dnilca tenia la costumbre
de hacer la siesta cuan-
do llegaba a casa des-

pués del trabajo. Como empezd
a tener problemas de insomnio,
el médico le aconsejo que dejara
de hacerlo, pero le resultaba im-
posible. Lamayoria de tardes su-
cumbiaa la tentacion y acababa
echandose la cabezadita. En
realidad, no tenia suefo pero no
podia evitarlo. ,Qué es lo que
ocurria? Simplemente, que en su
cerebro habian una especie de
«fuerzas invisibles» gue le impul-
sabanahacerlo.

Reprograma
tucerebro

Estas «fuerzas» no son otra
cosa que todas esas rutinas que
se han seguido durante mucho
tiempo y que permanecen inalte-
rables durante afios. El periodista
Charles Duhigg asegura que la
unica forma de cambiarlas es
sustituirlas por otras. Tal como

decia el escritor Og Mandino,
«S0lo un habito puede dominar
otrohdbito».

En el caso de Moénica, por
ejemplo, una buena idea seria
sustituir la siesta por una activi-
dad que la mantuviese ocupada
(hacer deporte, salir a pasear,
charlar con amigos, etc.) y que
fuera lo suficientemente agrada-
ble para que le hiciera olvidar esta
costumbre tan instaurada en su
vida. Puede que, al principio, le
costase cambiar de hébitos pero,
con el tiempo, lograria que el ce-
rebrojugara asufavor.

Buscauna
motivacioén

«Cultiva sélo aquelios habitos
que quisieras que dominaran tu
vida», decia el escritor y filésofo
Elbert Hubbard. Pararealizar este
proceso de forma sencillay efi-
caz, sigue estos pasos.
=Preguntate por qué haces
determinadas cosas. La ma-

«Nadie s¢
desembaraza de
un hébito tirdndolo
de una vez por la
ventana; hay que sa-
carlo por la escalera,
peldatio a peldafio».

Mark Twain, escritor
norteamericano

yoria de habitos se adquieren y
se mantienen para cubrir una ne-
cesidad, muchas veces incons-
ciente, La siesta de Ménica era,
en realidad, un deseo de desco-
nectar después del trabajo. La
solucion estaba, por lo tanto, en
buscar otra actividad que le pro-
porcionase la misma sensacion
derelax.

m Trata de obtener unarecom-
pensa. El proceso de adquisicion
denuevos habitos nosuele ser fa-
cil y el riesgo de recaidas es alto.
Para evitarlo, es necesario bus-

21 DIAS PARA LOGRAR TU OBJETIVO
E:xpertasnlldgngonobins.sr‘ama.
supopular libro <El monje que vendic
suFerrari», asegurabaque los seres huma-
nos necesitan repetir unaaccion un minimo
de 21veces paraadquiriroabandonar un
hébito. Apesar de ser unateoriacontrover-
tida, puede servirnos de guia para sustituir
algunas de nuestras costumbres menos
saludables por otras nuevas.
= TENMUY CLARO LOQUE DESEAS. De-
jarde fumar, perder un nimero determi-
nadode kilos, hacer gimnasiaporlas
mafianas... Marca tu objetivo de laformamés concreta
. posibleytenclaratu motivacién. Elcaminodebe serlo
masdirecto posible.
® VISUALIZALO.El siguiente paso serdimaginarte cémo
tesentirias silograras tu objetivo.Si, por ejemplo, quie-

40 pronto

resdejar de morderte las ufias, piensa
enlobonitas que tendraslas manos, la
sensacion que te producirael haberte
liberado de estacostumbre, etc.

= ESTABLECEUNAFECHA. Setrata
demarcarel inicio de tu nueva activi-
dad. Unabuenaidea es hacerla coin-
- cidirconundia especial parati.

= APLICALO DURANTE 21 DIAS.
Unavez hayas empezado con tupro-
grama de deshabituacion, mantenlo
unminimo de 21 dias seguidos. Se-
gun Robin S. Sharma, si eres constante y no desfalleces
durante este tiempo, el habito que deseas instaurar (ha-
cerdeporte, comer de forma més saludable, dejar de fu-
mar, etc.) yase habra instalado de forma definitivaen fu
vida. iMuchasuerte!

llustraclén: Enric Rebolio

APUNTATE AL

«EFECTO DOMING>

Y CONVIERTETE EN
UNA PERSONA MEJOR

isaAllen tenia 34 afios cuando
ecidio cambiar suvida. Fuma-

baybebiadesdelos 16 yteniapro-
blemas deobesidad, ademasde
numerosas deudas. Cuando suma-
ridolaabandon6 por otramuijer, Lisa
decidioirse de vacacionesaEl Cairo
yallise hizoasimismalapromesa
deque, enunaio, realizariaunatra-
vesiaporel desierto. Desde enton-
ces, organizd suvidaen funcién de
eseobjetivo. En primerlugardejo
de fumary empezdacorreradiario.
Esto, asuvez, cambid sus habitos
alimenticiosy patrones de suefio.
Alcabode unafio,no soloestabaen
plenaforma, sino también més se-
gurade simismay de sus capacida-
des.Apartir deentoncesempezoa
correr maratones, retomdsusestu-
dios einicidunanuevarelacion. Es-
teejemplo, citadopor Charles Du-
higgensulibro «El poder de losha-
bitos» demuestra que sustituiruna
mala costumbre porotrasaludable
puede provocar unareaccion enca-
denaquenosayudardamejorarco-
Mo personas.

carse una motivacion, un premio
que compense el esfuerzo
realizado. Si, por ejemplo, estas a
dieta, comprate un vestido una
tallamas pequefia. Tu objetivose-
rapodértelo poneralgundia.

= Notireslatoalla. Si, apesar de
tus esfuerzos, tienes una recaida,
no te desanimes. No te lo tomes
como un fracaso, sino como una
etapa méas del camino. jAnimate
pensando que cada vez estas
mas cercade lametal



