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A todos mis SEGUIDORES, porque sois vosotros los que dais valor a mi
trabajo. Nunca me hubiera propuesto escribir un libro con post-it si no
fuera por los miles de «me gusta» que tienen los que comparto.

GRACIAS A VOSOTROS, mis frases, mis reflexiones, mis pizarras y

mis post-it tienen sentido. Es imposible nombraros a todos, pero sentiros
todos incluidos.

Con mucho amor, gracias mil.






Si salieras
a VIVIr..
¢qUE harias
para tener
un dia pleno?



Esta es una de mis frases, esas que invitan pensar, a abrir tu mente y a
plantearte otras formas de ser mas feliz. Me gustaron mucho las respuestas de
mis seguidores cuando la lancé en las redes sociales. Respuestas sencillas,
que no costaban dinero, faciles de llevar a cabo y que inspiran a mucha gente
que se siente marchita, sin fuerza y sin ganas. «Pasear por la orilla del mar, ir
andando a trabajar, tomarme un café sin prisas, darme una sefiora ducha,
jugar al futbol con la ilusion de cuando era nifio, abrazar a mi madre con
fuerza, perderme un rato en el vivero, plantar hierbabuena...»

Te invito a través de este libro, de sus doce habitos y de los ejercicios
practicos que incluye, a adoptar la actitud que te permita vivir con ganas, con
serenidad, con plenitud. Un dia puede ser algo mas que un dia. Un dia puede
ser, en parte, lo que tu decidas.

Si sigues mis redes sociales habras leido mas de una vez otra de mis frases
favoritas: «Las situaciones nunca son perfectas, tu actitud si puede serlo».
Porque, independientemente del momento en el que te encuentres y las
circunstancias que atravieses, siempre te quedara la libertad de elegir como
enfrentarte a cada situacion.

La actitud no lo es todo. Y quien piense que solo con actitud y teson obtendra
el premio, sinceramente, es un iluso. Pero si es el cimiento, la base, la fuerza,
el motor o la ambicion para involucrarte en aquello que deseas. La actitud no
lo es todo, pero sin ella no eres nada. En las redes se promueve la filosofia de
que la actitud te pone al limite y que esos limites estan para superarlos. Pero
ni siempre esta uno motivado para hacerlo, ni tampoco tenemos que estar
superandonos cada dos por tres como clave de la felicidad. Si la actitud no se
acompafia de talento, inteligencia, habilidades, aptitudes, genética, valores, se
queda sola ante el peligro. Seria exigirle demasiado a la actitud.

Si no tienes voz, pero tienes actitud, ya te puedes dar de cabezazos contra una
pared, que nunca podras ser cantante profesional. Podras aprender a impostar
la voz y no desafinar tanto al cantar, pero lo que se dice cantar como los
angeles... lo siento, pero no.



La felicidad reside mas en la aceptacion, la paz interior, en vivir momentos,
en superarse cuando uno decide hacerlo, en saber gestionar las emociones de
forma sana, en tener relaciones de confianza, en ser una persona de bien, en
llevar una vida coherente con el sistema de valores y en sentirse a gusto con
lo que uno es y tiene.

Asi que podemos concluir que la actitud es mejor tenerla de aliada, de «mejor
amiga», pero que también necesitamos otros valores y una base sobre la que
trabajar.

La actitud esta relacionada con nuestros habitos. Ella permite entrenarlos y
modificarlos. Los habitos nos facilitan la vida. Y cuando tenemos habitos
coherentes con el estilo de vida que deseamos llevar, nos sentimos felices y
plenos. Y ese es un proposito de este libro. Poder llevar una vida plena. Pero
los habitos son muy pufieteros, si, esa es la palabra que los define. Son
pufieteros porque son costosos de cambiar o de adquirir. Porque no es algo
que compres en el supermercado a bajo precio, sino que requiere
planificacion, entendimiento, una finalidad y mucha repeticion. Y durante
todo el proceso surgen emociones maravillosas como aquellas que son fruto
de lo que vamos consiguiendo, pero otras menos agradables como la



frustracion, la rabia o la tristeza que nos llevan a dudar de nosotros y a que
nos planteemos abandonar. Pero los habitos son habitos, es decir, no son
monstruos, son amigos. No es algo a lo que tengamos que temer, sino aquello
con lo que nos tenemos que aliar. Y para eso tienes este libro ahora en tus
manos.

Durante los 22 afos que llevo ejerciendo como psicologa de la salud y del
deporte, parte de mi motivacion ha sido conseguir hacer muy practicos todos
los conceptos, paradigmas y teorias que la psicologia ofrece desde su lado
mas cientifico. Al paciente y al deportista, ademas de aquello que tiene que
hacer y de por qué lo tiene que hacer, le interesa saber como modificarlo. La
gente quiere recursos faciles que le allanen la vida. Y creo sinceramente que
ese es uno de los valores que yo aporto a la psicologia: conseguir que sea
facil, practica y divertida. Espero poder inspirarte asi a través de este
cuaderno de trabajo.

Tanto en mis sesiones individuales, libros, articulos como conferencias, me
gusta hacer participar al que asiste. Porque esta demostrado que cuando
interactuamos con la informacion, vemos, escuchamos, jugamos,
participamos, el aprendizaje es mayor y los cambios también son mas
estables. Participar motiva.
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Un estudio reciente de Jane Wardle, del University College de Londres,
publicado en el European Journal of Social Psychology, afirma que 66 dias es
la media de tiempo que una persona tarda en adquirir un nuevo habito. Y
quédate con esta idea: cambiar de habitos esta al alcance de todos. ¢ Por qué?
Porque tenemos un cerebro maravilloso con plasticidad neuronal. Significa
que estas capacitado toda la vida para seguir aprendiendo cosas nuevas, y
esto incluye cambiar de habitos y abandonar los que no nos convienen. No
hay una sola etapa de nuestra vida en la que no podamos cambiar algo si asi
lo deseamos. Para conseguirlo, la actitud marcara la diferencia: necesitas
compromiso, implicacién y esfuerzo. Pero, tranquilo, te iré acompafiando
para echarte un cable. Verbaliza conmigo, y si puedes delante del espejo,
mejor (es importante convencer a la persona que estas viendo en el espejo):
«Yo puedo, yo también puedo, ;donde esta escrito y demostrado lo
contrario?». Y si le guifas el ojo a esa persona, mejor. Asi, con descaro,
como quien tiene claro que va a por todas.

Tenemos la suerte de poder entrenar la actitud, es decir, afinar en aquello que
nos falte para poder ser mas felices, eficaces, habiles, serenos. Y esta es la
finalidad de este libro interactivo en el que tti y yo vamos a ir disefiando,
dibujando y creando un proceso en el que puedas entrenar aquello que elijas.



Y no me refiero a la cantidad de ejercicios mentales y juegos que permiten
fortalecer tu cerebro y tenerlo joven. Me refiero a entrenar tus pensamientos,
tus emociones y tus comportamientos para llegar al puerto que elijas.
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Ten siempre a mano lapiz y una libreta bonita y especial en la que podras
escribir y dibujar en respuesta a los ejercicios practicos que descubriras a lo
largo de la lectura y también para dar rienda suelta a tu imaginacion.



Igual te estan surgiendo en este momento algunas
dudas.

Veamos si puedo resolvértelas.

Si, siempre que tu lo elijas. Superarte, cambiar, tener otros habitos o
plantearte metas es algo que debes elegir ti. Nadie puede imponerte una
forma de ser, ni de pensar, ni de comportarte. Tampoco pueden decirte qué
debes sentir. Eres libre de elegir tus cambios o de no hacerlos. Pero si lo
deseas, el mundo tiene actitud para todos, y en grandes cantidades. Sal a
luchar por la racion que te toca.
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Pues todo depende del método. Si te lo planteas en plan soldado marine, no
pain no gain, si. Pero si nos planteamos el cambio con diversion, compasion,
paciencia y jugando, seguro que sera mucho mas divertido. Aun asi
tendremos momentos de bajon, de querer tirar la toalla, de dudas. No pasa
nada, porque es lo normal cuando uno decide cambiar, y buscaremos
estrategias para superar esos momentillos. Si quieres entrenar tu actitud te
costara, no voy a quitar valor al esfuerzo que vas a realizar, pero puede
representar un coste divertido y entretenido. Aqui no hacemos nada a la
fuerza.

Cuando te vengas abajo, descansa, busca el porqué, permitete los dias que
necesites para retomar tu cambio, tratate con respeto y compasion, y cuando
lo decidas, continuamos. Y yo trataré de motivarte con historias de
superacién, con mis frases, pidiéndote que compartas tus logros y ayudes a
avanzar a otros a traveés de las redes sociales. Y entre todos, buscaremos un
final feliz.



Este es un sentimiento comun: evitar el sufrimiento que genera la frustracion
de no haberlo conseguido antes. Pero yo creo que mas frustrante es vivir una



vida en la que no estas siendo protagonista de tus suefios. Igual deberiamos
aprender juntos a ver la frustracién como el motor que te lleva a intentarlo
una vez mas, sin reproches y sin culpa. Simplemente como un nuevo intento.
Cuando juegas a tu juego preferido en el movil o al practicar deporte, no
sueles darle importancia cuando pierdes una partida. ¢ Por qué? Porque es
solo un juego. Incluso motiva volver a empezar y enfrentarte al reto. Cuando
contemplamos los retos desde el punto de vista ltdico, perdemos el miedo a
fallar. Asi que trata de hacer lo mismo con los retos de la vida.

ks que Yo
lo he infentado
todo y no he

conseguido

Intentarlo todo no es intentar lo correcto. Y mas no es sinénimo de mejor. No
pierdes nada por ver el cambio desde esta nueva perspectiva en la que tienes
que involucrarte, llevar un diario y trabajar mentalmente sobre tu propio
proceso. Prueba, date una oportunidad y empieza por quitarte la etiqueta de
«no soy capaz». Si lo eres, 1o que pasa es que no estas entrenado para ello.

Ademas de esta introduccion que te tiene casi convencido de que si es
posible, te encontraras con doce habitos saludables que te ayudaran a
disfrutar de una vida plena. Cada habito tiene una pequefia introduccion,
esquemas, ejercicios y post-it que lo ilustran. Todo son herramientas que
puedes poner en practica para empezar con el cambio.



ESTOS SON LOS DOCE HABITOS:

Puedes comenzar por el habito que desees, entrenar los doce o solo uno. Tu
eliges. Y puedes dedicarle a cada habito las semanas que decidas. Igual un
cambio de habito requiere un mes y medio y otros, tres meses.

Tu marcas el ritmo y los tiempos. Recuerda que esto tiene que ser divertido,
entretenido y motivador. No nos vale el sufrimiento para conseguir el
cambio.



Puede que doce habitos no sean suficientes para disfrutar de una vida plena,
pero los que te presento en este libro son los cambios que mas me han
demandado mis pacientes en la consulta. Si echas alguno en falta, no dudes
en escribirme un email y lo tendré en cuenta para la proxima vez.

Hay un principio que me gustaria que acompafiara siempre a cualquiera de
estos doce cambios que elijas, puesto que permitira que se conviertan en
estables y duraderos.

Todos sabemos que ponerse a dieta unos dias es sencillo y que lo complicado
es mantenerla. Por esto te pido que, a partir de ahora, cuando elijas un reto, lo
eleves a filosofia de vida. De tanto marcarnos objetivos y no cumplirlos,
terminamos por no creer en ellos ni en nosotros mismos, lo cual resulta
frustrante. Pero cuando alguien da un giro, cambia de valores y convierte un
reto en una filosofia de vida, su paciencia aumenta y también mejora la
manera de abordar el asunto. Cuando nos enfrentamos a una nueva filosofia
de vida, es mas complicado fallar. ;Por qué? Porque es algo para siempre. Si
hoy no lo conseguimos, no se acaba el mundo; mafiana habra otra
oportunidad. Es una filosofia de vida, es para toda la vida.

Te voy a poner un ejemplo muy simple. Imagina que eres alguien muy pulcro
que cuida siempre sus habitos de higiene, pero que, por el motivo que sea,
hoy estas agotadisimo, tienes una migrafia tremenda o, simplemente, se te
olvida lavarte los dientes una de las tres veces que lo haces al dia. No pasa
nada. Seguro que no te machacas por ello, ni te dices: «Guarro asqueroso,
;como has sido capaz de fallar a tu reto de lavarte los dientes? {Si es que eres
incapaz de conseguirlo!». Lo mas seguro es que al dia siguiente, al levantarte,
te laves los dientes y vuelvas a hacerlo tres veces al dia como tienes por
costumbre. Porque forma parte de tu rutina y de tu filosofia de vida. Lo



retomas y listo.

# enfrenatuachivd
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Cuando nos tomamos el cambio como una nueva filosofia de vida y
modificamos nuestros habitos, estamos cumpliendo con nuestro deseo desde
el primer minuto sin mas, sin que tenga que llegar el premio, porque el
premio es el propio estilo de vida nuevo que hemos elegido.

Si el objetivo fuera comer sano, tener paciencia o hacer mas ejercicio y
hubieras abandonado, seria el acabose. «Ya estas igual otra vez. No has
salido a correr, te puede la pereza.» Te sentirias mal y quiza terminarias por
abandonar tu objetivo.



Asi que. a partir de ahera queremos:
esfo es para foda la vida

v COMPASION:

tratarte rmol no acelera el procese

v COMPRENSION CON EL ERROR:

forma parte del procese.

v ESTAR PRESENTE.:
si, disfiruta del mormento, del proceso, del

aaul y del ahora tl premio es Tu nueva
estilo de vida.




CAMBIO DE HABITOS

QDdNde esta
M Tlermpo?
Organizacion
y planificacion



La mayor excusa de todas las personas a la hora de no emprender sus
objetivos, de no cumplir con los plazos, de no llevar la vida que desean
conforme a sus valores, de no ser capaces de cambiar de habitos o de actitud,
es la falta de tiempo. Hasta que nos morimos, el tiempo para todo el mundo
es el mismo, 24 horas diarias. El problema por lo general no es la falta de
tiempo, sino la desorganizacién, la falta de planificacion y el no saber
establecer prioridades. Un ejemplo muy claro son los estudios que
demuestran que las personas que realizan alguna actividad fisica de forma
rutinaria no disponen de mas tiempo ni de menos obligaciones que los que no
se entrenan. Solo se organizan mejor.

Tengo la suerte de haber sido educada en el Colegio Aleman, y eso, si lo
sabes aprovechar, te da una gran ventaja: mente ordenada y gestion del
tiempo. Gestionar el tiempo adecuadamente aumenta muchisimo tu
productividad, tu eficacia y tu satisfaccion personal. Porque al final terminas
jugando al Tetris con tu orden y tus actividades y acabas encontrando tiempo
para todo. Sinceramente, no recuerdo una situacion en mi vida en la que haya
llegado tarde. Incluso cuando me olvido algo en casa y tengo que retroceder,
llego a la hora. No me importa que me hagan esperar, pero no me gusta hacer
esperar a nadie.

La clave de la gestion empieza por poner encima del tablero,
metaforicamente hablando, nuestras actividades (y aqui se incluye todo: ocio,
pintarte las ufias, ir a la compra, horas de trabajo, todo) y las horas de que
disponemos. Hay gente que cree que realizar este tipo de tareas les hace
perder el tiempo. Pero es todo lo contrario. Son los tipicos que se dedican a
improvisar, los que no cuentan con el tiempo que se pierde en los
desplazamientos y por ello llegan tarde, etc. Planificar el tiempo es la
solucion para que todo encaje y tengas ratitos para ti. Una buena lista es
como una tabla de salvacion. Dedica, por favor, unos minutos a elaborar tu
lista de tooooooodo lo que haces a lo largo de un dia, de una semana o de un
mes. Si tus dias o semanas son idénticos, no necesitas hacer mas que una
serie. Si realizas muchas cosas distintas al mes, es mejor que lo anotes todo.
Vamos con un ejemplo. Te muestro mis actividades anotadas y tu, al lado,
debes escribir las tuyas. La tarea no te llevara mas quince minutos. Esta claro



que habra cosas que se nos olviden, que surjan, como puede ser un viaje
inesperado. Siempre hay algo que se queda fuera del control. Pero no
importa. No se trata de abarcarlo todo. Siempre es mejor tener controlado el
noventa por ciento que no tener nada.
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Yo soy un modelo de conducta pésimo para muchas cosas; entre otras, digo
muchas palabrotas que me encantan y que mis hijos, por supuesto, copian.
Pero entre mis puntos fuertes esta el de ser una buena gestora del tiempo. Es
mas, mucha gente me pregunta en las redes como llego a todo, de donde saco
el tiempo. Del mismo lugar que todo el mundo. Creo que me da para todo:
correr, tengo dos hijos mios y dos de mi marido, atender mi consulta, imparto
conferencias, escribo para Marca, Sportlife, el blog de mi web, el de
VidaCaixa, Forté Pharma, la publicacion Objetivo Bienestar y otros medios
escritos; me gusta cocinar, ver mis series, leer, hablar con mis hijos, salir al
cine, ir a nadar, pasear al perro, pintar post-it; salgo en television y colaboro
en radio, escribo libros, gestiono mis redes sociales, contesto en torno a cien
correos diarios, ordeno algunas cosas de mi casa, voy al mercado (me encanta
elegir la fruta y la verdura frescas), realizo talleres algunos sabados, y todavia
me queda tiempo para fantasear y ejecutar proyectos nuevos como el de la
venta de mis tazas por internet. Si, solo de leerlo, a mas de alguno le agobia.
Pero fijate que yo siento de todo menos agobio. No te niego que, alguna vez,
alguna punta de trabajo me ha estresado, pero es algo muy inusual en mi. Y
ademas no suelo realizar nada corriendo. Intento fluir, disfrutar del presente y
empaparme de todo. Creo que la receta esta en la organizacion y la
planificacion.

Otra excusa de los que no se planifican es la idea absurda de que la vida
organizada pierde su parte de espontaneidad y de naturalidad. Un jamo6n que
te comas. La espontaneidad y la naturalidad son completamente compatibles
con el orden y la gestion si tienes una mente flexible. Hasta el humor es
compatible con ello. Las rutinas y el orden dan seguridad y hasta paz interior.
Es mas facil estar de mejor humor y disfrutar de cada momento cuando vives
con serenidad en lugar de vivir con la sensacion de tener todo pendiente y de
no llegar a nada.

La mayoria de las personas que se quejan de no tener tiempo, las que
postergan, las que se enredan en el perfeccionismo para no entregar nada a
tiempo, suelen decirte que no tienen tiempo ni para organizar su tiempo. Pero
lo cierto es que, hasta ahora, su falta de gestion del tiempo no les ha servido
mas que para frustrarse, para no tener tiempo para ellos y para sentir mas



ansiedad que el resto de los que si nos organizamos. Os prometo que
organizarse es una liberacion.

Empecemos por pensar qué ventajas tendria en tu vida conseguir mas tiempo:
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Conocer las ventajas de organizarnos
puede ser un plus de motivacion para
empezar a gestionar mejor e!

Qué consejos
pueden ayudarnos
a dar el cambio?



1. Lo que no esta escrito se olvida

Hacer listas, anotar o llevar una agenda es fundamental en temas de
organizacion. Comprate una agenda bonita que te guste abrir cada dia. Yo
suelo adquirir mi agenda en Zara Home. Llevo haciéndolo afios. Las tienen
preciosas. Me las compro de dia visto, asi me cabe todo perfectamente en una
hoja. Cada afio, pasado el puente del doce de octubre, salgo a por mi agenda.
Se ha convertido ya en un ritual. Te parecera una chorrada, pero es un
momento especial para mi. La agenda nueva es el inicio de un nuevo afio, de
nuevos proyectos, de lo que me depara el futuro, de las cosas en las que creo,
de las oportunidades que me llegan y de las que yo genero. No tardo mucho
en decidirme por la agenda porque enseguida hay una que me atrapa. Y tengo
guardadas todas mis agendas, de todos mis afios profesionales.



