquito de luz y tal vez, y solo tal vez, saques alguna idea práctica e implementes algún cambio en tu vida.

			Lo que comparto en estas líneas no son conceptos míos sino la digestión de lo que otros me han aportado y, con mayor o menor acierto, he ido aplicando en mi vida. 

			Con mucho amor, y partiendo de lo grande que eres, comparto desde un punto de vista experiencial tres grandes temas: cómo se genera un hábito, cómo eliminar uno que ya existe y cómo crear uno nuevo. Al final dispondrás de la parte práctica en el capítulo Un regalo para ti. Quizá te apetezca ir directamente a esta última. Personalmente creo que antes de saltar a la piscina es importante que entiendas cómo dar la brazada, eso te ayudará luego. Aun así, lo que hagas estará bien. Sigue tu intuición.

			¡A por ello!

		

	
		
			¿QUIERES IMPULSAR NUEVOS HÁBITOS EN TU VIDA?

			¿Es que por caminos llanos
se llega a las alturas?
Séneca

			 

			 

			No, no ha sido una errata. He querido dejarte una página en blanco para que, con rabiosa honestidad, te lo vuelvas a preguntar:

			¿De verdad quieres impulsar nuevos hábitos?

			[image: ]

			Si la respuesta es «sí», tienes la mitad del camino andado.

			En nuestra última conversación1 te invité a que mirases tu vida, ¡has hecho ya tantas cosas! «Aprendiste a gatear, a caminar, a hablar, a comer, a estudiar, a vaguear, a reírte… Quizá montas en bicicleta, practicas algún hobbie, conduces o hablas algún idioma. Tal vez aprendiste a cocinar, a relacionarte, a amar, a besar, a desamar… la lista podría ser interminable. ¿Cómo no vas a ser capaz de cambiar un hábito?» ¡Eres ya un/a maestr@ en el arte de impulsar nuevos hábitos en tu vida! Está en ti el activarlos. Si realmente realmente realmente quieres, ¡puedes!

			Antes de seguir escribiendo quiero manifestar mi total empatía y respeto por cualquier situación que estés viviendo. A veces puede dar la sensación de que vivimos en una olla a presión, que todo está a punto de estallar. No quiero subestimar la dureza de algunas situaciones: un ser querido que no remonta, un/a jef@ demandante, una situación económica justita, una relación de pareja tocada, tus hij@s, un cansancio sostenido en el tiempo, etc. La complejidad del mundo actual, la inercia o la falta de músculo puede hacer que aguantes, aguantes, aguantes… hasta que te rompas. Tu salud suele dar avisos.

			Si logras avanzar en el arte de cambiar tus hábitos podrás poco a poco modelar tu vida, tomar las riendas, quitar tus autolimitaciones, maximizar tu bienestar y el de la gente que te rodea, desplegar tu grandeza... alcanzar lo que me gusta llamar un estado de bienser. Un estado de poderío personal en el que estarás mejor preparad@ para bailar con lo que la vida te traiga. Creo que te mereces darte ese espacio.

			Y para que todo esto no quede en la teoría, verás que te ofrezco pequeños ejercicios casi desde el principio. Este libro podría ser considerado un cuaderno de trabajo. Además, al finaaaaaal del todo dispones de una hoja de trabajo personal por si te animas a ponerte en marcha. Será tu elección. En este momento, solo puedo decirte que me encantaría que lo hagas.

			Comienza nuestra aventura.

			
			
				
					1 Érase una vez una persona que quería vivir mejor...

				

			

		

	
		
			¿CÓMO SE GENERA UN HÁBITO?

			No hay nada que
no se vuelva natural
Pascal

			No pretendo sentar cátedra, ¡nada más lejos de mi intención! Solo quiero compartir contigo una descripción práctica de cómo se genera un hábito. Cuanto más entiendas, más fácil te será cambiar, si tú lo decides. ¿Me acompañas? ¡Vamos, vamos!

			Modo no automático

			Para hacerlo más sencillo, voy a comenzar pintando un pequeño esquema de cómo funcionamos cuando estamos en modo no automático. Es decir, cómo tomamos decisiones conscientemente. ¡Menuda palabra! Creo que sabes a qué me refiero: cómo tomamos decisiones dándonos cuenta de por qué las tomamos y de sus consecuencias.

			Tu PENSAR

			Nuestra mente es una máquina de producir pensamientos. Constantemente estamos produciendo pensamientos. ¿Qué hacía tu mente hace un rato? Pensar. ¿Qué hace ahora? Pensar. ¿Qué hará dentro de un rato? Pensar. ¡Es incansable! Trabaja veinticuatro horas, los siete días de la semana para ti, hasta cuando estás dormid@. Quizá estés pensando en lo que estás leyendo ahora o en hacer la compra o en un proyecto de trabajo o en un tema familiar. 

			Por cierto, si haces una pausa e intentas parar tu mente, observarás que sigue en marcha. Puede que tras varios segundos de esfuerzo genuino desistas tras darte cuenta de que te vienen todo tipo de pensamientos: un tema pendiente, algún acontecimiento futuro, el colegio de tus hij@s, un asuntillo que te preocupa, el

			
			
			Ejercicio 1. JUGAR CON TU INTELECTO

			 

			Piensa en un limón. Sí, piensa en un limón fresquito, amarillo, hermoso…

			 

			
			 

			Ahora piensa en una naranja. Una de esas naranjas valencianas, redondas, de las que dan un zumo estupendo.

			 

			
			 

			Ahora piensa de nuevo en un limón.

			 

			Ahora en una naranja.

			 

			Ahora limón.

			 

			Ahora naranja.

			 

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Huellas emocionales

			
			
			
			
			
			
			

			
			Ejercicio 2. EL IMPACTO DE LAS CARAS EN TI

			
			
			
			Ejercicio 3. JUGAR CON TU MODO NO AUTOMÁTICO

			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
					

					
							
							
						
							
							
					

					
							
							
						
							
							
					

				
			

			Ejercicio 4. SEGUIR JUGANDO CON TU MODO NO AUTOMÁTICO

			
			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							
						
							
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

					
							
							
							
					

				
			

			
			RECOPILACIÓN

			
			
			

			Modo transitorio

			
			
			
			Eres Agile

			
			
			
			
			
			

			
			Ejercicio 5. OBSERVAR LA FRECUENCIA DE ALGUNOS DE TUS HÁBITOS

			
			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
						
							
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

				
			

			
			
				
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
					

					
							
							
						
					

					
							
					

					
							
							
						
					

					
							
					

				
			

			
			RECAPITULACIÓN

			
			
			
			

			Modo automático

			
			
			
			
			Ejemplo. NACIMIENTO DEL HÁBITO DE COMER DULCES

			
			
			Primera fase: comer dulces en modo no automático

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Segunda fase: comer dulces en modo transitorio

			
			Tercera fase: comer dulces en modo automático

			
			¡Te descubres comiendo dulces!

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Creencias semilla

			
			
			
			
			
			
			Ejemplo. ACTIVACIÓN DE RAMITA

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			Ejercicio 6. OBSERVAR ALGUNOS HÁBITOS QUE YA TIENES

			
			
			
			
			
			
				
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
					

					
							
							
						
					

					
							
					

					
							
							
						
					

					
							
					

					
							
							
						
					

					
							
					

				
			

			Ejercicio 7. IDENTIFICAR CREENCIAS SEMILLA

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
							
						
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

					
							
							
					

				
			

			
			RECOPILACIÓN
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