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NOTA DE LA AUTORA

Este libro es un medio de divulgacion de consejos y propues-
tas para tu autocuidado. No pretende en ningin caso susti-
tuir las pautas o tratamientos prescritos por tu médico.






PRESENTACION

A menudo leemos o escuchamos informaciones sobre lo im-
portante que es seguir un estilo de vida saludable para me-
jorar nuestra calidad de vida y reducir el riesgo de padecer
enfermedades.

Hace poco, por ejemplo, se publicé una noticia que pre-
sentaba una extensa investigacion sobre el riesgo genético
de sufrir demencia y su relaciéon con los habitos de vida.
El estudio, realizado por dos universidades americanas, la
de Minnesota y la de Carolina del Norte, consistio en un
seguimiento a once mil personas durante nada menos que
tres décadas, desde 1987 hasta 2019. Los resultados pu-
sieron de manifiesto algo que los neurdlogos ya sospecha-
ban: que, por muy alto que sea el riesgo de una persona de
sufrir alzhéimer, si mejora sus habitos de vida, puede redu-
cirlo notablemente.

Esto confirma algo que, por otra parte, parece de senti-
do comun: si uno lleva un estilo de vida saludable, el riesgo
de padecer enfermedades (coronarias, digestivas, degenera-
tivas, mentales) disminuye, incluso aunque haya cierta predis-
posicion genética.
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Los habitos de vida saludables no solo nos protegen de
la enfermedad, sino que nos proporcionan bienestar. Escu-
cho a menudo a personas que se quejan de problemas que,
aunque a priori no parecen graves, les producen malestar o
incluso pueden llegar a provocar problemas de cierta impor-
tancia: cansancio reiterado durante el dia, falta de concen-
tracion, hinchazon en algin lugar del cuerpo, sensacion de
sentirse sobrepasadas, ansiedad, irritabilidad, etc. Todo eso
puede mejorar con unos habitos adecuados, los cuales nos
permitiran vivir con salud, energia y armonia.

El uso aqui, y en el subtitulo del libro, de la palabra ar-
monia no es gratuito. En este libro, presento una seleccion
de buenos habitos para alcanzar un estado de armonia, en-
tendiéndolo como un estado de paz, concordia y entendi-
miento con uno mismo, con los demds y con el entorno.

Aplicarlos, como veremos, requiere motivacion, pero
también unas pautas contrastadas que nos sirvan de guia y
orientacion. No basta con tener ganas de mejorar, es nece-
sario también seguir una serie de indicaciones fundamenta-
das sobre el propio cuidado del cuerpo, de la mente y de las
emociones. Y seguirlas todas, porque si aplicamos unas si y
otras no, no obtendremos los mejores resultados posibles.
Todo en nosotros, y en el universo, estd interrelacionado, de
modo que, jtodo cuenta!

Llevo mas de veinte afios dedicada a asesorar a personas
y a acompafarlas en el desarrollo de habitos de autocuida-
do. No es una profesion al uso; de hecho, cuando emprendi
mi singladura como profesional en este campo, habia toda-
via pocos especialistas. Cuando me preguntaban a qué me
dedicaba, me costaba mucho definirlo. Finalmente, encon-
tré una forma de hacerlo clara y sin adornos:
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Me dedico a asesorar a las personas sobre como cuidar de si
mismas. Las acompaiio en la revision de sus habitos y en la
adopcion de otros nuevos que impacten de forma positiva en
susvidas. Esos habitos estan relacionados con la alimentacion,
el descanso, el ejercicio, la interaccion con la naturaleza, el
cultivo delaatencion, el orden y la simplificacion, la meditacion
y la higiene emocional. Como resultado de este proceso de
cambio, obtienen una vida mds satisfactoria,armoénicay plena.

Esto es justo lo que vas a encontrar en este libro, si deci-
des seguir leyendo. Intentaré detallar el método que aplico
en mi practica profesional con mis clientes y clientas. Un
método del que se han beneficiado en estos veinte afios mi-
les de personas. Espero que a ti también te resulte de interés
y, sobre todo, que te inspire y sea tutil para tu autocuidado.

cOHMO EMPEZO TODO

En mi juventud no me falté de nada: tuve una familia que me
apoyaba, pude estudiar en una de las mejores universidades
de negocios, me casé joven y construi una bonita familia.
En aquel entonces, con la ignorancia de la juventud, pensa-
ba que aquella felicidad seria para siempre, pero, sin que yo
lo sospechara, se avecinaban grandes cambios en mi vida.