2. Agendar

Supone trasladar a la agenda lo que hemos escrito en la lista «todo lo que
hago durante el mes», actividades diarias, semanales y mensuales. Hay
personas que pueden planificar a mes visto, otras que necesitan hacerlo de
semana en semana o incluso el dia anterior. Da igual. Lo importante es coger
la costumbre de ponerte delante de la agenda y anotarlo todo.

Al apuntar las actividades debes tener en cuenta algo muy importante: los
tiempos. Hay que ser muy muy respetuoso con los tiempos. Si tratas de
encajarlo todo a presion, terminaras por acumular retrasos que te impediran
realizar lo que tienes anotado. Calcula el tiempo que tardas con cada
actividad y, sobre todo, los tiempos de traslados. L.o que tardas en llevar a tus
hijos al cole, en ir a una reunion, etc. Se pierde mucho tiempo en los
desplazamientos y hay personas que no los tienen en cuenta.

Otro consejo a la hora de calcular los tiempos es el margen de error. Ya
quisiéramos que todo saliera tal y como planificamos. Supondria que todo
encaja como las piezas de un reloj suizo. Pero no es asi. Hay atascos,
accidentes, otras reuniones que se alargan mas y retrasan la tuya, fallos en la
red que te dejan sin wifi, un cuello de botella en el trabajo de equipo,
errores... en definitiva, problemas. Yo nunca llego tarde porque siempre
salgo con minutos de sobra. Si al final hay algun retraso del tipo que sea,
llevo encima un libro y leo o cuelgo algo en mis redes sociales.

Lleva en una misma agenda tus temas personales y profesionales. Y por
ultimo, para facilitarte la vision de tu dia a dia, utiliza un cédigo de colores.
Puedes tener varios fosforitos para diferenciar trabajo, ocio, casa, médicos,
etc.
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3. Delegar

Si lo realizas todo td y no ensefias a nadie y no delegas, tendras que seguir
haciéndolo siempre ti. Cuando delegas debes dedicar un tiempo a la
formacion. Delegar educa a los tuyos en la responsabilidad. Muchas personas
no delegan porque no ven a los otros capaces de realizar la actividad tan bien
como la hacen ellas, porque no quieren perder el tiempo en ensefiar a alguien,
por miedo a que no sean imprescindibles si dejan de realizar parte de su
trabajo o porque su educacion en valores les dice que tienen que ser
superwoman y que es su obligacion hacerlo todo ellas. Un ejemplo muy claro
de superwoman es el conflicto que surge con las tareas domésticas y la
negacion de contratar ayuda externa para la limpieza. Es cierto que cuando no
te lo puedes permitir econdmicamente, este punto es indiscutible, pero
muchas parejas trabajan fuera de casa con horarios partidos infernales. Van
estresadisimos con la casa, el trabajo, las extraescolares de los nifios; abusan
muchas veces de los abuelos, tienen un caracter avinagrado porque les supera
el estrés; se pasan hasta las tantas de la noche preparando las comidas del dia
siguiente, la plancha, el orden de los uniformes, y llega el sabado y que no se
les ocurra pensar en dormir, correr o salir a pasear, no, jhay que limpiar! En
estas circunstancias no hay persona que desee hacer el amor; es una vida de
locos. Muchas de ellas podrian pagar un o una asistente de hogar, pero
muchas mujeres, sobre todo ellas, se niegan. .o ven como una debilidad y no
quieren gastar dinero en ello. Pero no sabéis la cantidad de matrimonios que
se llevarian mejor, tendrian mas tiempo de calidad para ellos y los hijos si
delegaran unas horas a la semana en la ayuda domeéstica.

A mi me encanta delegar en mis hijos. Yo no pago a mis hijos por poner o
quitar la mesa, meter los platos en el lavavajillas o pasear a nuestro perro
Vueltas. Pero si lo hago por trabajos que a mi me pueden generar ingresos y
que no forman parte de las responsabilidades compartidas de una familia. Por
ejemplo, mis hijos cobran por editar los videos que cuelgo en las redes
sociales o por poner el café para mis asistentes a los talleres. Creo, ademas,
que es una manera de que empiecen a ganarse la vida y tengan su dinerillo. Y



me gusta que, cuando me olvido de pagarles, porque a veces me despisto, me
lo recuerden, pues quiero que aprendan a reivindicar aquello por lo que se
esfuerzan y que merecen. Que no les tomen el pelo cuando sean mayores.

Juedes TRNOAURL & 7



4. Sé puntual

Las reuniones, las consultas, la atencion a un cliente, todo tiene que tener una
hora de inicio y una hora de finalizacion. El cerebro necesita que le guies con
espacios acotados de tiempo, porque asi también se ordena internamente.

Sé respetuoso con esos tiempos; cuando haya terminado el tiempo de la
reunion, finalizala. Si no respetas los tiempos, esto se convertira en una regla,
y los horarios no serviran para nada. Para ello es importante que calcules de
forma rigurosa cuanto tiempo necesita cada actividad. Es preferible suspender
una reunion que alargarla, salvo que sea un asunto importantisimo y
urgentisimo. Si no respetamos los limites que ponemos, la mente se permitira
el lujo de dispersarse en la proxima ocasion en lugar de trabajar con
productividad y eficacia. Un partido de fttbol dura noventa minutos mas el
tiempo afladido, ni mas ni menos. Y cuando el arbitro pita el final, el partido
acaba.

Haz participes a los demas de lo importante que es para ti y para todos
respetar los horarios. No esperes a los rezagados porque es una manera muy
negativa de reforzar la impuntualidad de los que llegan tarde y de no respetar
el tiempo de los que si se organizan para llegar a su hora.



5. Haz hueco y prioriza

Si tienes mas actividades de las que puedes realizar, la solucion esta clara:
debes renunciar a algo. ;En qué pierdes actualmente el tiempo?, sa qué
podrias renunciar que sea menos importante de lo que tienes ahora pendiente?
Siempre se pueden hacer pequefios cambios. Dejar de ver un rato la tele para
entrenar veinte minutos; renunciar a la hora y media que tienes para comer
para apuntarte a un gimnasio cerca de tu oficina; acostarte pronto para
levantarte antes y preparar un almuerzo saludable que llevarte al trabajo, etc.

Se trata de cambiar un habito que te aporte poco por otro que sea mas sano,
mas motivante 0 mas importante en este momento.



6. Menos duda y mas decision

Algo que nos retrasa mucho y nos desorganiza es la lentitud en tomar
decisiones. Hacerlo supone hacer renuncias, porque cada vez que te decides
por algo, también pierdes algo. No se puede decidir solo para ganar. Por eso
la gente se piensa todo muy bien, analiza, duda, vuelve, y al final, muchos no
deciden. Se encuentran continuamente en una zona de bloqueo que les retrasa
el cambio. Tienen ese miedo. Cuando das muchas vueltas puedes caer en el
bloqueo debido a tanto analisis. Déjate guiar por la intuicion... con los pies
en la tierra.

Cuando te cueste mucho decidir, ponte un limite de tiempo. Debes decidir el
tiempo entre el margen que tengas para decidir, la importancia de la decision,
etc. Pero ponte dia y hora. Cuando te das todo el tiempo del mundo, la mente
se dispersa y divaga mas de la cuenta. Un poquito de presion a veces ayuda.



7. Di adiés al perfeccionismo, enlentece mas de lo que suma

Como esta, esta bien. Busca tu control de seguridad. Leer dos veces un
articulo, revisar tres veces un contrato, compartir con una persona de
confianza una opinion clinica. Marca el numero de veces con el que crees que
es suficiente para que tu trabajo esté bien, que no perfecto, y luego no revises
mas. Por mucho que controles, no siempre vas a evitar el fallo. Es cierto que
lo minimizas, pero muchas veces a costa de un tiempo que desperdicias y que
puede ser mucho mas valioso que un posible error.

Las personas muy perfeccionistas pueden tener problemas para trabajar en
equipo, porque terminan no delegando y ralentizando el ritmo del grupo.



8. Facilitate la vida

Es maravilloso cocinar un guiso de carne al antiguo estilo de la abuela, uno
de esos pucheros que llevan tres horas entre elaboracion y coccion. Pero igual
de saludable, o quiza mas, es hacer una ensalada y una pechuga de pavo a la
plancha. La ropa que no necesita plancha, no la necesita. Hay personas que
planchan las toallas y los trapos de cocina. Quedan preciosos, es verdad, pero
tal vez es algo a lo que podemos renunciar para facilitarnos la vida. Si hay
una crema que nutre, hidrata, estira la piel, rejuvenece y lo hace todo en uno,
comprate esa en lugar de ponerte diez potingues uno detras de otro. A esto
me refiero con facilitarte la vida. No hace falta que hagas muchos cambios en
tu dia a dia.

Agrupar también es una forma de facilitarte la gestion del tiempo, como
puede ser sacar al perro y correr a la vez. Dos en uno.

El tiempo es oro, y, como dice Eduardo Mendicutti, hasta la muerte, todo es
vida. Vivir de forma plena depende de cémo aprovechemos el tiempo. No lo
dejes pasar, no dejes que se pierda, que se marchite. El tiempo no tiene un
punto de retorno.
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CAMBIO DE HABITOS

sAnsiedad?

Solo para

Tenerte en
Mis brazos



Me gusta mas la ansiedad que, como dice la expresion, comer con los dedos.
Asi es, es mi trastorno psicologico favorito. ; Por qué? Porque de verdad que
me parece bastante sencillo tenerla bajo control. Cuando me escribe o me
llama un paciente y me dice que lo que tiene es ansiedad, se me pone una
sonrisa de oreja a oreja, no porque esa persona esté sufriendo, sino porque
enseguida pienso que qué chulo sera ayudar a alguien en su sufrimiento desde
la pasion que me generan los trastornos de ansiedad. Es cierto que existen
casos extremos, en los que hay alteraciones funcionales muy graves que
limitan muchisimo la vida de un paciente con altisima ansiedad. Pero son los
casos menos comunes. L.a mayoria de las personas que sufren ansiedad, es
decir, un porcentaje muy grande de la sociedad, tienen herramientas eficaces
a su disposicion que les permitiria llevar una vida mucho mas serena,
placentera y feliz.

La ansiedad, salvo que sufras una cardiopatia de gravedad, es incomoda,
molesta, un fastidio; vulgarmente dicho, un cofiazo, pero no es peligrosa en el
sentido de matarte en el acto. Aun asi, no te engafies: a la larga va haciendo
estragos en tu cuerpo y en tu funcionamiento mental. Con el estrés
prolongado se dafian el hipocampo, la corteza prefrontal y la amigdala. Estas
tres estructuras influyen en el rendimiento cognitivo a través de fallos en la
memoria y en la atencion, en la gestion de las emociones y en el
envejecimiento. Los niveles altos de cortisol pueden repercutir también en
nuestro sistema inmune y esto nos debilita fisicamente.

El estrés y la ansiedad no son una tonteria. Pero tampoco los demonicemos y
pensemos que un estrés prologando puede ser el precursor de un cancer,
porque no es asi. Ojo con las noticias sesgadas en internet y con la
informacion poco rigurosa. No es tan simple. La ansiedad no genera cancer.
La ansiedad o el estrés pueden alterar nuestro sistema inmune, pero sobre
todo, nuestros habitos de vida saludables. Enfermedades como el cancer
tienen una multitud de componentes, desde la base genética hasta nuestro
estilo de vida. Asi que menos hipocondria y mas responsabilidad en los
habitos de vida sanos: alimentacion, descanso, fuera el tabaco y el alcohol,
meditacion, ejercicio fisico, serenidad y mucho humor.



¢Por qué tienes ansiedad? ;Te lo has preguntado alguna vez? La respuesta te
va a parecer frivola, simple o escasa. Pero tienes ansiedad porque, salvo en
casos que se justifique clinicamente, ti la provocas. A veces Somos nuestros
peores enemigos. Y para nada quiero con ello que te sientas culpable; solo
que sepas que, si aprendemos a gestionar nuestros pensamientos y miedos,
nuestras emociones y la manera que tenemos de actuar, la mayoria de las
veces podriamos vivir lo mismo pero con serenidad, ilusion, motivacion,
garra, en lugar de ansiedad. No eres el culpable de tener ansiedad, no. Pero si
de darles un valor alarmante a situaciones que de por si no son peligrosas.
Hablar en publico, una relacién de pareja que no funciona, ir a comprar a
grandes superficies, no tener amigos, relacionarte con gente, un examen,
sacarte el carné de conducir, un resultado médico, tu madre... nada de esto
son situaciones que pongan en peligro tu vida. Pero para muchas personas
son situaciones complicadas, dificiles, a las que se teme o que incomodan y
que desencadenan la respuesta de ansiedad. Por eso digo que el chocolate no
engorda, engordas td. Y que tu madre no te estresa, te estresas tu.

Tener claro este principio es muy importante porque te permitira
responsabilizarte del cambio. Si te dedicas a pensar que el entorno, las
circunstancias, la mala fortuna o que los demads son los causantes de tu
ansiedad y con ello esperas que cambien para vivir con paz interior, puede
que nunca lo consigas. Tus estresores existen, son los que precipitan tu
respuesta. Pero si aprendieses a darles otro valor y a manejar la situacion
desde otra perspectiva, seguro que reducirias el impacto en tu sistema
nervioso.

Empecemos por conocer los estresores; ;cuales son los tuyos? Por «estresor»
me refiero a esa persona, situaciéon o momento de tu vida que te genera
ansiedad. Mira este ejemplo:



MIS ESTRESORES SON:

No saber organizorme Y Tener la sensacion
de que no lego o noda

- Ponerme un pantalon Y que me apriete.
cabiendo asl que he cogido peso.

~ Cuando mi madre me llama fres Veces |
seguidos Y Mo puedo cogerle el fe.ﬁéfc-no |
por trabajo, me Vienen una ansiedad Yy una
robia tremendos.

+ Coger el cache &n la autopista.

- Decir un comentario que pueda ofender a
E:Tgcn.ln:e:. No soporto que la gente piense qUe
say mola persoha. |

/ Cuando Vea a mi marido gchada en ej gofd
rrientras yo recajo tode lo que hay tirado
por la casa

No cortrolar ko que corme.

: Las cucarachos. Yivo en un lugar cdlide }I.:.f
hay muchas. Yoy caminando par la noche
con riedo a pisar una U oir el chasquide.
Solo de pensarlo me rnuerct

Y ahora, al pan, pan, y al vino, vino. Menos teoria y mas accion. Si tienes
ansiedad necesitas tirar de recursos que te permitan gestionarla de forma

adecuada. No se trata de vencerla, querer expulsarla, sino solo de buscar la
manera adecuada para aprender a convivir sanamente con ella.

Un primer ejercicio que vamos a realizar, y aunque te parezca una chorrada
—quiero que confies en mi y lo hagas—, sera pintar a tu ansiedad, tamafio

bolsillo, divertida, desenfadada, informal, y plastificarla. Fijate en lo graciosa
que es la mia:
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Genial, ahora ya tenemos una nueva amiga. Hasta ahora erais lo contrario. La
ansiedad era el monstruo que se te agarraba en las entrafias, te impedia
respirar, te tensaba muscularmente, te limitaba la vida, te impedia hablar en
publico y hacia que lo pasaras fatal. Y es que el primer obstaculo no era otra
cosa que un problema de relacion personal. No desear tener la ansiedad es
como no desear tener fiebre nunca mas. Imposible y absurdo. ;Por qué?
Porque la ansiedad, aunque no te lo creas, es tu AMIGA. Y lo pongo con
mayusculas, negrita y cursiva porque gracias a la respuesta de ansiedad y
miedo hemos conseguido sobrevivir y estar hoy donde estamos. ; Alguna vez
te has planteado lo dificilisimo que es estar hoy aqui, vivo? ;Sabes cuantas
circunstancias han tenido que darse, cuantas relaciones sexuales, cuantas
enfermedades vencidas o a cuantos peligros han sobrevivido nuestros
ancestros para que tu seas hoy una persona? Se ha sobrevivido a las
dificultades gracias a la ansiedad. Asi que sin ella, td, hoy, no estarias vivo.

Segundo ejercicio, venera a tu ansiedad y dale las gracias por existir. Busca
una frase chula, divertida, para darle las gracias. Algo asi como «mufieca,
reina, qué lindo que estés en mi vida, besos mil». Y hablale en estos
términos.
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Ahora que tienes el dibujo de tu amiga plastificado, llévalo siempre encima y
hablale; con ello convertiras las situaciones temidas en algo mas comico.
Imagina que vas a un examen; métete a tu amiga en la carpeta, y antes de
entrar le dices: «Nena, el examen tengo que hacerlo solo; si te cogen a mi
lado pueden pensar que me estas chivando las respuestas y nos expulsaran a
los dos. Cuando termine te cuento como me ha ido, ¢vale?». Ya veras como
te entra el punto de carcajada y desaparece la ansiedad.

Un tercer ejercicio esta relacionado con tus pensamientos. Sientes lo que
piensas. La ansiedad es una emocion, una respuesta de nuestro organismo. Si
queremos modificar las emociones, tenemos que aprender desde el inicio a
gestionar nuestra manera de pensar. Y este es el quid del asunto. No pases al
cuarto ejercicio si no has comprendido bien este paso. La triada psicologica
dice que hay una relacion directa y bidireccional entre la manera como
pensamos, cOmo sentimos y cOmo actuamos.

El pensamiento escrito en color negro genera un bucle de ansiedad. Pero
fijate en la alternativa naranja. Cuando cambias lo que te dices a ti mismo,
automaticamente cambia la emocion. Para aprender a tener un estilo
cognitivo, es decir, una forma de pensar 1til y serena, necesitas dos



herramientas:

Aprender a hablarte en un idioma sereno. A esto lo vamos a llamar
«entrenamiento en autoinstrucciones». Las autoinstrucciones son los
mensajes que te dices a ti mismo y que guian tu conducta. Los estudios han
demostrado largo y tendido que si utilizas palabras y expresiones toxicas,
negativas, catastroficas, de duda o tristes, tus emociones iran en la misma
direccion. Todos tenemos un amplio vocabulario positivo, util y sereno que
podemos utilizar, pero a veces, la falta de uso hace que no esté accesible o
sea espontaneo. Si no te sale de entrada, te animo a escribir a diario cinco
palabras o cinco expresiones que te permitan vivir con serenidad. Luego
repitete esas palabras o expresiones todo el dia. Borra las palabras «miedo»,
«prisa» y «corriendo» de tu vocabulario. Alteran nuestro ritmo natural de

vida.

Autoinstrucciones, palabras, w
pensamientos qUe me serenan:
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Otra practica que puedes haces es anticiparte a las situaciones que te generen
ansiedad o miedo. Antes de acudir a un examen, a una entrevista de trabajo,
antes de conducir o de hablar con alguien a quien deseas marcarle los limites,
pon por escrito como te gustaria que se desarrollara la situacion. Anticiparte

permite controlar mas que si lo dejas a la improvisacion. Y si controlas lo que
si depende de ti, aumentas tu seguridad.

