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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.

	 

	
«Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, por tanto, no es un acto sino un hábito.»

	 

	― Aristóteles.
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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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INTRODUCCIÓN


	Entendiendo los hábitos

	Todo el mundo tiene hábitos. Buenos o malos, todos nos movemos en base a rutinas previamente instaladas en nuestro disco duro. Nuestro cerebro. Los hábitos nos convierten en lo que somos. Pero ¿hasta qué punto somos dueños de nuestros hábitos? ¿Podemos cambiarlos? ¿Estamos a tiempo de hacerlo?

	 

	Si te has hecho alguna de estas preguntas, si ves cómo pasan los años y los éxitos no llegan, si terminas abandonando cada proyecto que empiezas, si te has convertido en tu propio plan B (o C, D, E… ¡Z!), si no estás contento con la persona que eres… Este libro es para ti.

	 

	Porque sí, somos dueños de nuestros hábitos; sí, podemos cambiarlos; y sí, estamos a tiempo de hacerlo.

	 

	Por mi trabajo, mis investigaciones y, sobre todo, mi experiencia ayudando a mis pacientes, te puedo asegurar que lo malo conocido no es mejor que lo bueno por conocer. Lo malo conocido es rebajar tu potencial. Es acomodarte en la resignación y el victimismo. ¡No te conformes! Si eres consciente del hueco que hay entre lo que eres y lo que te gustaría ser, si sientes vergüenza de la persona en que te has convertido, si cada éxito que consiguen los demás lo sientes como una puñalada… Es momento de tomar el control de tu vida.

	 

	En la empresa de tu vida, tus hábitos son tus empleados

	 

	Antes de entrar en materia, vamos a hacer un rápido ejercicio de visualización: imagínate que eres el director general de una importante empresa: tu vida. Como tal, debes analizar y decidir qué empleados tienes que contratar y de cuáles es mejor que prescindas. Si estos empleados fuesen hábitos, ¿con cuáles te quedarías? Por ejemplo, ¿contratarías a Puntualidad? ¿Y a Proactividad y Eficiencia? Seguro que sí. ¿Qué me dices de Desorden? ¿Pereza? ¿Alcohol entre semana?

	 

	Todos sabemos los hábitos que nos convienen y los que no. No hay que ser un genio para entender que el alcohol es un enemigo potencial, que nuestros pensamientos negativos son contraproducentes y que la comida basura es tremendamente nociva para nuestra salud. Pero, por una u otra razón, nos cuesta horrores despedir a estos malos hábitos de nuestra vida.

	 

	Resistencia al cambio

	 

	No te estoy descubriendo nada nuevo si te digo que necesitas cambiar. Eso tú ya lo sabes. Por eso estás leyendo este libro. Pero, como seguro que también sabes, cambiar no es fácil. Si fuera fácil, si supiéramos cómo hacerlo, no serían necesarios los cientos de estudios que se han realizado desde la psicología, la neurología y la psiquiatría para entender por qué hacemos lo que hacemos y no lo que deberíamos hacer, ni se llenarían las consultas de psicología de personas frustradas por no lograr sus objetivos.

	 

	La resistencia tiene sentido según nuestro instinto de supervivencia más primario: si hasta ahora hemos sobrevivido, ¿por qué arriesgarnos a cambiar? ¿Y si fracasamos?

	 

	Pero lo cierto es que el único fracaso es no intentarlo.

	 

	Te propongo un sencillo ejercicio:

	 

	
		Toma lápiz y papel y apunta todo lo que hiciste el pasado lunes, en orden, desde que te levantaste hasta que te fuiste a la cama. Continúa luego con el martes. Puedes hacerlo con toda la semana.



	 

	¿Ves algo que te llame la atención?

	 

	¿Fuiste al gimnasio al salir de trabajar como te habías prometido? ¿Visitaste el bar demasiado a menudo? ¿Sacaste tiempo para leer o para formarte en esa materia que sabes que supondría un salto en tu carrera?

	 

	¿A dónde crees que te lleva tu actual rutina diaria? ¿Es el sitio al que sueñas llegar?

	 

	
		Vamos ahora con los porqués. ¿Por qué pasaste tantas horas frente a la pantalla el jueves? ¿Por qué te castigas comiendo mal? ¿Por qué has ido a dormir tarde cada día?



	 

	¿Ya los tienes? Léelos.

	 

	La mayoría de mis pacientes, cuando terminan de escribir sus porqués y los repasamos juntos, caen en la cuenta de que esos porqués en realidad tan solo son excusas.