Era madre de dos ninas, la mayor de tres afios y la peque-
fia de once meses. Un dia, mientras estaba trabajando, recibi
una llamada. Era mi vecina y me dijo que fuera al hospital,
que a mi nifa de once meses le pasaba algo grave. Cuando
colgué el teléfono supe que habia muerto. El médico nos lo
confirmé: muerte stubita. Muri6 de repente.

Senti que algo se derrumbaba. Empecé a darme cuenta
de que, aunque creamos que controlamos nuestras vidas,
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vivimos totalmente expuestos. Sin dejar pasar muchos dias,
tomé la decision de recoger todo mi dolor e intentar dige-
rirlo y asimilarlo. Tenia una preciosa nifia de tres afios, una
vida por delante y no podia hundirme.

Buscando como trabajar la aceptacion de la pérdida em-
pecé a leer libros sobre meditacion. Poco después, hice cur-
sos. Mi practica, al principio breve y espaciada, me dio un
cierto refugio. Poco a poco pude salir del ciclo de la triste-
za y empezar a comprender que nada es para siempre, que
todo puede cambiar en cualquier momento. Y empecé a sen-
tirme comoda con ello, sin miedo ni angustia.

Ahiempecé a cambiar algunos hédbitos. Integré la me-
ditacion en mi dia a dia. Aprendi a encontrar espacios para
estar conmigo misma, estar en orden, reconciliarme con
mis ideas, pensamientos, pérdidas y decepciones. Todo ello
fue ordenando mi interior. En los siguientes afios nacie-
ron mis dos hijos menores y senti que habia recuperado
la ilusion.

Pero de nuevo surgié un imprevisto, peor atn, uno de
esos grandes contratiempos que la vida pone de vez en cuan-
do en tu camino. Un dia, mientras cargaba unas cajas du-
rante una mudanza, senti un dolor agudo en la parte final
del intestino. Nunca habia sentido algo parecido, no podia
ni respirar. Tuve que ir a las urgencias del hospital y en me-
nos de una hora estaba en el quir6fano. Me operaron para
reparar una fisura intestinal.

Tras la operacion, parecia que todo habia ido bien y que
la recuperacion iba a ser rapida, sin apenas molestias ni do-
lor. Pero fue el inicio de un viacrucis. A pesar de seguir los
consejos médicos para las curas, no cicatrizaba bien. San-
graba y existia un gran riesgo de infeccion. Y no solo eso:
ir al lavabo era angustioso.
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Segui criando a mis hijos, todavia pequefios, y aparentan-
do que no pasaba nada, pero perdi mucho peso y me debilité.
No sabia como solucionarlo. Empecé a buscar remedios por mi
cuenta, pero, por mucho zumo verde que tomaba, no mejora-
ba. Lo positivo fue que, ya en aquel momento, empecé a intuir
que cuidar de mis habitos alimenticios podria ser clave, por eso
empecé a visitar a expertos en nutricion, consultar y leer bi-
bliografia especializada, investigar y formarme con diferentes
cursos de cocina. Descubri nuevos ingredientes y como com-
binarlos adecuadamente. ;Y en pocas semanas me encontraba
mucho mejor! Mas ain: la herida habia empezado a cicatrizar.

Aquel cambio me transformo en todos los sentidos. Fi-
sicamente, me sentia con mucha mads energia y muy recupe-
rada, notaba mi mente mds despejada y empezaba a ver la
vida de una forma muy diferente.

Me sumergi en el estudio y la practica de aquellos cam-
bios que estaba experimentando. Profundicé en el poder te-
rapéutico que tienen los alimentos y la meditacion y se des-
pertaron en mi un interés y unas ganas que fueron el inicio
de una nueva profesion. Me formé en nutricion energética,
cocina natural y terapéutica. Esta ultima consiste en la elec-
cion de los alimentos y las formas de combinarlos y cocinar-
los adecuadas para ayudar a mejorar diferentes problemas
de salud. jTodo un mundo! Al cabo de un tiempo empecé
a acompaiiar a personas en el proceso de implantacion de
cambios de habitos alimentarios y a descubrir cudn impor-
tante es tomar las riendas del propio autocuidado. Ah, y por
el camino la vida me regal6 una nueva hija.

Desde entonces, y hasta hoy, no he dejado de aprender y
trabajar con la misma ilusion. Y con la conviccion, reafirmada
con los casos de cientos de personas, de que pequefios cam-
bios en nuestra vida construyen o destruyen nuestro bienestar.
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Adoptar habitos saludables siempre es positivo, siempre
suma. Lo he visto en muchas personas, sobre todo en aque-
llas que eran presa del agotamiento fisico y se sentian faltas
de energia; o que se sentian atrapadas en sus pensamientos
y se encontraban mentalmente exhaustas; o que transitaban
por momentos complicados en su vida y se sentian sobre-
pasadas. A lo largo del libro veremos algunas de estas his-
torias reales, las cuales confirman el poder de los pequefios
habitos para lograr grandes transformaciones.