Te muestro un ejemplo de anticipacién. Si ademas de escribirlo lo visualizas,
el efecto positivo todavia sera mayor.
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Pasar es el cuarto ejercicio. No se puede pasar de la ansiedad, pero si de los
agobios, de las preocupaciones y de los miedos que no dependen de nosotros
El futuro no es controlable y, aun asi, le dedicas mucho tiempo mental. Les
das veinte mil vueltas a ideas que nunca van a suceder, a ideas que tienen
muy poca probabilidad de que ocurran o cuya solucion para nada depende de



ti. Este tipo de preocupaciones, que suponen un porcentaje altisimo durante el
dia, alrededor del 90 % de tu desgaste mental, te roban la energia sin
necesidad. Porque por mucho que rumies, argumentes, busques la
tranquilidad, esta nunca aparece. ; Por qué? Porque la solucion no esta hoy
por hoy y en este momento en tus manos. Preocupaciones de este tipo son la
idea de sufrir enfermedades, tener accidentes, el futuro de nuestros hijos,
nuestro futuro y estabilidad laboral, hacer el ridiculo, lo que los demas
pensaran de nosotros y un sinfin de miedos absurdos. Son absurdos no porque
no sean reales —pues pueden llegar a serlo—, sino porque nosotros no
podemos controlarlos en absoluto.

¢Qué hacer con ellos? Pasar. Darles carpetazo. Y este proceso pasa primero
por aceptar tu miedo. Aceptar que puedes perder el trabajo, que puedes
fracasar como madre, que puedes caer mal a la gente, que puedes decir algo
imprudente y que a alguien le sienta mal, que puedes sufrir una enfermedad
grave. Todo esto puede pasar. Asi que cuanto antes lo aceptes, antes podras
empezar a fijar tu atencion en lo unico que importa: este momento. Cuando
pasas de tus preocupaciones indtiles no te conviertes en alguien
irresponsable. Todo lo contrario, consigues decidir a qué dedicar tu atencion
plena.

Para pasar de estos intrusos, de tus okupas, te aconsejo que busques una
manera creativa de ponerlos en la distancia. Te dejo varios ejemplos que he
ido recogiendo de autores que trabajan la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, como son los maravillosos Russ Harris y Stephen Hayes.

Cuando aparezca el intruso: no hables con él, es decir, no te pongas a
argumentar con tu mente; distanciate y centra tu atencion en el ahora.

Para lograrlo:
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Y una vez dicho lo entrecomillado, no hables mas, no argumentes mas, no le
des mas palique a esa preocupacion. Tranquilo, darle vueltas a lo que no
depende de ti, no te llevara a nada. Como ha ocurrido hasta ahora.

Y entrena, repite, no tires la toalla. Llevas toda la vida pensando de forma
inutil, jno pretenderas que cambie tu estilo cognitivo con solo tener la
intencion! Si te interesa este tema de distanciarte y dejar de luchar contra
turbulencias mentales que no puedes solucionar ahora, te aconsejo el capitulo
«La terapia de los melocotones en almibar» de mi anterior libro, Cuenta
contigo, publicado por editorial Conecta.

No utilices esta técnica con todo aquello que te preocupe y puedas solucionar.
En ese caso tienes que sentir la ansiedad, la prisa, la angustia, el estrés,
porque te ayudaran a enfocarte en lo que si depende de ti.
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En quinto lugar, trabaja directamente sobre tu emocion: técnicas de relajacion
muscular, de respiracién, de visualizacion o de meditacién. Con este tipo de
ejercicios podras regular tu nivel de actividad nerviosa. Cada una de ellas es
distinta, lo mismo que las sensaciones, pero todas te encaminan a la
serenidad. Para entrenar estas técnicas tienes mucha informacion en variados
canales de YouTube. En el mio encontraras la técnica de la Relajacion
Muscular de Jacobson.

Nuestro sexto recurso para aprender a manejar la ansiedad es tener a mano
una lista de actividades que, sobre la marcha, te relajen. Digo «sobre la
marcha» porque cuando le pregunto a alguien que qué le relaja, suele
contestarme que estar tomando el sol en Punta Cana. Pero esta actividad, para
el dia a dia, nos pilla a desmano.

Se trata de escribir una serie de actividades a las que asocies con la serenidad,
y que sean de corta duracion. Mira mi lista.
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Ahora elabora la tuya y llévala siempre encima como imagen en el maévil.
Asi, cuando la ansiedad te pille desprevenido, abre la imagen y practica la

que sea posible en ese momento.



El séptimo recurso es el humor. Si tuviéramos la capacidad de reirnos mas,
trivializar, frivolizar sobre lo que no es una urgencia o un peligro reales,
ademas de ser mucho mas felices, reduciriamos notablemente la ansiedad. El
humor te confiere control. Ya sé que hay personas que son poco dadas a
reirse de ellas mismas y de la vida en general. Si decides convertirte en
alguien gracioso, empieza por tener material divertido siempre a mano. Hoy
en dia, con la tecnologia, es muy facil ir guardando en una carpeta audios,
videos o memes que te hagan partirte de risa. La risa es una respuesta
incompatible con la ansiedad. Asi que si ries, no sientes ansia. Trata de tener
momentos de risa durante el dia. Momentos divertidos. Veras como en el acto
cambia tu estado de animo. Cuando nos tomamos la vida muy en serio, nos
avinagramos.

En octava posicion tenemos el recurso del sentido comun. El sentido comuin
nos dice que para que nuestro organismo, cuerpo y mente funcionen en
perfecto estado de revista, los minimos tienen que estar cubiertos. ;Cudles
son nuestros minimos? Descanso reparador, comer de forma saludable, hacer
ejercicio y no tener malos habitos como puede ser el consumo de tabaco,
alcohol o drogas.

El suefio tiene una funcion importantisima. Si no consigues dormir bien,
mente y cuerpo se resienten. Durante las fases del suefio nuestro organismo
repara todas las agresiones que sufre durante el dia, ordena recuerdos,
almacena, deshecha, regenera células, regula hormonas. Un sinfin de
bondades que no funcionan de forma correcta si no descansas. No le robes
horas al suefio, y si tienes problemas para conciliarlo, si eres de los que se



despiertan con un suspiro, trabaja alguna técnica de relajacion muscular.
Suelen ser infalibles.

Comer de forma saludable es algo de lo que hemos hablado en el primer
capitulo. Hay informacion rigurosa suficiente para saber qué es saludable y
qué no. Déjate guiar por profesionales de la salud. Si me permites el consejo,
a mi hay tres que me gustan especialmente y que puedes encontrar en las
redes sociales y en sus libros. Comunican con criterio y experiencia y son
faciles de entender: Juan Basulto @JulioBasulto_DN, Juan Revenga
@juan_revenga y José Miguel Mulet @jmmulet.

Hacer ejercicio fisico. La investigacién ha demostrado cientos de veces que el
ejercicio diario, comedido, saludable, solo aporta beneficios para la salud,
tanto el movimiento aerdbico como el que requiere fuerza. Todos tenemos
tiempo para hacer deporte, lo que también tenemos a veces es pereza o falta
de disciplina. Pero en este libro encontraras todos los consejos necesarios
para empezar a hacer ejercicio o cualquier otro cambio de habitos.

Asi, grosso modo, te pondré los ojos como bolillas diciéndote que el ejercicio
no solo mejora nuestro organismo en general, respiracion, corazon,
hormonas, descanso, sino que, ademas, es un rejuvenecedor mental. Participa
en la neurogénesis, que es la creacion de nuevas neuronas a partir de células
madre. Uno de los inconvenientes de envejecer es el deterioro general del
organismo, pero uno de los mas duros es el cognitivo. Practicar ejercicio
permite tener un cerebro mas activo, concentrado, atento y mejora la
memoria. Podria seguir escribiendo sobre las ventajas de hacer deporte, pero
casi sera mejor que las descubras ti. Y recuerda que también influye en la
educacion en valores como la organizacion, la disciplina y la fuerza de
voluntad, atina lazos y permite relacionarte con otras personas y mejora tu
autoestima. j Vamos, no esperes mas! Deja el libro, cambiate de ropa y mueve
el esqueleto. Y por supuesto, como es de esperar en este capitulo, la practica
continuada y regular de ejercicio reduce la ansiedad.

Noveno consejo para vencer la ansiedad: céntrate en las soluciones.
Problemas, tenemos todos. Pero el problema real es no dar con la solucion.

¢ Qué puedes hacer respecto de lo que te preocupa? Escribe lo que te inquieta
y elabora un plan de accion. Busca soluciones, ideas, sé creativo, pide
consejo y toma decisiones. Si no lo haces, estaras en la zona de bloqueo.



Tomar decisiones tiene su riesgo, pero mas riesgo corres no tomando
ninguna. Para cada una de las soluciones que anotes, elabora su puesta en
marcha. Qué tienes que hacer, cuando, con quién, cuanto tiempo dura, qué
esperas conseguir. Cuando lo recoges todo por escrito y lo descargas de tu
mente, lo que te preocupa cobra otra dimension. Se ve desde otra perspectiva,
incluso menos problematico. Aprende a vivir con un poco de riesgo, forma
parte de la vida.

Por ultimo, décimo recurso: deja de compararte. Tu vida no es peor que la de
los demas. Los otros no son mas felices que tu. Tal vez es la imagen que tu
recibes de ellos. Seguro que si ti preguntaras por ahi, te darias cuenta de que
la imagen que ta proyectas hacia fuera no es ni tan insegura, ni tan nerviosa
ni tan triste como imaginas. La procesion va por dentro. Y esa gente que tu
ves por la calle o en las redes sociales, aparentemente felices, seguros y
tranquilos, también tienen una vida con problemas que estan tratando de
gestionar. No tienes nada que ver con ello. Asi que no sufras pensando que te
ha caido la mala suerte o que tu vida es desdichada. A todos, en algtin
momento, nos toca vivir la parte injusta de la vida. Todos pasaremos por ahi,
de modo que intentemos vivir nuestra propia vida sin compararla con la de
los demas.

Y como punto final, piensa en tu mochila de recursos. ; Qué tienes tu, cuales
son tus fortalezas, qué te ha permitido conseguir éxitos hasta ahora y vencer
obstaculos? La respuesta de ansiedad se desencadena cuando, ante una
amenaza, real o no, te percibes sin recursos. Yo te he ofrecido diez, pero tu
puedes afiadir todo lo que tu experiencia te dice o ha demostrado que te sirve.






CAMBIO DE HABITOS

No engullas,
disfrufa de

la comida
y elige lo que
te conviene



Comer es un acto natural del que todos deberiamos poder disfrutar. Pero
también puede convertirse en una batalla contra uno mismo. L.a comida es un
placer y, a la vez, un vicio. Uno de los cambios que las personas tratan de
hacer cuando se plantean sus objetivos de vida saludables es el de comer
menos, perder peso, comer sano o hacerlo despacio y con serenidad.

Comer es una conducta y, por lo tanto, algo que podemos decidir cambiar
para ser mas felices. ¢ Por qué nos cuesta tanto renunciar a un plato suculento
y sabroso? Porque normalmente son alimentos que contienen carbohidratos, y
estos disparan nuestros neurotransmisores relacionados con el estado de
bienestar y felicidad. Estoy segurisima de que eres muy capaz de renunciar a
comer dos kilos de manzanas, pero si te ponen unos aperitivos saladitos, unas
galletas o bombones, la renuncia requerira de ti muchisima fuerza de
voluntad. La mayoria de las veces termina ganando el pensamiento: «Venga,
mujer, si vas a vivir dos dias, con el estrés que llevas hoy como para no darte
este pequefio placer». Y asi te vuelves a engafiar y empieza el bucle.

Aprender a comer sano implica mucho mas que tener fuerza de voluntad. Asi
que ni se te ocurra tratarte mal por no haberlo conseguido hasta ahora. No te
ayudara en absoluto.

Tenemos que cuidar los siguientes puntos:

ORGANIZA LO QUE COMES

ORGANIZA TU  Ordena y tira lo que esté caducado y lo que no vayas a
NEVERA'Y TU consumir. Cuando ordenamos nos sentimos orgullosos
DESPENSA. de nuestra obra y nos apetece mas empezar de cero.



con independencia de que estés a dieta o no. Muchas
personas se descontrolan con la comida, incluso las
que no quieren perder peso. Anota en ese menu todo lo
que deberas elaborar en casa. Si solo cenas, contendra

ELABORA las cenas de la semana. Si también comes, tendras que
SEMANALMENTE incluir las comidas. Es complicado comer de forma
UN MENU serena y saludable si cuando llegas cansado a casa has

de pensar qué cocinar. La simple idea de ser creativo
te lleva a dudar, cerrar la nevera de golpe y coger la
bolsa de patatas fritas. Con ella no hay nada que
pensar.

CUELGA ESE

MENU en la puerta de la nevera para que esté visible.

el viernes o el sabado con todos los ingredientes que
HAZ LLA COMPRA vas a necesitar para comer lo que has decidido en ese
menu.

NO COMPRES Ojos que no ven, corazon que no siente. Y no te
NADA DE engaiies, tus hijos tampoco necesitan bolleria,
ALIMENTOS aperitivos salados y grasientos, ni refrescos o zumos
PROHIBIDOS. cargados de azucar.

TEN UNA

RUTINA CON LOS Trata de comer o cenar siempre en el mismo espacio
HORARIOS DE de tiempo.

LAS COMIDAS.



COMO LO COMES

No solo importa el qué, sino también el como. Comer de forma serena
implica también una postura relajada y disponer de tiempo para comer.

TEN UNA Sera un simbolo de serenidad y paz. Enciéndela cada vez que

VELA . P :
SIEMPRE te sientes a comer. Esa vela significara comer despacio. Una
EN LA persona puede comer en veinte minutos disfrutando de lo que
MESA come y sin engullir. No necesitas una hora.

COME Mucha gente come de pie por «quitarse del medio cuanto antes
SENTADO. Y 8anar tiempo». ¢Sabes ya para qué estas ahorrando ese

tiempo? Para ganar estrés y kilos, para nada mas.

PON UNA Comprate una fiambrera en la que apetezca comer y llevar tus
MESA alimentos. Puedes utilizar un mantel individual o disponer una
BONITA, mesa familiar que invite a comer de forma relajada: pon unos
AUNQUE platos y vasos bonitos. Ahora no tienes excusas; en cualquier
SEA EN EL tienda tipo Zara Home o Ikea tienes vajillas y vasos preciosos
TRABAJO. y baratos. Estos detalles marcan la diferencia.

Alina, afiade especias, goza de los alimentos. No estas
SABOREA. comiendo alfalfa, asi que trata de que todo esté aderezado para
disfrutarlo mas



ES SOLO UN IMPULSO, NADA MAS

DALE DIEZ No lo rechaces, no combatas, no lo niegues. Solo
MINUTOS DE RELOJ dale espacio. La mayoria de los impulsos se

A ESE IMPULSO QUE comportan como las olas: cogen mucha fuerza,
TE HACE DEBATIR llegan a su punto algido, y luego, poco a poco, se
ENTRE COMER LO desvanecen. Pero como solemos saciar los

QUE NO ESTA EN TU impulsos antes de que se apacigiien, no somos
FILOSOFIA DE VIDA conscientes de que al ignorarlos, si no comemos,
O NO COMERLO. también desaparecen de forma natural.

Si después de diez minutos sigues con ganas de
devorar, piensa primero antes de entrar en accion.

:ES HAMBRE, v t o antes de entra
ABURRIMIENTO O : uede que no clengas am re red Iff[l.iﬂ.ety qute Zeag
ANSIEDAD? us emocliones 1as que quieran susttulr tu estado de

animo a través del azucar. Si es asi, analiza qué te
pasa antes de picar.

Coge una libreta y anota ;qué sientes? Ponle nombre a la emocion. ;Qué te
esta haciendo sentir asi? ¢Es algo que ahora puedas solucionar? Si es asi, por
favor, hazlo.
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Imagina que has discutido con alguien del trabajo y te sientes frustrado o
triste. Llama, manda un mensaje o un correo. Si lo que te altera no es algo
que puedas solucionar ahora, ten a mano una lista de actividades que en este
momento puedan modificar tus emociones sin tener que comer:

Me. deja IO NUeN0 :
- Medifsr &

_ Ordenar CRIONE?

- keen [iE

~ Macerme unite a,
~ Poner nvsica

- Salir & W

- damar < i nizo

#erfrenatvachivd. @palvi_ gsicoless



Lo ideal es tener esta lista escrita a priori, de tal manera que puedas echar
mano de ella cuando la necesites.

APRENDE A

CONVIVIR CON No es peligroso. No tienes que saciar a cada hora de
UN POCO DE la mafiana o de la tarde tu necesidad de comer.
HAMBRE.

LLEVA SIEMPRE Es facil llevar encima fruéos_ Secos o unfa, tpleza 13[e fﬁlta
UN TENTEMPIE COMO una manzana, mandarinas o un platano. Muchas

SALUDABLE. veces p}cas lo que no deseas por no tener otra
alternativa.



PSICOLOGICAMENTE NECESITAS...

NO
CASTIGARTE
SI POR
ALGUN
MOTIVO
COMES LO
QUE NO
DEBES.

Tratate con el respeto y la motivacion con los que
animarias a alguien que quieres. Porque tu te quieres,
¢verdad?

TENER ¢Qué mas da que hoy hayas «pecado»? Luego lo volveras
PACIENCIA. aretomar.

ACEPTARTE Aceptarte no significa que te guste como comes o cO6mo
AHORA estas fisicamente. Solo significa que dejas de luchar contra
MISMO TAL Y algo que hoy, ahora, no va a desaparecer. Es muy

COMO ERES. complicado cambiar algo que rechazas.

Este punto es fundamental. Nuestro estado animico
depende de como nos hablamos a nosotros mismos. Trata
de centrarte siempre en qué deseas conseguir y no en lo

HABLAR CON que deseas evitar. Por ejemplo: «Cuando llegue a casa, me

POSITIVIDAD. haré un pescadito al papillote y una ensalada bien alifiada»
en lugar de «ni se te ocurra llegar a casa y zamparte el
chorizo que compro6 ayer Fulanito». Tu mente entiende
mejor las normas que le das en términos positivos.



ANIMATE
SIEMPRE.

NO HAY
PLAN B.

DATE UN
RESPIRO.

Lo que hagas, esta bien.

Solo tienes un plan A, que es la nueva filosofia para
comer. Algunos dias puede que no salga perfecta, pero
siempre volveras a tu unica opcion.

Elige un dia a la semana o un momento en el que tendras
manga ancha. No dejes que la tentacion te pille
desprevenido. Si la eliges tu, tendras la sensacion de que
estas controlando cuando decides fallar. Asi sera mas facil
volver a la senda. Por ejemplo, si sales de tapas con tus
amigos el viernes, elige si tomaras postre, pan o una tapa
menos saludable. Lo importante es que en el momento de
elegir en la barra de un bar no te debatas entre lo que debes
y lo que te place, porque entonces perderas. Sal de casa
pensando mas 0 menos en qué vas a transgredir. No lleves
al limite la fuerza de voluntad, porque reventara.
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Uno de los valores que nos permiten relacionarnos cordial y amablemente
con los demas es ser servicial, pero ello no significa ser servil. Entre un
concepto y otro hay una diferencia enorme que muchas personas desconocen
porque el limite a veces es complicado de dilucidar. Y es que cuando
dejamos de atender las necesidades y las peticiones de los demas, nos
sentimos egoistas y malas personas. Por ello nos cuesta decir no cuando nos
piden un favor. Porque hemos sido educados en que anteponer las
necesidades de los demas a las nuestras es un acto de generosidad, de
altruismo y de bondad. Y ademas, cuando te das a los demas, sueles sentirte
bien. Ser generoso es una conducta que se refuerza inmediatamente por los
demas y por tus propias sensaciones de bienestar.