	 

	Solo existen dos porqués que nos mantienen anclados a nuestros malos hábitos y nos impide avanzar y convertirnos en la persona que anhelamos, y estos son: «porque tengo miedo al cambio», y «porque no sé cómo hacerlo».

	 

	Si queremos desarrollar nuevos hábitos que nos ayuden a construir la vida que soñamos, necesitamos: primero, eliminar el miedo al cambio; y segundo, un método que nos enseñe cómo hacerlo.

	 

	A lo largo de este libro te guiaré a través de 7 pasos sencillos y probados para que dejes tus miedos a un lado y desarrolles cualquier hábito que desees sin esfuerzo.

	 

	Porque los hábitos no consisten en obtener algo, consisten en convertirnos en alguien. Y la pregunta es: ¿quién quieres ser tú?

	 

	Daniel

	 

	 

	
PASO 1

	Encuentra tu porqué

	«La única forma de hacer un gran trabajo es amar lo que haces.»

	― Steve Jobs

	 

	Si eres como la mayoría de mortales, habrás hecho alguna vez la famosa lista de buenos propósitos de Año Nuevo. Ya sabes: ahorrar, pasar más tiempo con los tuyos, comer sano, leer… ¿Te sirvió la lista? ¿Alcanzaste las metas que te habías propuesto?

	 

	Por lo general, nadie cumple los propósitos que se hace a principio de año. De hecho, y según las estadísticas, el 80 % de la gente ya ha abandonado sus propósitos antes de marzo, y me atrevo a decir que en octubre ni siquiera recuerda que tenía propósitos que cumplir. 

	 

	¿Por qué pasa esto? 

	 

	Hay varios motivos. Suele suceder que nos hacemos demasiados propósitos a la vez y que, además, estos no se acompañan de ninguna estrategia. Por ejemplo, el propósito «ahorrar» tiene todas las de perder si no lo concretamos: ¿Cuáles son nuestros gastos inamovibles? ¿De dónde podemos recortar? ¿Qué cantidad de dinero vamos a ahorrar? ¿Ahorraremos un poco cada mes o lo haremos de algunas partidas en concreto?…

	 

	También suelen darse propósitos ambiguos o fantasiosos, especialmente en Navidad, del tipo: «preocuparme menos por el trabajo» o «disfrutar más de la vida». Esos propósitos están condenados a desaparecer al primer contratiempo que surja, ya que no son objetivos sino deseos (ojo, está muy bien tener

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	- Quiero ganar más dinero.

	- Quiero más responsabilidad.

	- Quiero cambiar de sector.

	- Quiero cambiar de ambiente.

	- Quiero algo más cerca de casa.

	- …



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	- Lo que quieres conseguir ¿va contigo? ¿Coincide con tu forma de ser más profunda? ¿O es algo que «debes hacer» porque es lo que se espera de ti?



	
	
	- Si eliminas ese objetivo de tu vida, ¿crees que te arrepentirás dentro de 20 años? (Recuerdo la dolorosa frase de una mujer que traté por depresión: «Siempre lamentaré haber abandonado la carrera de danza»).



	
	
	- Cuando consigas tu objetivo, ¿quién será la primera persona a quien se lo dirás y por qué esa persona?



	
	
	- Si mañana mismo alguien te regalara ese objetivo sin más, ¿te gustaría igual? ¿O sentirías que te estás estafando a ti mismo? Por ejemplo: si tu objetivo fuera trabajar duro para comprarte una casa y convertirla en un hogar, ¿sentirías la misma satisfacción si te regalaran la casa? Si la respuesta es sí, no pasa nada (no hay nada malo en aprovechar los golpes de suerte de la vida), pero entonces el porqué de ese objetivo está fallando, ya que tú solo deseas tener la casa, pero no deseas convertirte en esa persona que trabaja para conseguir la casa.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	- A menudo, abandonamos nuestras metas porque no tenemos una verdadera razón para perseguirlas.



	
	
	- Los porqués que sirven a otra gente quizás no nos sirvan a nosotros.



	
	
	- Los propósitos de vida son las brújulas que nos guían en nuestros actos y decisiones.



	
	
	- Tu porqué no tiene que ser épico o admirable para otros, solo tú debes identificarte con él. 



	
	
	- Tu porqué verdadero suele aparecer tras un par de rondas de preguntas en torno a por qué quieres cambiar.
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«Tus hdbitos determinanfu futuro.»
- JACK CANFIELD
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