Todo empieza con la decision de querer cambiar algo
que no funciona bien y que provoca malestar o sufrimiento.
Cuando tomamos la decision de autocuidarnos, ya estamos
empezando a cambiar. El resto del camino, si deseas recorrer-
lo, esta en este libro, en concreto en los doce habitos que te
propongo adquirir para alcanzar una vida en armonia con-
tigo y con tu entorno.

QUE ANHELAS EN TU VIDA

Al inicio de cada proceso, pregunto a las personas que bus-
can mi ayuda: ¢{Qué anhelas en tu vida?

Puede parecer un poco fuera de lugar hacer este tipo de
reflexiones cuando estamos hablando de cambio de hébitos,
pero no lo es.

Suelo obtener respuestas parecidas a estas:

«Encontrar sentido a lo que hago».

«Sentirme bien en mi cuerpo».

«Sentirme bien con los demas».

«Sentirme parte de la naturaleza y del entorno».
«Disfrutar de la vida».



PRESENTACION 19

Son cinco grandes objetivos que en algiin momento todos
nos hemos planteado. Y son el detonante de fondo de mu-
chos de los anhelos de personas muy diferentes. Los habi-
tos que veremos en este libro van dirigidos a conseguir esas
aspiraciones. No se trata solo de obtener un bienestar fisico
y mental, sino de disfrutar de una vida con sentido. O, aun-
que ya se ha abusado mucho de esta idea, de tener una vida
feliz. A la hora de definir la felicidad, los grandes maestros
y los investigadores coinciden al decir que seria:

— vivir disfrutando del momento, de cada instante,
conectados con todo lo que se nos presenta;

— conscientes de lo que es facil y dificil, en un estado
de atencidn;

— v gestionando lo que nos sucede con serenidad y
confianza.

Tomar conciencia de la relevancia de adoptar unos habi-
tos saludables nos pueden ayudar, en definitiva, a tener una
vida mas feliz, a no dejarnos llevar por ideas externas de lo
que es el éxito y a encontrar nuestra propia definicién. Para
ello, tenemos que empezar por cuidarnos. Todos tenemos
una sabiduria innata sobre como cuidarnos, pero, en algtin
momento, por lo general cuando somos todavia muy jove-
nes, nos despistamos y dejamos de escuchar nuestra voz in-
terior. Nos dejamos llevar por aquello que la sociedad parece
identificar con una vida feliz y dejamos de desarrollarnos en
armonia con lo que somos. Y tenemos que hacer un camino
de vuelta para reencontrarnos.

En este proceso, he comprobado que los habitos son cla-
ve, porque modifican a la persona que los adquiere, modu-
lan su naturaleza de una determinada manera, le hacen ser de
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un determinado modo. Desde este punto de vista, se pueden
definir los habitos como una segunda naturaleza. A priori,
todos somos bastante parecidos, pero lo que seamos al fi-
nal depende en gran parte de como sepamos llevar a cabo
nuestro propio desarrollo. Depende de nuestros actos dia-
rios. Como reza una conocida frase del novelista britanico
Charles Reade: «Siembra un acto y cosechards un habito.
Siembra un habito y cosechards un cardcter. Siembra un
caracter y cosecharas un destino».

Los habitos determinan no solo nuestro bienestar, sino
también nuestra realizaciéon personal, pues nos permiten
perfeccionar nuestro potencial.

COMO SE ADQUIEREN LOS HABITOS

Los habitos se adquieren mediante el ejercicio de las acciones
correspondientes. ¢ Como se aprende a cocinar? Cocinando.
¢A ser amable? Llevando a cabo acciones amables. ¢A co-
rrer? Poniéndose las zapatillas y saliendo a dar las primeras
zancadas. ¢A meditar? Sentandose en silencio una y otra vez.
Y asi sucesivamente.

Es muy importante tener claro que los habitos se adquie-
ren con la practica. No hay otro modo.

El problema es que no siempre nos damos cuenta de lo
que hacemos. Actuamos de forma semiautomadtica, por iner-
cia. De esta manera, no somos conscientes de cdmo nuestras
rutinas diarias determinan nuestra vida y nuestro destino.