Aprender a decir no permite decidir y elegir qué hacer con tu tiempo, con tus
recursos y con tu energia. No se trata de priorizarte siempre tu o de no ceder
ante seglin qué peticiones. Se trata de poder elegir cuando, cémo y donde
hacerlo, de tal manera que estar disponible para los demas no se convierta en
una obligacion que te agobie.

¢Qué barreras tienes que vencer para conseguirlo?

Las tuyas propias, que vienen de los juicios de valor que elaboras
de ti mismo cuando dudas si decir que no a algo que no te apetece en
absoluto.

Las ajenas. Hay muchas personas a las que has acostumbrado a
disponer siempre de ti; hay otras que no aceptan un no por respuesta porque
se creen por encima de todo, y estan los manipuladores y chantajistas
emocionales, que utilizaran lo que sea con tal de salirse con la suya.

Las barreras estan relacionadas con tus miedos

Si identificamos los miedos, podremos entrenar las soluciones. ; A qué temes



cuando no dices lo que sientes, cuando no pones limites, cuando no dices
«no»? Elabora tu lista, seguro que no difiere mucho de lo que la mayoria de
las personas temen.

CUANDO DIeo
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CUANDO NO DEBERIAS DECIR QUE NO

Son muchos los momentos que vas a vivir en los que
haya personas —queridas, desconocidas, ajenas, odiadas
— que atraviesen momentos especialmente delicados y
que anteponer sus necesidades supondra un nivel de
bienestar en sus vidas muy por encima del dafio que
pueda ocasionarte ceder, entregarte y ayudar. Personas
enfermas, personas que han perdido su puesto de trabajo,
HUMANIDAD.  yp compaiiero de facultad que necesita tus apuntes
porque no puede escribir o porque esta en rehabilitacion.
Cuando tienes cerca a alguien con dolor fisico o
emocional, y td estas bien, es decir, no hay nada que esté
alterado en tu vida cotidiana, siempre podras reducir tu
nivel de bienestar con tal de mejorar, aunque sea un



MOMENTOS
PUNTUALES,
OCASIONALES.

CUANDO TE
LO PIDA EL
CUERPO.

CUANDO
RESPONDA AL
REFRAN «LO
QUE SE
SIEMBRA, SE
RECOGE».

poquito, el de la persona que esta menos favorecida.

Hay personas que tratan de tirar siempre de ti, y otras que
no lo hacen nunca. Lo normal es inferir que cuando esas
ultimas te piden ayuda es porque la necesitan de verdad.

Hay momentos en los que sabes que estas sacrificando tu
tiempo, momentos que sabes que nadie lo va a valorar
pero, aun asi, te apetece.

Cuando se trate de alguien que es generoso, bondadoso y
servicial contigo. Recuerda: lo que se siembra, se recoge.



1. ES UN DERECHO BASICO GESTIONAR EL TIEMPO DE UNO
COMO UNO DECIDA.

Asi que eres libre de hacerle un favor a alguien o de ponerte, por ejemplo, a
leer.

Escribe a continuacion varios derechos basicos en cuanto a las relaciones
sociales y que creas que pueden ir en contra de lo que socialmente se espera
de uno. Mira mi ejemplo:

Tenge derecho

* Lecidir qué hacer con mi tiermpo, incluss
gl lo urlize pora dscarser o aburricmme

¢ Decir que e sin sentirane culpokle.
7 Mo eetar siernpre disporible

Mo auudor en cadz ura de las ceasiones
en as que e lo piden

/ No cager el feléfone o ro contestar un
Villatsfing de forrma menediota

! Terrarrme Tiernpo para tarnar decisiores
que e afectan o pesar g la prisa que
les corran o ofros.

Larnbiar de opiniar si me veo presionado
o cgekiado con un favar que e b
oedido.

# Dirigie rel vida in terer que justlicarrae

flormar s decsares ndlusa SUardo
loz gervas no loe carmoarter o ro las
npr"._:ﬁ'mn.
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2. ACEPTA LA IDEA DE QUE PUEDAS SER JUZGADO.

Si no la aceptas, dificilmente podras negarte ante una peticién. No puedes



controlar lo que otros piensen de ti, pero si conseguir que no te afecte.
Aceptar significa ignorar la posible critica o que otros piensen que eres
egoista. Aceptar es dejar de luchar, no que creas que eres un egoista. Solo que
si esa es una posibilidad, la dejas pasar, sin mas. Aceptar no significa
justificarte, razonar contigo buscando un argumento que te deje en paz como
«siempre hago cosas por él», «es que €l es mas egoista que yo pidiéndome
algo asi, deberia entender que estoy agotado». No hace falta que le des tantas
vueltas. Basta con que aceptes que, aun siendo injusto o abusivo lo que te
piden, incluso asi, puedan pensar que eres egoista. Se puede vivir siendo
egoista a los ojos de los demas.
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3. SE SINCERO Y HONESTO.

No pongas excusas que la otra persona pueda rebatir. Ponemos excusas
queriendo evitar el dafio, queriendo que nos entiendan, buscando una causa
de fuerza mayor. Imagina que alguien te pide que le acompafies a una fiesta y
no te apetece nada en este momento. Si le dices algo como «hoy me
encuentro fatal, de verdad que no tengo cuerpo para salir», puede que te
respondan, «no te preocupes, pues mafiana salimos, que estaras descansado, y
asi nos montamos una buena juerga». ; Qué ocurrira? Que mafiana ya no
tendras excusas. Es mejor ser sincero de entrada: «L.o siento, no me apetece



salir de fiesta y trasnochar. Pero si en algin momento te apetece ir al cine,
cuenta conmigo».

4. ST ES POSIBLE, OFRECE UNA ALTERNATIVA.

Imagina que una amiga o tu hermana te pide que la acompafies a buscar un
vestido para una celebracion y tu estas agotada a pesar de que el plan te
apetece. Puedes decir algo como «hoy estoy agotada, pero me encantaria
acompafarte en otro momento. Si te viene bien el sabado por la mafiana,
podemos ir juntas».

5. DISCO RAYADO.

Hay personas insistentes, incluso penetrantes. Repiten, insisten, manipulan, te
agotan y provocan que te sientas mal para que cedas. Suelen ser muy astutas
y tienen muchos argumentos. Si entras en su juego, pierdes. La mejor manera
de cansarlos tu a ellos es utilizar la técnica del disco rayado. Consiste en
repetir una y otra vez, con cada uno de sus argumentos, la misma frase.
Imagina que un compaiiero insiste para que te quedes a terminar un contrato
con él en la oficina; un contrato que realmente no es tuyo, pero para el que
necesita tu colaboracion, y tu tienes tus planes. Puedes decirle algo como «no
puedo ocuparme de este tema hoy, lo siento, tengo planes». Aunque te
pregunte cien veces cuales son tus planes, y te insista que los dejes para
mafiana pues le harias un favor tremendo, no cedas, no te justifiques, no
expliques tus motivos. Como ademas seas una persona soltera, sin hijos, los
compaiieros suelen pensar que tu tiempo es tiempo de trabajo. De verdad
parece que la conciliacion esté redactada solo para las madres y los padres.
Todos tenemos derecho a conciliar y disfrutar de nuestras aficiones. Cuando
utilices el disco rayado no muestres desesperacion, no eleves la voz.
Mantente firme, seguro y con un tono conversacional. Como si no te
estuvieran alterando o incomodando.



6. TEN CLAROS TUS INNEGOCIABLES.

Es importante la labor de introspeccion. Supone conocerte y saber a qué no
deseas renunciar, qué no estas dispuesto a realizar. Por ejemplo, a mi me
gusta dormir en casa, con mi familia. Cuando voy a dar una charla fuera,
siempre que puedo trato de volver la misma noche. Me invitan a muchas
cenas de empresa y mi agencia de conferenciantes sabe que para mi, las
noches son un aspecto innegociable. Ni me gusta dormir fuera —salvo que el
tipo de viaje y la distancia me obliguen a ello—, ni me gustan las cenas de
trabajo. Comidas, las que hagan falta; cenas, a ser posible, ninguna. Cuando
tienes claros tus innegociables, enseguida coges el habito de decir que no a lo
que para ti es muy importante. Haz tu lista.
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7. SI TIENES DUDAS, PIDE UN TIEMPO.

A veces las peticiones nos cogen por sorpresa. Puede que te pidan algo
inusual, que no sepas si tendras tiempo o si seras capaz de realizarlo. Cuando
tengas dudas sobre si acceder o no, pide tiempo. No estas obligado a
contestar de forma inmediata.



8. NO TE ENFADES SI LA GENTE TE INSISTE.

El mismo derecho que tienes ti a decir que no lo tiene la otra persona para
buscar su si. Solo se trata de ser mas perseverante. Hay personas que pasan
un mal rato y se indignan con la falta de empatia del que pide. Pero es una

pérdida de tiempo porque el otro no va a cambiar. Acepta que cada uno es

como es.

9. DECLINA SIEMPRE CON AMABILIDAD Y RESPETO.

Aunque el favor que te pidan te parezca impropio, no juzgues, no pongas cara
de «pero tu estas loco o qué», ni grites. Simplemente di «no». Hay personas a
las que les sienta fatal que les pidan el coche, no lo soportan. Pero hay otras
personas a las que esto les da igual. Todo depende del valor que les damos a
las cosas. Si te piden algo que te parece incomodo o raro, la negociacion es la
misma que si te piden algo que tu encuentras normal. «Lo siento, no presto el
coche», como dirias «lo siento, no puedo cuidar hoy de mis nietos porque
tengo clase de zumba».

10. ACEPTA LAS CONSECUENCIAS.

Hay personas rencorosas que no te perdonaran que les des un no, que sacaran



la calculadora para anotar qué reciben y qué dejan de recibir de ti. Y si no les
salen las cuentas, tomaran sus represalias. Pero tal vez este es el tipo de
personas que debes perder en tu vida. Porque aquellos que no son capaces de
respetar tu tiempo, tus prioridades o tu momento sin hacer reproches, sin
hacerte sentir mal y sin tomar represalias, son personas que restan y
contaminan tu paz interior. No permiten que seas libre, porque sus
necesidades siempre son mayores que las tuyas, por lo tanto, tus decisiones
siempre se supeditan a las suyas. Esto no es libertad, es esclavitud emocional.

En cuanto al entrenamiento, dado que decir «no» con soltura y seguridad no
forma parte ahora de tu repertorio de conductas, lo normal es que muchas
veces se te olvide, lo digas forzado o dudes. Para ayudarte al cambio de
habito tenemos que transformar cada situacion fallida en una futura
alternativa correcta. Esto ayudara a tu mente a pensar y a idear otras
opciones.

La ficha que te muestro a continuacion te ayudara en tu entrenamiento. Cada
vez que digas «si» cuando querias decir «no», anota una alternativa para la
proxima vez. La mayoria de las veces tu cerebro no responde como a ti te
gustaria por la falta de practica, porque no tiene fluidez ni espontaneidad con
ese tipo de respuestas asertivas.
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El cerebro sabe lo que quiere, pero no siempre le sale de forma natural. La
manera de adquirir naturalidad es anotando en un papel las respuestas
alternativas. Tarde o temprano terminaras por dar estas respuestas como
primera opcion, sin tener que pensartelo dos veces.



CAMBIO DE HABITOS
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Tienes derecho a dedicarte tiempo. Sin justificaciones. Pero no el que te
sobre, sino el que td decidas que necesitas. ;Por qué es importante? Porque
una vida serena requiere vivir en equilibrio, y el equilibrio necesita horas para
el trabajo, el descanso, la pareja, los hijos, los amigos, la familia y horas para
ti. Para lo que tu decidas hacer. Conozco numerosas madres abnegadas,
dedicadas en cuerpo y alma a sus hijos, y muchas de ellas se sienten un poco
vacias, sin motivaciones, sin temas de conversacion de adultos, sin tiempo
para ellas. El desequilibrio nos lleva a estar tristes e irascibles. Un dia te
levantas y te das cuenta de que tu vida no es esa con la que sofaste hace afos.
Tu vida es rutina, nifios, trabajo, casa. ; Y donde estas ti? Tu eres lo mas
valioso que tienes. Y si no te cuidas, tampoco podras cuidar de otros con
alegria.
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Cuando te dedicas tiempo, te respetas y te valoras. Para ello es importante
saber qué te hace sentir bien, qué tipo de actividades te dan vitalidad, paz,
bienestar o cualquier otra emocion gratificante. Para hacer hueco necesitas
saber a qué. Trata de completar la siguiente lista. Si no se te ocurren ideas,
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No todos los dias me da tiempo a todo, pero si que trato de realizar a diario
algunas de estas actividades que dan sentido a mi vida al margen de mi rol de
madre, psicologa, pareja, amiga, etc.

Ahora que tienes tu lista, calcula el tiempo que requiere cada actividad e
intenta encajarlo en tu agenda. Si no lo agendas, lo ignoraras. No pienses que
tus cosas son para cuando te sobra tiempo. Si tienes esta filosofia siempre
estaras a la cola de tus placeres.
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Tenemos la lista, hemos calculado el tiempo, hemos agendado las
actividades... ¢y aun asi no estas preparado? ;Por qué? Por la culpa, por la
falsa creencia de que tu entorno siempre es mas importante que ti y porque
crees que ese tiempo se lo robas a alguien.

Debemos trabajar esta creencia irracional. Las creencias son una serie de
ideas que tenemos casi grabadas en nuestro codigo genético. Hablan sobre
nuestros valores, lo que nos parece bien, mal, lo que no soportamos, los
famosos «deberia». Las creencias irracionales suelen ser absolutistas y de
ellas se derivan muchos juicios de valor que nos terminan haciendo dafio:
«deberia ser una madre entregada y eso significa que les dedique todo el
tiempo a mis hijos»; «deberia entregar un informe perfecto, porque si no, no
soy una buena profesional», «tendria que tener una talla 38, porque de lo
contrario significa que no tengo fuerza de voluntad y que me he dejado como
mujer... y que ya no soy sexi». Y asi, decenas de ellas. ¢ Sabes cuales son las
tuyas? Si te paras a escribirlas, veras que son ideas malvadas, que te someten
y te enjuician. Es hora de cuestionartelas. Provienen de una educacion rigida
y de como hemos ido configurando nuestra escala de valores. Ademas de



cuestionartelas, también puedes tratar de suavizarlas, «seria genial poder
entregar el informe lo mejor posible, en ello estoy, intentandolo». Cambia
mucho de tener que ser perfecto a que seria genial que lo fuera.

Para modificar tus creencias irracionales, esas que te limitan y te impiden
disfrutar de tus pequefios placeres, puedes:

1. Razonar y buscar un nuevo valor en tu vida que justifique por qué te vas a
dedicar tiempo.

Inténtalo, pero creo que perderas tanto tiempo convenciéndote de ello, que
quiza tardaras demasiado en incorporar estas actividades que tanto te
apetecen. La terapia racional emotiva te llevaria a establecer una serie de
dialogos y discusiones con tal de encontrar la mejor razon que te permita ver
el mundo desde otra perspectiva. Si, en algunos casos, funciona. Pero a mi
me gusta mas la siguiente opcion. Es mas rapida, mas sencilla y es,
simplemente, lo que te mereces.

2. Asumir que eres merecedor de ese tiempo, sin mas.

Sin justificarte, sin darle mas vueltas, sin razonar, sin tratar de buscar el
porqué. Solo porque lo mereces. Puede parecer algo frivolo, pero te aseguro
due en cuanto te repitas varias veces que mereces dedicarte tiempo, lo
practiques y te haga sentir bien, se convertira en un eje transversal en tu vida
y no querras dejarlo. Un clavo saca a otro calvo. También una idea saca a otra
idea. Y si esta muy arraigada en ti, repitete el nuevo concepto una y otra vez.

i Verbaliza alto y claro!



MARAVILLOSA

Trata de escribir tus creencias irracionales y juega a sustituirlas, modificarlas
o suavizarlas. Y si puedes, a eliminarlas.

Por ejemplo:

En lugar de «deberia ser una buena madre y cocinar todas las noches una
cena saludable», puedes repetirte algo asi como «seria genial tener tiempo
para cocinar todos los dias sano, pero si algun dia no puedo, tampoco pasa
nada».



En lugar de «deberia dedicar mi tiempo a esa amiga que me necesita y
renunciar con ello a las horas que practico deporte, porque si no, no soy una
buena amiga», puedes decirte «siempre que puedo ayudo a mi amiga cuando
me llama, pero para mi es importante compaginarlo con mi ejercicio. En
cuanto termine hoy el entrenamiento la llamaré a ver como se siente y si
necesita algo».

¢Cuales son las ventajas de dedicarte tiempo? La conducta se mantiene por
las contingencias, por lo que nos aporta y por lo que ganamos con ella. ; Qué
ganas tu cuando te dedicas tiempo y te cuidas? Anota tus beneficios, porque
seran el motor para seguir buscando tiempo para ti.
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Al final del dia reflexiona durante tres minutos qué han aportado a tu vida los
momentos que te dedicas. Estoy segura de que te han cambiado el animo, y
esto ha repercutido en tu vida de pareja, en tus hijos y en ti mismo.

Y olvida las etiquetas, no eres un egoista por dedicarte tiempo. Eres una
persona que se respeta.



CAMBIC DE HABITOS

Personas
amables
y de trafe
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¢Como son de encantadoras las personas amables y faciles? Esta pregunta no
tiene otra respuesta posible: mucho. Las personas amables y faciles,
entendiendo por «faciles» las que te hacen la vida sencilla, son un regalo de
la vida para cualquiera. En este mundo de tiburones y trepas, en el que reina
una crisis de valores, cuando te encuentras con alguien sin dobleces, positivo,
amable, educado, sin maldad, es una maravilla.

En este apartado del libro tenemos la mision de convertirnos en uno de ellos.
Conociendo las ventajas de ser una persona de trato facil, ;por qué no nos
comportamos asi de forma automatica? Tendria que venir impreso en nuestro
codigo genético, algo fijado, inalterable. Porque incluso los enfados pueden
expresarse con amabilidad. El ritmo de vida, la prisa, la competitividad, la
envidia, los problemas personales, una vida marchita, el sobrepeso, la baja
autoestima, no tener pareja o tener una pareja que no amas... habria infinidad
de motivos para justificar el malhumor, el caracter agrio y avinagrado, la ira o
una respuesta maleducada. Pero ninguno de ellos es suficiente. Porque las
personas de trato facil, las personas educadas y amables, también conviven
con estos problemas, pero los vencen.

VAYAMOS CON EL ENTRENAMIENTO

Hurguemos un poquito en la llaga. Hasta ahora, ;de qué te ha servido gritar,
contestar mal, la agresividad o ser seco en el trato? Escribe, por favor, los
beneficios. Te prometo un post-it personalizado si encuentras mas de 7... por
decir un numero.

Voy a poner los que imagino que se te pueden ocurrir, pero solo llego a
cuatro. Mira a ver si eres capaz de completar los otros tres.
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Si has conseguido acabar la lista, te 1o voy a poner ahora mas complicado.
¢Alguna vez has buscado herramientas que te permitan poner limites, que te
protejan, que hagan que te tengan respeto o que te hagan caso desde una
posicion de serenidad, credibilidad y siendo amable? Quiza si, pero imagino
que si no lo has conseguido se debe a dos motivos:

1. No era la herramienta adecuada.
2. No la entrenaste lo suficiente.

Ademas de heredar un cédigo genético, recibimos una forma de actuar y
comportarnos. Esta herencia viene de aquello en lo que hemos sido educados.
La buena noticia es que, dado que no es algo que esté grabado en los genes,
lo podemos modificar si tienes esta receta:
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L.a motivacion es facil de encontrar, pero, aun asi, seria genial que te tomaras
un tiempo para pensar por ti mismo. L.as motivaciones tienen que ver con
como mejorara tu vida cuando lo consigas. ¢Cuales son las tuyas?
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Y si ahora has decidido que ser una persona amable y de trato facil es una
mision importante en tu vida, vamos a ver como lograrlo. Como su nombre
indica, la persona de trato facil no es alguien que te complique el trato. Es
sencillo relacionarse con ella, no tienes que andar adivinando su estado
emocional o como se ha levantado hoy para intuir qué tipo de comentarios
necesita de ti. Es alguien con quien puedes relacionarte desde la tranquilidad,
que no genera tension, que te permite ser tu mismo. Alguien con quien no
hay que estar en guardia por miedo a meter la pata, a decir algo que la enfade
o incomode.

1. NO JUZGA, SOLO ESCUCHA.

Nos gusta relacionarnos con las personas que se interesan por nosotros y nos
escuchan. Sin mas interés que el interés por el otro. No se trata de que le
cambies su vida, solo de que estés atento a lo que te cuenta. Una persona que
escucha es una persona que se interesa por ti. Si ve oportuno darte un
consejo, seguramente antes te preguntara si estas interesado en escucharlo.



2. NO ACTUA CON MALA IDEA.

Es benevolente, buena gente, quiere su bien, pero también el tuyo. Si puede,
ayuda.

3. SE ALEGRA DE TUS EXITOS Y LOS CELEBRA CONTIGO.

Las personas de trato facil no se retuercen por dentro cuando te va bien la
vida, cuando encuentras una pareja adorable o si tienes éxito en tu profesion.
Si se murieran de envidia, se les notaria y entonces seria complicado abrirte y
compartir tu orgullo y felicidad por el curso que esta tomando tu vida.

4. HABLA DE LOS PROBLEMAS EN TERMINOS POSITIVOS.

No convierte sus problemas en el monotema y te agobia constantemente con
lo mismo. Elige las batallas, sin permitir que lo que no es importante le quite
el suefio. Sabe qué

5. ES EDUCADA.

Da las gracias, pide permiso para subir una foto tuya a las redes, se acuerda
de tus cosas importantes, te trata con respeto.

6. ES CONSIDERADA Y EMPATICA.

Entiende tus limites, respeta tus noes, comprende tu cansancio. Sabe ponerse
en tu lugar, sin exigencias. Resulta facil decirle que no puedes hacer algo.
Sabes que no te pasara factura, que no te guardara rencor. Lo comprende y lo
acepta.



7. ESPERA COSAS BUENAS DE LOS DEMAS.

Y, por ende, las encuentra. Porque su atencion esta en la sonrisa, en los
detalles que suman, en lo positivo que aporta el otro. Acepta que las
relaciones no son perfectas. No se pasa todo el dia criticando lo que no le
gusta. Sencillamente se queda con lo bueno. Lo negativo es pasajero.

8. ES FLEXIBLE.

Hay personas a las que cuando les cambias los planes parece que les
modifiques la vida entera. La persona inflexible suele ser muy exigente y se
enfada cuando lo planificado no se lleva a cabo como ella desea. La vida
tiene circunstancias y variables que a veces nos obligan a cambiar de planes,
a aplazarlos o perderlos. Es genial poder ser franco y transparente con alguien
que va a comprender la circunstancia. Si habias quedado para tomar un café,
pero te surge un asunto importante de repente, es maravilloso poder ser claro
con el otro y decirle que lo tomaréis otro dia. Hay personas a las que esto les
supone una ofensa, una desconsideracion y sacan conclusiones como que
ellas no son una prioridad para ti.

9. PIDE,

sugiere, no manipula ni hace chantaje emocional. Ni tampoco te pone a
prueba a ver si adivinas sus necesidades. Adivinar lo que el otro necesita, por
mucho que conozcas a la persona, no es una facultad humana. En todo caso,
divina.

10. TIENE SENTIDO DEL HUMOR.

Es alegre, divertida, activa, optimista. Pasar un rato con ella puede ser mas
energizante que el subidon de una buena noticia.



11. NO MALINTERPRETA.

No es susceptible con los comentarios que realizas, no le saca punta a todo.
La vida de una persona de trato facil no es una amenaza. No se siente
atacada, ninguneada, menospreciada. Por norma, no tiene gente en contra. No
pierde el tiempo preocupandose por lo que otras personas piensan de ella.

12. ES AGRADECIDA.

Con su vida, con su gente, con su entorno, con ella misma.

13. ES COMPASIVA.

Perdona, no machaca, ni a los demas ni a si misma. Trata de perdonar,
entender y olvidar lo negativo.

14. SE RESPONSABILIZA DE SU PROPIA FELICIDAD

en lugar de culpar a los demas de como se siente. Es una persona «cuenta
conmigo».

15. VIVE SUS PASIONES

y observa el futuro como un lugar en el que hay proyectos y oportunidades.
Disfruta del camino mas que del destino. Piensa, sinceramente, que la vida
merece la pena vivirse y actia con coherencia y responsabilidad para
conseguirlo.



16. ES DISCRETA.

No habla de otros, no habla de ti, no critica. Se ocupa de su vida sin juzgar la
de los demas. No te hace sentir incomodo en una conversacion, no creara un
momento tenso con temas inoportunos.

Ahora, piensa en las caracteristicas de una persona amable y de trato facil y
elige con cuadl de ellas vas a empezar a entrenarte. Seguro que ya tienes mas
de la mitad. Puedes empezar por la que sea mas facil para ti, mas motivadora,
la que tengas mas ocasiones de practicar, la que td quieras.

Anotala en la agenda o en el movil para que no se te olvide el entrenamiento.
El préximo dia que nos encontremos por la calle sabré que eres de esas
personas con las que es facil relacionarse.



CAMBIO DE HABITOS

Autocontrol
y fuerza
de voluntad,
la Mmedida
del éxito



El autocontrol se entrena del mismo modo como lo hacemos con nuestro
fisico. Supone elegir entre el deseo inmediato, fruto de lo que apetece o de lo
que impulsivamente nos pide el cuerpo, o saber esperar para tener un premio
mayor a largo plazo. Debatirnos entre el corto y el largo plazo es un esfuerzo
que debemos ejercitar. Es una de las tareas mas complicadas. Supone hacer
renuncias y entrar en un debate interno. El autocontrol esta presente en todas
las facetas de nuestra vida, desde aquello que elegimos para comer, hasta el
ejercicio que hacemos, dejar de posponer lo que nos cuesta un esfuerzo o
romper una relacion toxica en la que nos hemos acomodado.

El autocontrol
conlleva elegir lo que

JNV. por
encima de lo que

Entrenar el autocontrol supone tener paciencia, poner limites, horarios,
restricciones o hacerte esperar. Para entrenar el autocontrol es importante
aprender a convivir con la frustracion. El autocontrol supone disciplina,
repeticion, trabajo y fuerza de voluntad. La mayoria de las veces lo perdemos
porque ponemos excusas.



Cuando pierdes el control o antepones el placer inmediato, sueles sufrir una
serie de consecuencias que te hacen sentir mal. Terminas por abandonar la
tarea, te enfureces, abandonas habitos de vida saludables, todo te da pereza, te
vuelves impaciente y te sientes culpable. ;Se te ocurre alguna mas? ;Qué
consecuencias tiene para ti?

Escribelas a continuacion:

Empecemos por pensar para qué necesitamos autocontrol. ; Qué objetivos de
nuestra vida estamos dejando de cumplir por no tener la voluntad o la
capacidad de anteponer el beneficio a largo plazo?



Ademas de los beneficios que supondria en tu vida tener mas autocontrol,
también es importante conocer qué te hace perderlo. Existe una serie de
estresores que alteran nuestro estado de bienestar y serenidad. La tension, la
tristeza o convivir con problemas para los que no tienes recursos, aumentan la
probabilidad de perder la paciencia y el autocontrol. ; Tienes identificados tus
estresores?
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Ahora que hemos identificado los estresores, las consecuencias de no tener
autocontrol y los beneficios de tenerlo, vamos con los consejos para el
entrenamiento:

1. Descansa y duerme.

Glucosa, descanso y capacidad de autocontrol estan estrechamente
relacionados.



2. Aliméntate de forma sana.

Cuando los neurotransmisores estan a medio gas, tendemos a ser mas
impulsivos y violentos. Esta conducta se debe en gran parte al desequilibrio
de la dopamina y la serotonina. Dieta mediterranea, magnesio, abundante
agua, casi nada o nada de alcohol, omega 3, té verde y frutos secos.

3. Meditar.

Ademas de darte serenidad, meditar es un estado emocional que facilita la
paciencia y el autocontrol. También permite entrenar la capacidad de estar en
el ahora. Muchos de los momentos en los que pierdes tu autocontrol estan
relacionados con la incapacidad para permanecer concentrado. Tu deseo, tu
impulso te llevan a estar fantaseando con el objeto de deseo, en lugar de
seguir centrado en tu trabajo —Quiero comer, quiero mandar a ese al garete,
quiero un cigarrillo—. La meditacién hara que sepas aceptar el deseo y que
dejes de luchar contra tu impulso. Aceptas que te apetece, pero dejas la
batalla de lado. Meditar aumenta nuestro control sobre la situacion a través de
la aceptacion, no del debate interno.

4. Hacer ejercicio.

La practica del ejercicio tiene tres ventajas. Primero, nos ayuda a ser mas
disciplinados y organizados. Segundo, ayuda a mantener sanas las funciones
cognitivas. Tercero, cambia el estado de animo modificando tus
neurotransmisores. L.o mas efectivo son los programas que combinan el
ejercicio de fuerza con el ejercicio aerébico. Aumentan la organizacion, la
planificacion y la atencion. Estar atento es una habilidad que facilita la
reflexion. La conducta impulsiva tiene que ver con no valorar qué haces o
dices en cada momento, asi como la falta de planificacion de las
consecuencias.



5. Formula de manera clara con qué quieres tener control.

Cuanto mas claro y especifico esté formulado el objetivo, mas facil sera
llevarlo a la practica.

6. Ten claras las consecuencias de la ausencia de control.

L.a mayoria de las veces nos descontrolamos por no pararnos a pensar qué
ocurrira si lo evitamos, o por minimizar el riesgo. Pero ;qué es lo peor que
podria pasar? Existen diferentes tipos de consecuencias:

» Las propias de no controlarte: tu salud, coger peso, molestar a quien no
desea ser molestado con un mensaje o con una llamada, etc.

» Las emocionales, fruto de sentirte mal por no ser capaz de controlarte.

» Las que afectan a terceros: ;haré dafio a la relacién?, ;qué imagen doy
cuando me comporto de esta manera?

* Las legales. Cuando cruzas los limites, corres el riesgo de enfrentarte a
multas econdmicas y a denuncias. ;De verdad te vas a complicar la vida de
esta manera?

7. Busca tu motivacion intrinseca.
¢Cuanto vale esto para mi? ;Qué sentido tiene? ;Por qué y para qué lo hago?
Cuando tratamos de motivarnos con premios externos, como darnos un

capricho, la motivacion se pierde. Es mas facil controlar el impulso cuando
hay algo que de verdad tira de nosotros porque nos apasiona.

8. Anticipate.

Ten un plan. En este libro nos pasamos todo el rato elaborando planes. Ya



veras qué facil te resultara cuando cojas practica.

9. Controla tu el estimulo en lugar de dejar que te controle €l a ti.

Puedes utilizar un anclaje, es decir, una expresion que en ese momento te
centre y te recuerde tu objetivo: «Yo estoy por encima de ti, mi salud es mas
importante que tu, no tienes poder sobre mi». Y repite tu anclaje cada vez que
te asalten las dudas.

10. Entrena la atencion.

Si eres consciente de lo que esta pasando en este momento, tal vez también
seras capaz de frenarlo.

* Escribe un diario de tus éxitos. Escribir permite tomar mayor conciencia de
lo que ocurre, lo que piensas y lo que sientes. Escribiendo descubres cosas de
ti a las que de otra manera no accedes. Escribe cada dia tus avances y tus
correcciones.

* Medita.

» Dibuja mandalas. Si no sabes lo que son, busca «mandalas» en google y
veras cientos de ejemplos y dibujos.

* Pasea.

11. Retrasa, simplemente retrasa,

aunque no lo necesites; o actua, simplemente actua. Sin pensar. Si empiezas
el debate interno entre lo que te apetece y lo que debes hacer, seguro que
pierdes la batalla. Solo actua.



12. Ten paciencia.

Borra las palabras «prisa» y «correr» de tu vocabulario. Las palabras con las
que nos hablamos a nosotros mismos condicionan nuestro estado emocional y
nuestros comportamientos. Si tu cerebro esta escuchando todo el dia «me
tomo un café corriendo y te llamo», «nifios, deprisa, siempre llegamos tarde
al cole», «vamos, apurate, si es que no aprovechas el tiempo», terminara por
interpretar que tu vida es una urgencia continua y activara tu sistema nervioso
para que esté preparado para lo que parece una urgencia inminente.

13. Ten rutinas: te facilitan la vida y permiten que no tengas que pensar a
cada momento, pues eso nos bloquea.

Pensar es debatir, ;me lo como, no me lo como? Identifica tus rutinas
negativas, las que te llevan a descontrolarte, y trata de escribir unas nuevas
rutinas que te lleven a tu objetivo. Ten estrategias que te alejen del objeto de
deseo. Quita del campo de visién todo lo que te atrapa, no pases por los sitios
que te llevan a quedarte a tomar una copa mas, no dejes que te pongan el pan
en el plato si no lo quieres comer, etc. Piensa en cuales son tus inductores, es
decir, qué realizas previamente, lo que asocias con la pérdida de control.

14. Cambia tu etiqueta.

A partir de ahora eres una persona paciente, con voluntad, controlada y
serena. Repite esto varias veces al dia. Tendemos a comportarnos segun la
visién que tenemos de nosotros mismos. Si sigues empefiandote en verbalizar
y contarle a todo el mundo que careces de fuerza de voluntad y control,
seguro que no los tendras. Prueba a decirte lo contrario.



IS0y Una persona

con VOLUNTAD.

soy disciplinadal

15. Preparate con la técnica del condicional.

Muchas veces perdemos el control o nos decantamos por lo que no nos
conviene porque no hemos anticipado una alternativa de conducta. Se trata de
rellenar la frase con una estrategia planificada antes de que estés en un
momento de debilidad: «Si..., entonces

.. enfances yo les
pediré Una bebido sin
alcchol y sin calarios

.. erfonces yo me
concenfrare en ese
progrorma con el que
me pario de risa.




16. Entrénate cada dia, aunque sea en temas que habitualmente controlas

¢Con qué te puedes autocontrolar? Recuerda apuntar esto en tu diario de
«control».
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17. Espera la gratificacion.

Se trata de visualizar el futuro: ;qué pasara si soy capaz de retrasar el placer
inmediato para esperar el premio a largo plazo? ; Como mejorara esto mi
vida?



18. Ten un plan que forme parte de una filosofia de vida.

Asi es mas dificil fallar. Lavarte los dientes es una actividad que realizas unas
tres veces todos los dias de tu vida. Si un dia llegas agotadisimo o has bebido
o, por lo que sea, se te olvida, al dia siguiente no se te ocurre decir: «De
perdidos al rio, ya empezaré el lunes con lo de lavarme los dientes, total,
después de habérmelo saltado, qué mas da». No piensas de este modo porque
lavarte los dientes forma parte de tu filosofia de vida, no es un objetivo en si.
Pues lo mismo con lo que trates de controlar.

19. Gestiona el fracaso adecuadamente.

Cuando cometes un error tiendes a machacarte y tratarte mal, lo cual alimenta
la culpa. La ira, el enfado o la frustracion son malos aliados a la hora de
trabajar el autocontrol. Un error requiere analizar lo sucedido y establecer
estrategias que permitan que la proxima vez salga mejor. Pero no tienes por
qué tratarte mal, sentirte culpable o machacarte por lo ocurrido. Ni te
devolvera el éxito y ni te aportara soluciones. Si lo piensas bien, no es lo que
harias con un amigo. ;Por qué? Porque lo hundirias. Igual que te hundirias tu.

20. Surfea la emocion. No eres un muelle.

No tienes que responder a tus emociones de forma inmediata, ni al hambre, ni
al aburrimiento, ni a las ganas de coger a alguien del cuello. Tampoco tienes
que escuchar a la pereza. Muchas emociones se comportan como una ola: en
un determinado momento parecen muy intensas, como si no las pudiéramos
soportar, pero si somos capaces de esperar solo diez minutos, veremos como
ese deseo, impulso o emocion se desvanecen y pierden fuerza. Quiza no
desaparecen, pero si se apaciguan. No solemos observar como evolucionan,
porque en el momento en el que se manifiestan, tratamos de acallarlas y
tenerlas bajo control.



21. Regula tus expectativas.

No intentes tener un gran objetivo que genere frustracion. Pontelo facil, al
pie, como decimos en el futbol.

22. Pacta tus concesiones.

No puedes recurrir al autocontrol siempre. Es imposible, nos convertiria en
maquinas. La disciplina hay que intercalarla con momentos de descanso y
concesiones: dias que no se entrena, momentos en los que se toma mas
azucar, darle un empujon a un saco de boxeo y dos berridos al aire libre. Y
una tarde, ser capaz de estar tirado en el sillon sin sentirse culpable por ello.
Cuando eliges tus concesiones y las pactas contigo, no tienes la sensacion de
salirte del camino. Es algo que has decidido y pactado. Si esa misma
concesion te cogiera por sorpresa, por ejemplo un dulce, y tuvieras que
debatirte entre «lo como o no lo como», tu nivel de malestar seria mayor.
Interpretarias que no has sido capaz y que no tienes fuerza de voluntad. Pero
ojo con el autocontrol. Se trata de vivir una vida plena, con satisfacciones. No
puedes renunciar a todo.

Y recuerda la cancion «DES-PA-CI-TO...». «Estreses», los justos. Incluso
para el autocontrol.



CAMBIC DE HABITOS

U cuerpo
neceslita
MoVimienTo



Tener una vida mas activa es el proposito estrella de todos los uno de enero,
los quince de septiembre, y cada vez que te ves pasado de peso, poco agil,
sales de la consulta del médico, te haces una analitica o te encuentras con un
antiguo compafiero del colegio que aparenta ser mas joven que td. Son
muchos los motivos por los que la gente decide empezar a hacer deporte. En
el siguiente post-it te ofrezco unos ejemplos de los beneficios que el ejercicio
nos aporta para que empieces a realizarlo y lo conviertas en una prioridad en
tu vida. Trata ti también de buscar tus motivos, tus beneficios, lo que pudiera
tirar de ti. ;Qué sentido tendria en tu vida empezar a mover el esqueleto? Es
importante que pienses en los beneficios que tendra para ti, no en los
argumentos con los que tu vecino runner intenta convencerte. Tus motivos
son los que conseguiran movilizarte.

Mativos por los que ermpezaria
a hacer deporte.
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¢Cuales son las tres excusas con que me encuentro habitualmente cuando
alguien desea hacer ejercicio pero no lo consigue? Veamos el poédium:

La medalla de bronce es para: «jNo encuentro el deporte que me enganche!».



A lo que yo contesto: «;Cuantos has probado?». L.a mayoria responde que
ninguno, pocos o que lo han intentado alguna vez y enseguida se han
cansado. No siempre existe un amor a primera vista, sobre todo con aquello
que requiere de constancia y continuidad. Yo tardé seis meses en
enamorarme del running y cuatro en darle a la pelota de golf. Ahora, no
obstante, somos inseparables.

El deporte tiene que ajustarse a tus gustos: en equipo, individual, al aire libre,
en un gimnasio. Todo depende de tu forma de ser. A mi me gusta que el
ejercicio sea algo que yo pueda organizar, que pueda decidir incluso sobre la
marcha. Por eso no me engancha el padel, porque dependo de otras tres
personas, de alquilar una pista, e implica mucha rigidez. Yo necesito saber
que si me queda una hora libre entre pacientes, me puedo calzar las zapatillas
y salir disparada. Pero para gustos, los colores. Otras personas necesitan el
apoyo del grupo, salir a correr con alguien, escuchar musica. Vete probando,
pero no desistas.

La plata es para: «jNo tengo fuerza de voluntad!».

Te voy a dar una buena noticia: todos tenemos fuerza de voluntad, pero
algunos algo menos entrenada. Asi que mientras empieces con el ejercicio,
pon a prueba tu fuerza de voluntad. Cuanto mas te guste lo que haces, menos
necesitaras tirar de ella. La fuerza de voluntad depende siempre de un plan B:
seguir en el sofa acurrucado. Elimina el plan B. Imagina que en este
momento en el que has planificado hacer ejercicio, no tienes otra alternativa.
Empieza a vestirte, ignora la voz que te lleva a la comodidad y encaminate a
la casilla de salida. ;Y ahora qué? Ya estas vestido de deporte, con tus
zapatillas y todo; ¢te vas a echar atras ahora?

Te cuento mi secreto. Cada domingo voy a la piscina. Suelo nadar 2.000
metros durante unos cincuenta minutos. Cuando me despierto el domingo, a
las ocho de la mafiana, sinceramente, tengo cero ganas de hacerlo. Pero me
levanto, me pongo el bafiador, meto la toalla en la mochila, desayuno con mi
marido y cuando €l se va a entrenar, cojo las llaves del coche, me meto dentro
y voy al gimnasio. En ningiin momento durante este tiempo he pensado:
«jPatri, de puta madre, a nadar, qué guay!». No, simplemente, no he pensado
nada. Y si se me ha colado la pereza en la cabeza, he seguido desayunando,
ignorandola, como si no existiera. Asi, cuando a las diez y media salgo de



nadar, me siento poderosa, feliz y orgullosa.

Y el oro indiscutible: «<iNO TENGO TIEMPO!».
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Error. Esta demostrado que la gente que realiza ejercicio de forma regular no
tiene mas tiempo que tu, lo que tiene es una mejor organizacion, asi que
busca como hacer un hueco en tu agenda tal y como te explico a
continuacién. {Vamos!

Es importante encontrar tu excusa, asi podras buscarle solucion. Te propongo
que la escribas en el siguiente bocadillo y que anotes debajo una tormenta de
ideas con todas las soluciones que se te ocurran para ella. Una vez que las
tengas, elige la solucion mas facil, la que mas te motive, la que te parezca
posible, y elimina tu excusa.



Tormenta de ideas para buscar soluciones.

Y si no se te ocurre ninguna solucion, recuerda que puedes escribirme al
correo patricia@patriciaramirezloeffler.com, a ver si puedo encontrar yo
alguna.

Ahora que tenemos el motivo, las soluciones a la excusa, solo nos falta
asimilar unos consejos para encajar el deporte en tu agenda.


https://www.patriciaramirezloeffler.com/
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Es decir, necesitas hacer hueco para tu nueva actividad.
Pon en una lista todos esos momentos que te roban
tiempo, te hacen perderlo o sientes que podrias utilizar
mejor. Por ejemplo:

1. Perder media hora al dia consultando las redes

sociales.
ANTES DE

METER, SACA. 2. Ver tres horas de television cada noche.

3. La hora y media que tienes para comer en la empresa
y de la que solo necesitas veinte minutos.

4. Hablar mucho tiempo con amigas por teléfono.

5. Dedicar excesivo tiempo al orden en casa.

CANJEA UN

MAL HABITO  pq 145 facil sustituir que afiadir algo nuevo.



POR OTRO.

BUSCA EL
HORARIO
COMODO PARA
TIY EN EL QUE
AHORRES
TIEMPO.

Un ejemplo es aprovechar la hora y media de la comida
en la empresa para buscar un gimnasio cercano; o, si
tenéis duchas, llevarte las zapatillas a la empresa.

ANOTA
«HACER
DEPORTE» EN
TU AGENDA EN
EL HORARIO
EN EL QUE VAS
A REALIZARILO,
Y RESALTALO
CON
FOSFORITO.

¢Por qué? Porque como ahora no pertenece a tus habitos,
lo mas normal es que se te olvide si no tienes un
recordatorio visual.

Ahora esta en una agenda y en fosforito, lo que significa
que has decidido dedicarle ese tiempo. El deporte no es
CONVIERTELO algo que vayas a realizar cuando te vaya bien, sino una

EN UNA actividad mas de tu rutina saludable. No comes, no te

PRIORIDAD. duchas ni te lavas los dientes cuando te sobra el tiempo,
sino que buscas el tiempo para que estos habitos estén en
tu vida.

Hay una voz interior, amiga de la pereza, que tiene un
NO DIALOGUES monton de argumentos para convencerte de que no
CON LA VOz  hagasnada. Asi que lo mejor que puedes hacer es dejar
DE LA de hablar con ella. Si tratas de convencerla, lo mas
COMODIDAD. Probable es que te gane ella a ti. Es muy persuasiva.



REFUERZA
CADA LOGRO,
INCLUSO
CUANDO NO
CONSIGAS
CUMPLIR TU
OBJETIVO AL
CIEN POR CIEN.

Deja que hable sola y no entres al trapo. Tt a lo tuyo.

Este punto es fundamental. Nuestro estado animico
depende de como nos hablamos a nosotros mismos.
Trata de centrarte siempre en qué deseas conseguir y no
en lo que deseas evitar. Por ejemplo: «Cuando llegue a
casa, me haré un pescadito al papillote y unas ensalada
bien alifiada» en lugar de «ni se te ocurra llegar a casa y
zamparte el chorizo que compré ayer Fulanito». Tu
mente entiende mejor las normas que le das en términos
positivos.



CAMBIC DE HABITOS

Coclnando
arnMmor con
la mejor

recefa



No hay una unica receta para que el amor esté sano toda la vida. Pero si es
cierto que hay muchas maneras de conseguir que no se marchite. Para mi
existen cinco abonos que habria que utilizar a la vez: entendimiento, pasion,
admiracion, respeto y complicidad. Necesitas los cinco para vivir un amor
que valga la pena, ya que no podemos convivir sin ninguno de ellos. Esta
claro que no estaran todos presentes las 24 horas del dia. En algiin momento
puede no haber entendimiento, y no pasa nada; en otra ocasion quiza no
sientas esa complicidad, y tampoco es el fin del mundo. Eso si, trata de no
perder el respeto nunca. L.o importante es que en tu definicién de pareja estén
estos basicos. Son basicos porque no pasan de moda. Debes tenerlos perennes
en tu fondo de armario.

A partir de aqui, cada uno puede afiadir los otros abonos que desee en su
pareja. Unos entenderan que la fidelidad es un valor indiscutible en su
relacion y otros valoraran mas la transparencia. Todo es posible con el
respeto y el consentimiento mutuos. Por eso ya no hay un modelo de pareja
perfecto; hay parejas abiertas y hay otras que se acompafian hasta para ir al
bafio. Lo que la pareja elija, si lo eligen los dos, esta bien. Y los que
observamos desde fuera, padres, madres, hermanos, amigos, debemos
respetar los codigos de cada una, sin juzgar.

¢Has pensado con qué quieres regar tu relacion?
Haz tu dibujo y decide cuales son tus abonos:



Bien, ya tenemos los nutrientes. Y ahora, ¢como echar el abono, cada cuanto
tiempo, en qué momento del dia, de noche, por la mafiana, hasta cuando? Las
plantas son muy delicadas. Si las riegas de mas, se ahogan, si las riegas de
menos, se secan y mueren. Este temita es complicado, lo sé. Porque ademas
hay plantas como los cactus que tienen menos necesidades y que requieren
menos atencion que una rosa, que precisa ser contemplada, admirada, regada
y abonada con mas frecuencia. ;Y como sabemos nosotros si nuestra pareja
es un cactus o una rosa? jAy, amigo, vaya dilemal!

Una manera sencilla y comoda de resolver el enigma es preguntar. Es ademas
el primer paso para el valor del entendimiento. No somos adivinos. No somos
iguales. No necesitamos lo mismo. Un factor del éxito para que tu pareja
funcione es ser claro y honesto con tus necesidades. Es una equivocacion
relacionar el «me quiere» con «deberia saber lo que necesito en cada
momento». Asi que se sale del lio siendo franco, honesto y claro. Qué facil es
entenderse cuando se habla el mismo idioma.

Hay parejas que presumen de comunicarse muy bien, «es que nosotros
hablamos mucho», pero, si uno habla en japonés y el otro en suajili, es
imposible entenderse. El entendimiento es el paso mas importante de la
comunicacion.
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.Y QUE ME DICES DE LA PASION?

Hay una parte de la cancion Ya no de Manuel Carrasco que dice «ya no, tu
descaro en la cama con el pasillo en llamas, derramando la vida, borrachos de
risa y deseo, ya no...». No dejes de sentir eso por tu pareja, porque entonces
es mejor no tenerla. No quieras un compafiero de piso, no quieras solo un
amigo. Quiere a alguien que con el tiempo te siga despertando el deseo,
alguien a quien te apetezca comer a besos, a quien desees apretar, achuchar,
con el que jugar, a pesar de tener hijos y una rutina juntos. Es mejor tener un
amor que un colega. Muchas personas me dicen en la consulta que la pasion
con el tiempo se muere y que quedan otras cosas maravillosas. Si, es cierto,
pero no es incompatible con seguir teniendo pasion. Para ello hay que

cuidarla y dedicarle tiempo.



La pasion se alimenta de:

1. Cuidarse

Cuando te vistes para estar en casa como si estuvieras enfermo, dejado,
cuando dejas de hacer ejercicio, cuando te da igual engordar diez kilos,
entonces has dejado de respetar a tu pareja y al deseo.

2. Higiene

Parece basico, ¢verdad? Pues para muchos no lo es. Hay parejas que llegan
sudadas, que sin lavarse los dientes tratan de besar a su pareja y,
sinceramente, no apetece. Cuando os conocisteis cuidabais vuestro aspecto.

3. Los detalles

Cuidar los detalles, el ambiente, el momento. No es lo mismo meterse en la
cama e ir a por “lo que toca”, que acariciar, susurrar, conquistar, poner un
poco de musica, una vela. Los detalles en la vida son importantes.

4. Sorprende

¢En qué momento dejaste de mandar mensajes subiditos de tono a tu pareja?

Al principio son muchisimos, te ruborizas, y estas deseando llegar para besar
a la persona. Y llega un momento, por rutina, en que se dejan de mandar esos
mensajes subiditos o los mensajes de carifio y amor profundo. Como si ya no
se necesitaran.



5. Dulzura y carifio

Tratar al otro con amabilidad es la mejor forma de poner los cimientos para
un buen sexo. Nadie quiere acostarse con quien se pasa todo el dia a voz en
grito o con reproches.

Cuando admiras a tu pareja, te sientes orgulloso de compartir la vida con €l o
ella. La admiracién es fundamental. Se puede admirar su inteligencia, su
fisico, su sentido del humor, su capacidad para organizarse, su optimismo, su
serenidad; se pueden admirar muchas cosas. Cuando dejas de hacerlo,
también le pierdes el respeto. Se convierte para ti en alguien igual a todos y
con ello deja de ser especial, tinica. ; Qué te sigue atrayendo de tu pareja? ;Lo
sabes? Seguro que tienes clarisimo qué es lo que no soportas del otro, pero
itienes claro qué te fascina, qué te enamora y lo que valoras? Y lo mas
importante, ;cada cuanto tiempo se lo dices?, ¢a diario, una vez al afio,
nunca?

Hagamos el ejercicio, y luego, en cuanto tengas un momento, diselo, sin tener
un motivo para ello.



ADMIRO.
SU bondad

SU sentido del humor

Su Proteccién

Su cuerpe




Cambia el foco de atencion y busca durante el dia todo lo que te parece
admirable, deseable, valorable. L.o que te gusta de tu pareja te dara seguridad,
mientras que sus debilidades te alejan. Nadie quiere compartir su vida con
alguien a quien ha dejado de admirar. Los defectos nos debilitan.



Un cuarto ingrediente es el respeto, en el mas amplio sentido de la palabra.
Respeto a la forma como uno se comunica, respeto al tiempo y las
necesidades del otro, respeto a su forma de ser. Es decir, sentir un profundo
respeto hacia la pareja. Esto implica dejar de lado la agresividad, los malos
modos, el control a la persona y a su tiempo, a la gente con la que decide
salir, los reproches. Dado que el respeto debe ser mutuo, se entiende que la
pareja se comportara conforme a los codigos que hayan elegido tener,
consensuado por los dos. El respeto va de la mano de la confianza; cuando
confias en tu pareja, respetas sus decisiones, sus actividades, su tiempo a
solas o con otras personas que no sean tu. No la cuestionas, no la interrogas,
no la controlas, no le dices «adénde vas asi vestida», no le miras el movil, no
espias, no dudas. Si tienes confianza plena, sera facil que respetes todo esto.

No tengas miedo a perder a la persona si dejas de controlarla. Porque si de
verdad existe esa necesidad de atar en corto a tu pareja, es mejor dejarla e ir a
buscar a alguien con quien puedas sentirte tranquilo y confiado. Retener a
alguien por no perderlo hara que, tarde o temprano, lo pierdas. Encuentra a
alguien con una escala de valores similar a la tuya y no tendras que perder el
tiempo controlando nada. Todo fluira sin forzar.

Y cuida todo aquello que te lleva a la complicidad. Una pareja cémplice se
entiende con la mirada, se rie de lo mismo, se comunica con benevolencia,
sin recriminaciones. Una pareja complice se entiende. Las parejas complices
son parejas que se tienen como mejores amigos. Hablan sin tabues y se
recrean contandose cosas. Las parejas complices son un equipo. Les gusta
pasar tiempo juntos. Para ellos es divertido y enriquecedor. Al margen de su
vida como padres y madres, trabajadores y amigos, tienen una vida muy rica
como pareja. Es mas, desean tener tiempo a solas, hacer sus escapadas y
aislarse de todos. Porque ellos solos se bastan.

En tu pareja, qué ayuda a tener complicidad? Aqui te dejo algunas de las
cositas que puedes hacer para mejorar la complicidad:
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Todas las parejas son distintas, pero tienen algo en comun: existen para
disfrutarse. En el momento en el que empiezas a plantearte si le quieres o no,
si te vale la pena o no, si disfrutas o no, es el momento de introducir algin
cambio, y si no tiene solucion, despidete con elegancia. Pero mantener algo
que no se desea, no se disfruta y te hace sufrir, no tiene sentido alguno.



CAMBIC DE HABITCS

Un
pensamiento,
un deseo.
Las palabras
dejan duella



En el habito de aprender a gestionar la ansiedad te hablé de la importancia
que tienen los pensamientos en nuestra vida. Las ideas, las palabras, el
lenguaje, nuestra forma de comunicarnos interna y externamente, son
poderosos. Lo son tanto, que diferentes estudios han demostrado que existe
una ciencia detras del lenguaje positivo. Te animo a conocer mas
profundamente este tema en el libro La ciencia del lenguaje positivo, de Luis
Castellanos. Su definicion sobre lenguaje positivo es maravillosa: «Es un
conjunto de habilidades y competencias lingiiisticas que nos permiten ver,
entender y comunicar los aspectos favorables de los acontecimientos y nos
impulsan para que podamos hacer que la historia de nuestra vida y la de la
humanidad sea una buena historia».

Lo que nos decimos a nosotros mismos, tanto en el nivel consciente —
entendiendo por «consciencia» nuestra eleccion del discurso—, como en un
nivel no consciente —entendiendo por «no consciente» aquello que leemos o
la informacion por la que nos dejamos guiar—, condiciona nuestra forma de
sentir y actuar.

Elegir lo que te dices a ti mismo y lo que les dices a los demas es muchisimo
mas importante que elegir el conjunto de ropa por la mafiana, incluso tu
nuevo modelo de coche. Venga de la corriente psicolégica que venga, la
manera como nos hablamos, el valor que damos a nuestros pensamientos, la
atencion que le prestamos, nuestra forma de interpretar, nos afecta. Asi que
vamos a dedicar este décimo habito a entrenar ejercicios que nos ensefien a
manejar el pensamiento y la palabra para tenerlos a nuestro favor.

Si tu discurso interno y externo es capaz de generar y modificar emociones, y
las emociones se contagian entre si, qué mayor gestion de nuestro estado de
animo que la propia palabra. Existen varios estudios que demuestran este
poder.

Uno es el famoso estudio longitudinal de las monjas de clausura (The Nun
Study) que se llevé a cabo por la psicologa Deborah Danner de la
Universidad de Kentucky y sus colegas. L.as monjas de clausura componen
un grupo de personas muy valioso para un estudio, ya que su estilo de vida y



entorno permiten tener pocas diferencias que torpedeen el estudio. La
conclusion a la que se llego, al margen del motivo original del estudio —que
era una investigacion sobre el Alzheimer—, fue que la longevidad dependia
en muchos casos de cuantos términos positivos habian utilizado cuando
escribieron su carta solicitando la admision al convento. Las monjas que se
habian expresado con mas términos positivos, es decir, con mas optimismo y
positividad, habian sido mas longevas.

Otro estudio que a mi me impacta sobremanera por su sencillez y por sus
conclusiones es el del psiclogo John Bargh de 1996. Pidi6 a un grupo de
jovenes entre 18 y 20 afios que construyeran frases con palabras sueltas. A
algunos de los jovenes, las palabras que les daban estaban relacionadas con la
vejez: arruga, olvido, canas, calvo. Cuando se les pedia posteriormente una
segunda tarea para la que tenian que trasladarse por un largo pasillo, se
dieron cuenta de que los jovenes que habian trabajado con las palabras
relacionadas con la vejez, caminaron mucho mas lento. Sus emociones y su
marcha estaban condicionadas por las palabras con las que habian estado
trabajando. Asi que, de una forma no consciente, el vocabulario los habia
condicionado. ¢{Os imagindis como nos impacta entonces cuando somos
nosotros los que elegimos las palabras, cuando nos hablamos con desprecio,
cuando nos criticamos, cuando nos limitamos?

Si te he convencido del poder del discurso, la pregunta mas importante que
tienes que realizarte es «;puedo cambiar la manera que tengo de
comunicarme conmigo, de comunicarme con los demas?». Y la respuesta es
si. Sin lugar a dudas. Al margen de todos los afios de tu vida que lleves
hablandote en términos catastrofistas, negativos o dubitativos, tienes
capacidad de aprendizaje continua gracias a la plasticidad cerebral. Asi que lo
unico que necesitas es, primero, la intencion y la conviccion de que este
cambio te va a beneficiar. Y segundo, el entrenamiento. Nada cambia con el
simple deseo. Para que tu cerebro genere un habito nuevo, necesita mucho
entrenamiento, y no sera facil al principio. Tendras mas momentos de
comunicacion negativa que positiva. Pero si sigues entrenando los ejercicios
que te describo a continuacion, estoy segura de que lo conseguiras.

Veamos una serie de ejercicios practicos que te ayudaran a entrenar tu
mensaje:



ELIMINA ETIQUETAS

Se trata de proteger nuestra autoestima. Para ello tienes que tomar conciencia
de cuales son las etiquetas que comtinmente utilizas para descalificarte y
criticarte. La mayoria de las personas las tienen muy claras: inutil, incapaz,
gorda, impuntual, inoportuno, tonta... Escribe cada una de ellas en un papel
de notas, de esos de colores cuadrados tipo post-it pero sin pegamento. Cada
etiqueta en un papel distinto. Cuando las tengas todas, mételas, por favor, en
una caja de carton (pequefla, como mucho del tamafio de una caja de zapatos)
que vas a precintar para no abrirla nunca mas. En el caso en el que, mas
adelante, una vez precintada la caja, se te ocurra algin descalificativo nuevo,
abre una ranura tipo hucha e introduce la nueva lindeza que te hayas dicho.

Una vez que tengas todo dentro, cuando te pilles utilizando las palabras
negativas, di para ti «esta palabra ya no existe en mi vocabulario, no puedo
utilizarla». Y trata de darle salida buscando la solucion a la critica o
reformulando el comentario para que no sea dafiino. Por ejemplo, si te has
llamado «impuntual» por llegar tarde a una cita, puedes reformular
«“impuntual” no existe para mi, solo he llegado tarde. Ahora pediré
disculpas. Mafiana tengo que organizarme mejor con el tiempo de
desplazamiento».



EL ABECEDARIO

Al igual que tenemos poder para eliminar etiquetas, también lo tenemos para
crearlas y sentirnos mejor. Coge cada dia una letra del abecedario (puedes
empezar por orden: a, b, c...) y busca una etiqueta positiva con la que te
sientas identificado. La A de amable, atento, alegre. Escribela en todos los
sitios en los que se te ocurra a lo largo del dia: en el movil, en un post-it, en
tu agenda o en la mampara de la ducha cuando se te empafie. Luego repitela,
elaborando una frase, cada vez que te acuerdes: «Soy un tio amable», «De
verdad que soy atento, mira lo atento que he sido ahora con el camarero que
me ha puesto el café». Si tienes una letra con la que encuentras muchas
palabras bonitas que te describen, puedes utilizar esa letra varios dias. Es
mas, puedes realizar todas las variantes de esta dinamica que tu desees,
siempre y cuando estén basadas en aspectos positivos. Trata de acordarte
muchas veces de tus palabras a lo largo de la jornada. Y asi cada dia con una
letra distinta.
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QUE LE DIRIAS A TU AMIGA

L.a manera como reaccionamos cuando alguien querido y respetado nos
cuenta un error o un fracaso es bien distinta a como reaccionamos cuando
somos nosotros los que erramos. Somos mas duros, inflexibles, criticos y
déspotas con nosotros mismos. Pensamos que es una forma de mejorar, pero
nos equivocamos. Buscamos castigarnos por el equivoco pensando que asi
aprenderemos, pero no es asi.

En cambio, con los amigos, la pareja (cuando estamos enamorados), con un
compaiiero de trabajo al que respetamos y valoramos, con ellos tendemos a
ser mas compasivos, flexibles y motivadores. Deseamos que se animen, que
se sientan bien y que puedan rehacerse y empezar de nuevo enseguida.

Cuando te pilles iniciando o en medio de esta critica voraz, para, respira,
siéntate y empieza. Hablate a ti mismo en segunda persona «no te preocupes,
mujer, la proxima vez prestaras mas atencion, mafiana no te preocupara tanto,
estas exagerando, no es tan importante». Hablate con respeto, con amor, con
compasion. Porque tu eres tu mejor amigo y a tu mejor amigo no deseas
hacerle dafio con la palabra.



REDACTA UNA PRESENTACION DE TI MISMO

Imagina que eres el invitado especial al congreso mundial interplanetario de
todas las galaxias de la tortilla de patata (el congreso mundial interplanetario
de todas las galaxias puede ser de lo que tu elijas). Y ahora describe la
pequefia presentacion que haran de ti, a lo grande, con sonido de fondo y
focos de luz.

«Y a continuacion, venida de la ciudad de Madrid, tenemos el gusto de
presentarles a Pepa Rosales, con su exquisitez suprema, su talento
insuperable, su dulzura y pasion culinaria, su capacidad increible de mezclar
sabores, su originalidad y creatividad en la cocina, la mas grande todos los
tiempos, con todos ustedes, la colosal... PEPA ROSALES.»

Y si puedes, y no te da por partirte de risa, juega con tu familia a realizar este
tipo de presentaciones. Seria genial que cada uno se inventara la suya propia
en lugar de hacer la de otro. Asi podras medir el nivel de autoestima del
grupo. En este juego esta prohibido hacer comentarios del tipo «ole con ese
ego, no tienes abuela». Solo se aplaude y se rie.

ESCRIBE LA HISTORIA A TU MANERA

Tal y como te explicaba en el capitulo sobre la gestion de la ansiedad, lo que
se trata es de anticiparte a una situacion. Siempre desde el optimismo, los
recursos, el humor, la paciencia y las soluciones. Puedes ver el ejercicio
practico en el capitulo anterior.

PALABRAS TALISMAN



Todos tenemos unas palabras que nos gustan mas que otras. Palabras que nos
evocan recuerdos positivos, emociones que nos hacen sentir bien. Escribe
esas palabras, y si no las tienes, hoy es el momento perfecto para empezar a
elaborar tu lista de palabras preferidas.

Pueden ser palabras que te relajen, que te activen, que te den seguridad.
Palabras anclaje. Las palabras a las que volver cuando lo necesites.

SI NO DESEAS QUE OCURRA...

En este ejercicio se trata de aprender a reformular para expresar en positivo.
Cuando nos marcamos un objetivo, cuando tenemos algo pendiente, cuando
luchamos por algo, muchas de las veces nos hablamos tratando de evitar los
errores, lo que puede salir mal o lo que no deseamos. Por ejemplo «No te

pongas nerviosa en la reunion, cuida de no bloquearte hablando, que a veces
te quedas pillada y no arrancas, y entonces lo pasas fatal». La idea de este

mensaje, el objetivo que persigue, es estar tranquila en la reunién y tratar de



expresarte con claridad. Pero en lugar de decir justo eso, buscamos no
cometer el fallo. Siempre estamos centrados en el error. Gracias a la
investigacion, sabemos que las conexiones del cerebro, las que transmiten la
informacion a nuestros musculos, son mas rapidas y acertadas si nos
hablamos en términos de éxito: «Respira, habla tranquila, puedes hacerlo,
tienes un discurso muy claro, te saldra bien». Si no deseas que ocurra, ¢ por
qué piensas en ello?

MOTIVACION POSITIVA

Es muy tipico machacarse con todas las consecuencias negativas de no
alcanzar lo que te has propuesto: «Si no te acuestas pronto, mafiana estaras
muerta», «Si, si, comete el donut y ya veras el pedazo de culo que te sale»,
«Como no me ponga en serio con el deporte soy candidato nimero uno a que
me dé un infarto», etc. Pensamos que cuando visualizamos o nos recordamos
las consecuencias negativas de no actuar, nos motivaremos para el cambio.
Pero la investigacion demuestra que es todo lo contrario, que lo que de
verdad motiva es visualizar o anticipar el cambio positivo de actuar:
«Acuéstate pronto, que mafiana estaras como una rosa», «Deja el donut, que
tu cuerpo no lo necesita y asi conservas este tipito tan mono», «Ponte con el
deporte, que es muy agradecido y enseguida veras como te baja el
colesterol».
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Para organizarte con el entrenamiento, no
trates de realizar todos los ejercicios cada
dia. Empieza por el que te parezca mas
divertido o mas sencillo., Pero sé constante,




CAMBIO DE HABITOS

Tu cerebro
necesita
gasolina



Las neuronas mueren, pero al contrario de como pensabamos hace afios, no
se extinguen. Existen multitud de actividades que mantienen nuestro cerebro
joven y que favorecen la neurogénesis, que es la creacion de nuevas neuronas
a partir de una célula madre. El cerebro, como los musculos, los tendones y
todo nuestro organismo, si no se entrena, se oxida y envejece. Organo que no
se utiliza, érgano que se deteriora. jHabra un 6érgano mas importante que el
cerebro! Mi abuela tiene ahora 93 afios. Con 70 se compro su primer
ordenador, se enamor6 de la informatica y desde ese momento no ha parado
de formarse. Tiene Instagram, Twitter y es youtuber. También es un poco
piratilla, porque se baja peliculas y musica. Maneja los ordenadores mejor
que mucha gente la mitad de joven que ella. ;Por qué? No es porque sea mas
lista, sino porque es mas curiosa.

Uno de los alimentos de la mente es la curiosidad. Y los otros, ademas de los
ejercicios que puedas entrenar, son la pasion, la paciencia y la tolerancia a la
frustracion. Porque sin estos ingredientes, cada vez que intentes aprender
algo nuevo, te frustraras y aumentaras tu posibilidad de abandono.

¢ lngredia‘)m 1




Todo lo que realizamos de manera distinta, fuera de nuestra zona de confort,
rejuvenece nuestro cerebro. Lo obliga a pensar de manera diferente, a salirse
de sus esquemas rigidos y comodos y a elaborar nuevas rutas de abordaje.

Para cuidar la mente también necesitamos quietud. No me refiero a quedarte
repanchingado en el sofa de tu casa, sino a la quietud mental, a dejar de
parlotear con tus pensamientos intrusos, dominantes, negativos, catastroficos
y amenazantes. Esa intranquilidad mental que te invade todo el dia y que tu
sin querer alimentas. Si te dedicas a reforzar tus problemas inttiles, a darles
cuerda dialogando con ellos, a razonar lo que no tiene solucion, a buscar
salidas a inquietudes que no dependen de ti, te sera complicado encontrar la
serenidad mental. L.a mente necesita descanso y paz como parte de su
cuidado. Para calmar y acallar el parloteo y aprender como manejar tus
pensamientos, tienes recursos en los capitulos 9 y 10 —«Ansiedad, solo para
tenerte en mis brazos» y en «Un pensamiento, un deseo»—.

A continuacion te presento una serie de ejercicios que te ayudaran a entrenar
y mantener tu cerebro atento, activo y joven:

MEDITACION

Una técnica infalible que te ayudara a centrarte y poder vivir en el presente,
es la meditacion. Olvida la idea de que es una practica religiosa rodeada de
incienso. La meditacion trata de que durante unos minutos te concentres en el
aqui y en el ahora a través de ejercicios dirigidos, como puede ser estar
pendiente de como respiras. L.a meditacion, al principio, es una practica muy
frustrante, pero toda actividad nueva, cuando se inicia, tiene su nivel de
complejidad. Asi que no te desanimes si ves que el primer dia te cuesta
mantener la concentracion y tu mente divaga con cientos de pensamientos. Es
normal. La practica continuada de la meditacion es la que permitira el éxito y



que seas capaz de serenar la mente. Si ves que te cuesta, puedes dejarte guiar
por algun instructor de mindfulness. Si tienes dudas de a quién acudir, puedes
consultar las webs de dos grandes instructoras de meditacion mindfulness,
mindfulnessgranada.es de Beatriz Mufioz, psicéloga y autora de
Mindfulness Funciona (Conecta, 2015), y la pagina yolandacuevas.es de la
psicologa Yolanda Cuevas.

La meditacion —esta cientificamente demostrado— fortalece la
concentracion, el autocontrol y mejora la empatia. L.a zona que se activa
cuando meditas es la corteza prefrontal izquierda y es la zona que presenta
mas actividad en aquellas personas serenas, pacificas y optimistas.

DESCANSO

Durante el suefio, mientras ti descansas placidamente, el caos se ordena. A lo
largo del dia estas sometido a todo tipo de estimulacion: ruido, toma de
decisiones, estrés, nuevos aprendizajes, emociones, recuerdos... Durante el
dia, trabajas, y por la noche, mientras descansas, es tu cerebro quien ordena,
repara, almacena o desecha. Por eso no puedes ningunear la importancia de
dormir y descansar, porque no hacerlo envejece y te deteriora. Incluso las
hormonas que regulan el apetito dejan de funcionar correctamente.

Seguramente habras oido hablar de neurotransmisores como la dopamina, las
endorfinas o la serotonina, todos ellos encargados de nuestro placer y sistema
de recompensa. Pero existe un neurotransmisor, del que se habla menos, que
es la adenosina; es un poco como el Fairy, lo deja todo muy limpito. Limpia
nuestro cerebro de toda la toxicidad que recibe durante el dia, y se genera
mientras duermes.

Sin descanso y sin suefio, dificilmente hay aprendizaje. Es durante esta
funcion cuando las personas fijamos y almacenamos los recuerdos. El suefio
no solo tiene un efecto inmediato en las funciones intelectuales y el estado de
animo, sino que ademas a largo plazo crea nuevas conexiones neuronales que
protegen al cerebro de enfermedades neurodegenerativas.

Muchas personas tienen problemas para conciliar el suefio o cuyo descanso



no es reparador, por lo que se levantan por la mafiana con la sensacion de
estar agotadas a pesar de haber dormido. Para dormir mejor, puedes seguir
estas pautas:
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NUEVOS APRENDIZAJES

El cerebro, como tu y como todos, a la primera que se le da la oportunidad, se
acomoda. No es que sea un vago, al reveés, es muy inteligente. Todos nos
acomodamos cuando entendemos que la situacion esta controlada, cuando es
predecible, cuando valoramos el riesgo y el esfuerzo que tenemos que invertir
en una situacién. Para tener nuestra mente activa, necesitamos alimentarla
con nuevos aprendizajes, porque a lo que ahora conoces ya te has
acomodado. No te agobies pensando que toda la vida tendras que estar
haciendo grandes proezas para tener tu mente joven. Basta con pequefios
aprendizajes diarios:
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CAMBIOS Y NOVEDADES

Nuestra mente se estimula y le gusta abrirse a lo nuevo a pesar de que nos
cueste tanto salir de la zona de confort. Nos cuesta porque alli nos sentimos
seguros y protegidos, pero cuando la abandonamos, enriquecemos al cerebro
obligandole a elaborar nuevos circuitos y las conexiones neuronales que lo
ramifican. Un cerebro muy ramificado es un cerebro joven. Tanto con los
nuevos aprendizajes como con los cambios y retos que te pongas, trata de
jugar. De buscar la parte lidica. Consigue que estos ejercicios te diviertan y
disfrutes con ellos. Ademas de aprender y enriquecer a tu cerebro, jugar
generara endorfinas que te haran sentir bien.

¢Qué puedes cambiar en tu dia a dia?

Tu outfit. Esta palabra me hace mucha gracia, no soy yo mucho de
anglicismos, pero es que la juventud no se quita el outfit de la boca. El outfit
es tu imagen, tu estilo. Cuando nos acostumbramos a vestirnos igual, con el
mismo estilillo, poco tenemos que pensar cada mafiana. Trata de cambiar de



colores, combinarlos de forma diferente, modificar tu estilo, siempre en un
marco en el que te sientas comodo.

El camino a casa desde el trabajo o desde la universidad. Elabora
rutas nuevas en tu cerebro. ;Conoces el maravilloso e impresionante estudio
de los taxistas de Londres? Conseguir la licencia de taxista alli es una prueba
muy dificil, apta para muy pocos. Tienen que aprenderse de memoria todas
las calles de la ciudad, sin ayuda del GPS. Este duro examen llevo a estudiar
los cerebros de los taxistas de Londres y se descubrio que su hipocampo
posterior era mayor después de pasar los examenes para la licencia. El
estudio del callejero habia desarrollado y estimulado esa zona del cerebro. La
neuroplasticidad habia modificado su estructura cerebral. ; De qué no seremos
capaces si nos ponemos a ello?

Las recetas con las que cocinas. Inventa, busca, mezcla nuevos
alimentos que creas que combinen.

[La decoracioén de casa.

RETOS

Hay personas que se estimulan y se vienen arriba cuando las retas. ;Y si
probaras a hacerlo contigo mismo? No hay mayor satisfaccion que la propia
superacion personal.

Célculo matematico. ¢Sabes cuanto cuesta tu carro de la compra antes
de que te lo digan en caja? Trata de calcularlo la proxima vez. Cada vez que
introduzcas un alimento en el carro de la compra, ve sumandolo a lo anterior.

Busca acertijos en libros o en internet que te obliguen a pensar desde
otro prisma, como por ejemplo: ;Cuadl es el siguiente nimero 16gico en esta



secuencia numérica2 -10-12-16-17-18-19-7?

¢Como llevas el entrenamiento de tu mano no dominante? En el
verano de 2017 mi hijo sufrié un accidente con el que se cort6 cuatro
tendones de la mano derecha, su mano dominante. Estuvo mes y medio
escayolado y luego tuvo que realizar ejercicios de rehabilitacion. Durante los
meses de junio, julio y agosto, ademas de sorprenderme con una actitud
paciente y serena, descubrimos que sabia dibujar genial con la mano
izquierda. Prueba a vestirte, cepillarte los dientes, peinarte, ducharte o comer
con la mano no dominante.

Un libro al mes. ;Te atreves con este reto?

HABLA

Hablar enriquece al cerebro. Comunicarnos nos lleva a practicar el lenguaje,
a buscar palabras, a expresarnos. Habla con el taxista que te lleva a casa, con
la persona que te vende la verdura y la fruta; habla, saluda, interactia,
participa. No necesitas ser un Nobel de la literatura para expresarte cuando
quieras. Ademas de practicar con tu cerebro, te estaras socializando, y
relacionarnos con personas nos sienta fenomenal. Si no has viajado a
Centroamérica o a América del Sur, te sorprenderia saber lo serviciales,
educados y comunicativos que son. Pases por donde pases, te sientes en la
terraza que te sientes, siempre hay alguien dispuesto a darte unos sinceros
buenos dias, con una sonrisa, y a mantener contigo una conversacion. Sin
miedo a «ja este qué le pasa?, ;qué querra?». Es una maravilla sentirse asi de
integrado y acogido.

CREA Y JUEGA

El juego es una actividad que nos lleva a retarnos, a perder el miedo a



la derrota, a ser valientes y a seguir aprendiendo. Ademas genera dopamina,
el neurotransmisor de la recompensa, que nos hace sentir genial. Jugar antes
era mas complicado, se limitaba a la infancia, pero hoy en dia existen cientos
de miles de aplicaciones y de juegos en la tableta, el ordenador, el movil, la
videoconsola que pueden estimular diferentes funciones cognitivas. Jugar no
es perder el tiempo, es alimentar el animo y agilizar la mente.

Inventa letras de canciones con musiquillas pegadizas. ;No juegas
con tus hijos a grabar videos de Musicali? Pues te estas perdiendo una
chorradilla muy divertida... sobre todo cuando hay que repetirlos cientos de
veces hasta que quedan genial.

Cambia el refranero. «Quien bien te quiere te hara llorar», ademas de
ser un refran ridiculo y falso, ya lo tenemos mas que oido. Prueba con este:
«Quien bien te quiere... te regalara dos sonrisas, tres achuchones y un viaje a
Venecia».

Siéntate en la terracita de una cafeteria, pidete algo apetecible e
invéntate la vida de las personas: «Esta mujer es médico, termino tarde la
carrera porque tuvo a sus hijos pronto y hoy en dia se siente realizada, se le
nota en la cara. Ademas, tiene pinta de pediatra; mira, lleva la ternura en su
expresion. Creo que sigue casada». Seguramente esa mujer sera entrenadora
de aquagym, trabaja a media jornada y vive sola con su perro. Pero tt te has
dedicado a fantasear, a inventar, a ser creativo.

HAZ EJERCICIO

El ejercicio no solo mantiene en forma nuestro cuerpo y organismo, también
mejora las funciones cognitivas. Hoy en dia es indiscutible la cantidad de
beneficios que la actividad fisica tiene sobre nuestra mente. Perdona que sea
tan recalcitrante con este tema en mis libros, ya lo sé, me repito. Pero si las
personas hicieran mas deporte, necesitarian menos médicos y muchos menos
psicologos. El ejercicio deberia formar parte de nuestro estilo de vida y ser



algo tan basico como comer, dormir o lavarnos los dientes.

La actividad fisica mejora el suefio, disminuye los sintomas depresivos, el
estrés y los sintomas de ansiedad; mejora la concentracién, ordena las
carpetas de la mente, nos ayuda a ser mas creativos, nos desbloquea y asi
podemos tomar mejores decisiones, mejora la memoria, la organizacion, la
planificacion y la atencion. Ademas, te sentiras fisicamente mas fuerte, agil,
resistente, y con ello mejorara tu imagen y tu autoestima. El concepto de uno
mismo cambia cuando nos vemos capaces de cumplir con pequefios retos que
incluyen la fuerza de voluntad y la disciplina.

El ejercicio favorece la generacion de neurotrofinas, que son las proteinas que
mantienen nuestro cerebro joven y ayudan a las neuronas a mantenerse
fuertes, grandes y mejoran la sinapsis.

Cualquier tipo de ejercicio es saludable siempre y cuando esté supervisado o
aconsejado por un profesional de rigor, es decir, un preparador fisico. Si no
has hecho deporte nunca, no salgas como un loco a correr una maraton.
Tendras que realizar alguna revision médica que te autorice a realizar
ejercicio y luego empezar con un entrenamiento adecuado a tu capacidad y
condiciones fisicas.

ESTE ES EL RESUMEN PARA ENTRENAR TU CEREBRO:
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Adelante con esa estimulacion y gimnasia mental. No hay como llegar a la
edad adulta con un cerebro en perfecto estado de revista. Diselo a mi
abuela... nos da veinte vueltas a todos. Entre lo que ha vivido, la guerra, la
posguerra y mil batallas mas, y como funciona su mente en la actualidad,
podria ser una enciclopedia. Si en algiin momento te olvidas de un dato de la
farandula, llamala. Se sabe la vida de todo el mundo. Yo la pondria de
historiadora en Corazon, Corazén. Un beso, Anne.



CAMBIC DE HABITOS

Ande Yo

caliente,

riase la
gente
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te importa su opinion? Por lo menos de algunas decenas de ellas, si no mas.
¢De verdad crees que es posible contentar a tanto amigo, familiar y
conocido? No, es imposible. Aunque el entorno sea parecido a nosotros,
porque solemos unirnos a personas con valores, gustos, aficiones e incluso
estilos de vestir similares, somos tan diferentes que se nos complica el hecho
de tomar decisiones y actuar en funcion del beneplacito de todos. No es
posible.

Asi que lo mas importante es empezar a desechar la creencia irracional de
que debes caer bien a todo el mundo, de que debes tomar decisiones que
gusten a los demas y que de no ser asi perderas el amor y el apoyo de estas
personas. Normalmente, no ocurre. No pierdes el apoyo ni el amor, aunque
algunas personas sean tan manipuladoras que, con tal de que cedas y hagas lo
que desean, te chantajearan con todo tipo de cosas y te haran creer que si
tomas la decisién contraria a la suya, acabaras solo. Pero una vez que decides
por tu cuenta, los que te quieren seguiran ahi. Puede que durante un tiempo
estén enfadados, pero ahi estaran. Y los que no, deberian haberse marchado
mucho tiempo atras. Estoy segura de que los retuviste pagando un precio muy
alto por su compaiiia.



Existe un término en psicologia que da una explicacion a este
comportamiento: la deseabilidad social. Responde a la idea de que tratamos
de comportarnos conforme a lo que la sociedad o el entorno esperan de
nosotros. Damos respuestas sociales, politicas o educacionalmente correctas.
Asi no defraudamos a nadie, no nos ponemos en ridiculo y con ello somos
aceptados por la tribu. El sentimiento de pertenencia y sentirnos aprobados y
dentro de la comunidad es esencial para nuestra supervivencia. Pero ;qué
precio tenemos que pagar por ello?

SON VARIAS LAS CREENCIAS IRRACIONALES POR LAS QUE
ACTUAMOS CON ESTA DEPENDENCIA:



DB

Deberla caerle bien a foda
el munds.

 Deberia confentar g la gente

con mi estila de vida

Deberia ser respetado Y armado
por fodes los que me rodean,

' Sila gente na me aprughba es que

na soy digno de ser querido.

" Sillos que me quieren insisten

tarto en otras Qpclones, g5 gue
debo de estar equivocada.

v 5 no consigo el apoyo de lag

pPereonas importantes para mi,
me Vere solo y desamparado.

¢Cuales son las tuyas?

Anotalas a continuacion:
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Un motivo muy importante por el que deberias ser tt el que tome decisiones
es porque los demas no van a vivir tu vida, no van a responder por ti, no se
van a responsabilizar de las consecuencias de esa decision incluso estando
influenciado por ellos. ¢Seran ellos los que te paguen la terapia psicolégica
que vas a necesitar después de estudiar algo que no te gusta y compruebes
después de quince afios que eres un infeliz? No, te seguiran convenciendo de
que eso era lo mejor para ti y de que tener un trabajo que te haga feliz esta
sobrevalorado. Nadie se hara responsable, sera solidario ni te echara una
mano con tu dafio emocional. Nadie querra sentirse culpable.

Un segundo motivo por el que debes elegir tu es porque nadie te conoce
mejor que td. Las opiniones que recibes de los demas estan pensadas en
funcién de los gustos, necesidades, prioridades, valores y deseos de otras
personas. Si, te quieren, pero no son tu, no estan en tu piel, en tu sensibilidad,



en tus deseos o en tus pasiones. Ni lo estan ni lo podran estar nunca, por muy
empaticos que sean contigo.

Un tercer motivo para delegar las decisiones en terceros y dejarte influir es no
querer asumir tu la responsabilidad del error en el caso de equivocarte. Si
deciden los demas, no seras tu el que falla. Pero te equivocas, claro que seras
td quien falle. Porque de por si ya es un error dejar que otros decidan tu vida.

A continuacioén trata de contestar estas dos preguntas:

DECISION

Por qué |
deberias ser | |
el que eligiera y
decidiera?




No tener en cuenta la opinion de los demas tiene una serie de consecuencias
que debes asumir, y este es el primer paso para comportarte de forma libre.
¢Qué puedes perder, a qué renuncias tomando tus propias decisiones?

Lbertad,

Madurez, autenarmia Y responsanlidad
: E.k';.rsrie.r'-:.:ﬂ
Audfogesticn
Felizidad,

¢Y qué ganas?

Reruncio al opeyo de los dermas
Y ME eXpengo a verrme sole

e EXpOras a o critien

Terige que responsasizarme de
iz Errores




Manos a la obra:

¢Como rechazar el consejo de una persona, manipuladora o no, que quiere
influir en tus decisiones?

Basta con que contestes «agradezco tu consejo, pero por ahora he
decidido...». Y utiliza la técnica del disco rayado si empieza con la estrategia
manipuladora: «;De verdad que vas a elegir esto, estas seguro, has
valorado...?», «Yo creo que te estas equivocando, luego no vengas a pedirme
ayuda porque te lo estoy advirtiendo». No trates de razonar, de argumentar.
Este tipo de personas no estan abiertas a tus argumentos, solo quieren que se
cumplan sus deseos. La técnica del disco rayado consiste en repetir una y otra
vez tu mismo argumento, sin levantar el volumen, sin modificar el tono de
voz, sin mostrar desesperacion. Si te ven titubear, seran todavia mas
insistentes. «¢De verdad vas a salir asi vestida?» Como contestes «;Me ves
mal, no es apropiado?», aprovecharan para decirte que estas haciendo el
ridiculo, que la blusa es transparente, que no tienes edad. Y tu, dubitativa,
terminaras cambiandote porque no te sientes segura.

Esta claro que no podemos vivir al margen de los consejos de mucha gente
que nos quiere. Pero una cosa es que te den un consejo y otra que te hagan
sentir mal por no seguirlo. Seria genial que cuando ti tengas dudas, seas tu el
que pida opinion. Porque a cuantas mas personas consultes, mas diversidad y
mayor sera el abanico de ideas; no obstante, responsabilizate tu de la decision
final, tanto si es una cuestion menor, como puede ser qué vestido llevar en
una ceremonia, COmMo Si es una mayor, como qué coche adquirir o la zona
donde comprarte un piso.

Da las gracias por los consejos, y acto seguido acompanalo de «Ya tengo la
decision tomada», «Yo he pensado que prefiero...», «Puede que tengas razén
pero en este momento la intuicion me dice...», «Puede que me equivoque,
pero necesito tomar esta decision yo y tener esta experiencia en este
momento». Razonar, argumentar, pedir perdon, mostrarte dubitativo solo es
ponerles el trapo para que entren. Muéstrate seguro y decidido con tu postura.
Pero sin agresividad. No necesitas gritar, humillar o ser prepotente para decir



que haras lo que has decidido hacer. Mucha gente, después de verse
atosigada, termina por responder con un exceso de seguridad, con mucha
contundencia, y con ello genera un clima tenso. La persona segura se muestra
serena, por eso esta segura. No necesita demostrar su seguridad con sefiales
no verbales o con un tono agresivo.

Necesitas aprender a vivir con la incertidumbre y el miedo de no sentirte
apoyado o verte fuera del grupo. Y piensa que entre ser un rebelde outsider y
estar fuera de todo a complacer a todo el mundo para no vivir el rechazo, hay
un mundo. Ninguno de los extremos es bueno.

Esta claro que no podemos vivir la vida sin contar con los demas y haciendo
siempre lo que nos apetece. Nos convertiriamos en tiranos, egoistas, poco
empaticos y nos quedariamos solos. Hay que tratar de mediar y negociar. Un
punto importante del que partir es que las decisiones que te afectan solo atiy
a tu familia mas cercana, pareja e hijos, deberias tomarlas ti o vosotros, sin
suegros, madres, padres o jefes. Si por ejemplo te ofrecen un puesto de
trabajo mejor en otra ciudad, tienes que tener en cuenta la opinion de tu
pareja. No hacerlo seria egoista. Pero no debes tener en cuenta la opinion de
tu suegra o de tu madre si intentan retenerte para que sigais viviendo cerca de
ellas.

Ser uno mismo y tomar sus propias decisiones con la responsabilidad que eso
conlleva, al principio, puede dar vértigo a los que no estan acostumbrados a
hacerlo. Es como saltar sin red. Pero recuerda, siendo ti mismo no engafias a
nadie, pero, sobre todo, no te enganas a ti mismo.
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DIEZ PASOS PARA CONSEGUIRLO:

Ser libre supone poder decidir sin condicionantes, y esta es

una de las mejores sensaciones que puedes tener. Las

personas de las que dependes economica y

L emocionalmente, muchas veces te condicionaran para que

DALE VALOR fomes las decisiones que ellos quieren. Pero a veces es

A LA preferible no dar un paso condicionado que dar un paso en

LIBERTAD falso. Si eres mujer, y aunque parezca mentira que en el

POR ENCIMA siglo XXI tenga que decirte esto, busca tu libertad

DE LA economica, es fundamental. jNo te imaginas la cantidad de

COMODIDAD. mujeres que tengo en la consulta que dicen que no pueden
separarse porque se ven desamparadas economicamente al
haber renunciado a su trabajo o a su carrera profesional en
pro de la maternidad!



El error no dice nada de ti. Tt sigues siendo alguien
2. maravilloso a pesar de tus fallos y de tus decisiones
equivocadas. Si no aceptas esto, dificilmente querras
APRENDE A arriesgarte a decidir por ti mismo. Repite: «El error no dice
LIDIAR CON hada de mi como persona».

EL ERROR. _ B _ .
Solo te da informacion de lo que tienes que corregir,
aceptar o intentar de manera distinta.
3.
LO QUE ES La carrera de Derecho es maravillosa para quien le guste
BUENO E ejercer la abogacia o tenga cualquier otro interés

IDONEO PARA relacionado con la materia. Pero la carrera de Derecho es
OTROS, NO horrorosa para alguien que tenga inclinaciones creativas,

TIENE POR que le guste el arte, el calculo o sanar personas. Nada es
QUE SER bueno o malo en si, porque todo depende de una multitud
BUENO E de variables que, quien te esta aconsejando, no toma en

IDONEO PARA cuenta. ;Por qué? Porque no es tu.



TI.

4. ¢ Alguna vez te has planteado esto? Tratamos de cambiar
;Y SI y de actuar en funcion de lo que los demas esperan de
FINGIENDO  Posotros. Pero no siempre lo tenemos claro. Lo
SER LO QUE imaginamos con base a una serie de prejuicios de lo que
NO ERES creemos que se espera de nosotros, pero no tenemos la
TAMPOCO certeza. As.i que, puestos a equivocarnos, que sea siendo
CAES BIEN?  1OSOtros mismos.
Hay muchas personas ahi fuera a las que les encantaria
compartir contigo gustos similares. Solo tienes que tener
paciencia hasta que aparezcan. Hay gente que estara
encantada de conocerte porque se parece a ti, comparte tus
: gustos, aficiones, filosofia y estilo de vida o tus temas de

conversacion. No es siempre facil encontrarlos. Pero una
manera sencilla de conseguirlo es apuntarte a actividades
que te apasionen, porque sera ahi donde tengas mas
probabilidad de encontrar a gente que le apasione lo
mismo. Si te gusta la literatura, el cine o la fotografia,
quiza es complicado encontrar pareja o amigos que
quieran hablar de esto si te dedicas a conocer a gente en
una discoteca. Pero tal vez es mas sencillo si te apuntas a
un club de lectura.

.Y SI SIENDO
TU MISMO,
ACERTARAS?

Si ti no valoras tu tiempo, tus decisiones, tus gustos,
nadie lo hara por ti. Ser servicial, ayudar o estar
disponible es genial, pero también es genial cuidarte y
respetarte tu. Las personas que priorizan a los demas antes
que sus necesidades, no se estiman lo suficiente. Piensan
que los otros estan por encima, y que ellos ya tendran
tiempo de atenderse.

6.

CUIDA TUS
PRIORIDADES.



7. Lo que nos motiva, lo que nos impulsa, lo que permite
que venzamos la pereza y cojamos un compromiso, ese

LA VIDA tipo de objetivos, necesitan un sentido para ti. Tu padre, tu
TIENE QUE pareja, tu madre, tus hermanos ven el sentido en las
TENER UN propuestas que te hacen, pero ¢para ti tienen sentido?, ses
SENTIDO; lo que te llena y saca de ti la fuerza? Puede que si, pero
¢CUAL ES EL  también puede que no. Si es que no, no te dejes arrastrar;
TUYO? ;qué da sentido a tu proyecto, por qué es importante para

ti, para qué quieres tomar esa decision?

Paga el peaje de dar un disgusto para poder ser feliz. A

8. veces no se puede ser feliz a gusto de todos. Asume este
NO CEDAS malestar como parte del camino a la felicidad. La
POR NO felicidad no es un estado estable, duradero y permanente.
Ser feliz incluye sinsabores como puede ser defraudar o
FALLAR. . .
disgustar a alguien.
9.
NO CEDAS Puedes rechazar un plan y seguir conservando a tus

CUANDO NO  amigos. Estar siempre disponible no es un valor.
TE APETECE
ALGO.

10. Yo soy esto y me gusto. Sin mas. Verbaliza para ti: «Me
ACEPTATE gustan mis decisiones», «Me gusta en lo que me estoy
TAL Y COMO convirtiendo», «Me gusta decidir y ser libre de

ERES. equivocarme y de acertar».



;Te has planteado probar
con tu version oficial?

Quiza es mas carismaticay
atractiva. Todo es probar.







Hemos llegado al final, pero me encantaria que el final lo marcaras tu. Los
autores escribimos y muchas veces nos llegan vuestras impresiones a traveés
de mensajes en redes o correos. Para mi es una inyeccion de fuerza y
motivacion saber que he podido aportar un apice a tu calidad de vida, a tu
serenidad, a la plenitud.

¢ Te gustaria poner tu reflexion, lo que has aprendido, lo que has cambiado,
en qué te he podido motivar? Seguramente puedas ayudar con una simple
frase a muchas personas que estan bloqueadas, desconfiadas o sin
motivacion.

Un beso muy fuerte, gracias por leerme, por valorar mi trabajo, y nos vemos
en la siguiente aventura.

Patricia



Por ello te invito a compartir en tus redes sociales este post-it que ahora esta
en blanco con el hashtag:

#sisalierasavivir



Querido Pablo, ti me reinventas cada dia. Eres especial, creativo, inteligente,
distinto. Tuve una especial atencion con tu hermana en Cuenta Contigo, ese
libro tenia que ver con ella. Sal a vivir, tiene que ver contigo. La vida es
disfrute, alegria, dejar de estar, saber relativizar, darte tiempo, tener
paciencia. La vida es un lugar en el que hay tiempo para todo, pero en su
momento. Mi vida, mi amor, vive, disfruta, saca jugo a todo. Este es un libro
creativo, imaginativo, con un poco de fantasia. Como tu. Te quiero.

Gracias a mi familia. Os quiero, sois mis raices, parte de mi filosofia de vida,
mis recuerdos y mi referencia.

Y gracias a mis amigos. Siempre los tengo presentes porque han sido y son
uno de los pilares mas importantes de mi vida. Sin ellos hubiera cojeado
infinito.
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«Si salieras a vivir... ;Qué harias para tener un dia pleno?»

Al compartir esta pregunta en las redes sociales, @patri_psicologa obtuvo
respuestas sencillas, que no cuestan dinero y que son faciles de llevar a cabo:
pasear por la orilla del mar, ir andando a trabajar, tomar un café sin prisas,
jugar al futbol con la ilusién de un nifio, plantar hierbabuena...



PATRICIA RAMIREZ

La

vida no es perfecta, pero tu actitud si puede serlo. Superarte, cambiar o
plantearte metas es algo que deber elegir tu. E, independientemente del
momento en el que te encuentres y de las circunstancias por las que
atravieses, siempre tienes la libertad de elegir como enfrentarte a cada
situacion.



Porque la actitud no lo es todo, pero si es el motor para alcanzar tus deseos. Y
en el mundo hay actitud para todos, y en grandes cantidades. Sal a luchar por
la racién que te toca.

Tenemos la suerte, ademas, de poder entrenar la actitud, es decir, de afinar en
aquello que nos falte para ser mas felices, eficaces, habiles y estar mas
serenos. A través de doce habitos saludables -la organizacion y planificacion,
el control de la ansiedad, la alimentacion, saber decir «no», dedicar tiempo a
uno mismo, la amabilidad, el autocontrol y la fuerza de voluntad, el ejercicio
fisico, el amor, la comunicacion, una mente activa y la autoestima-, este libro
entabla un dialogo muy rico entre autor y lector, con numerosos esquemas,
ejercicios y post-its que lo ilustran, para que puedas entrenar tus
pensamientos, emociones y comportamientos y llegar al puerto que elijas.

Si salieras a vivir... es una herramienta que debes poner en practica hoy
mismo y preguntarte: «Si saliera a vivir... ¢Qué haria para tener un dia
pleno?». Porque un dia puede ser algo mas que un dia. Un dia puede ser, en
gran medida, lo que tu decidas. Y este te ayudara.
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