Pero hay momentos en la vida en los que, un suceso signi-
ficativo (un fallecimiento subito, una enfermedad insidiosa)
nos ayuda a abrir los ojos, y descubrimos que hace tiempo que
actuamos con el piloto automatico y que eso nos esta haciendo
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infelices. El cambio empieza con una toma de conciencia y
con la eleccion de los actos que, si persistimos y la vida nos
acompafa, nos acerquen a ser la persona que queremos ser.

Ahora bien, cambiar de habitos no es facil. Esta es una
de las primeras cosas que descubri cuando empecé con mi
recorrido como asesora y facilitadora de cambio de habitos.
Con frecuencia, mis clientes se resistian a poner en practica
aquello que para mi era evidente y estaba cargado de bene-
ficios. Yo pensaba: «Ahora que lo ha visto, lo va a imple-
mentar tan pronto como llegue a casa». Pero no. Nada mas
lejos de la realidad. jVaya chasco!

¢Coémo era posible que esas personas no fueran capa-
ces de comprender la mejora que iban a conseguir con mis
fabulosas propuestas de cambio de habitos? Sencillamente,
porque no las veian como algo tan obvio.

No sabian como integrar los nuevos habitos, en qué mo-
mento empezar a introducirlos, de qué forma crear los nece-
sarios rituales o como liberarse de los malos habitos que an-
helaban sustituir. No veian claro como aplicarlo. Y con las
dificultades iniciales, perdian la motivacion. A pesar de to-
das mis explicaciones sobre las fabulosas ventajas que iban
a conseguir, no percibian el cambio como algo atractivo.

Me di cuenta de que no era suficiente disefiar un esque-
ma adecuado a cada persona, sino que ademas era funda-
mental:

— Acompaiiarlos para facilitar la integracion de los
habitos.

— No generar friccion en sus vidas.

— Despertar en ellos la ilusion por aplicar los cambios,
de modo que no los vieran como una obligacion, sino
como una oportunidad.



22 PILAR BENITEZ

— Y, por ultimo, encontrar la forma de que experi-
mentaran una recompensa al aplicar los nuevos
habitos. La relacion coste-beneficio debia ser per-
cibida como positiva. Si no generan dopamina, no
se movilizaran.

Poco a poco fui diseilando un método que, en esencia,
es el que te presento en estas paginas. Este método consta
de tres partes:

1. El porqué del habito.
2. Beneficios de adquirirlo.
3. Coémo integrarlo.

Precisamente estas tres partes son las que encontrards
en cada uno de los 12 habitos de autocuidado que te pro-
pongo. Sin duda, hay mds, pero estos 12, por mi experiencia,
son los mas transformadores y los que tienen la capacidad
de mejorar nuestra vida en poco tiempo.

Por tanto, el objetivo es integrarlos en nuestro compor-
tamiento diario siguiendo estos tres pasos:

1. Comprender por qué nos convienen.
2. Constatar los beneficios que nos producen.
3. Conseguir que nos resulte facil aplicarlos.

¢Y durante cudnto tiempo? Recomiendo una pauta estan-
dar de un mes por cada habito. Es decir, practicar un habito
durante un mes antes de pasar al siguiente, de manera que en
un afo incorporards los 12 que propongo. Si lo logras (estoy
segura de que si), experimentards un gran cambio para mejor
en todos los aspectos: fisico, mental, relacional, espiritual, etc.
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Empieces cuando empieces, cuenta un mes desde el pri-
mer dia para el primer habito y un afio en total. No te re-
comiendo empezar en el mes de diciembre, porque las ce-
lebraciones dificultan el proceso, ni en el mes de agosto si
tienes vacaciones. Aplica el sentido comun y cierta flexibi-
lidad. Por ejemplo, si empiezas en junio y tienes vacaciones
en agosto, puede ser recomendable hacer un paréntesis ese
mes, de manera que el programa en total dure 13 meses en
lugar de 12. No se trata de hacerlo en tiempo récord, sino de
hacerlo bien para que los nuevos habitos queden incorpora-
dos para siempre. El objetivo final es integrar cada nuevo ha-
bito de forma segura y completa, pero sin estrés ni ansiedad.

COMO USAR ESTE LIBRO

Te recomiendo que primero leas el libro de principio a fin
y luego, al inicio de cada uno de los doce meses, que vuel-
vas a leer el capitulo correspondiente al hdbito que vayas
a poner en practica. De esta forma, te resultard mas fa-
cil adquirir cada habito, pues al principio de este proce-
so de autocuidado puede parecerte muy complicado inte-
grar tantos cambios. No te preocupes, es normal. Hay que
ir paso a paso.

Por cierto, el orden que te propongo no es casual. Empe-
zaremos con habitos de alimentacién, como suprimir, todo
lo posible, el aztcar de la dieta y pasarse a los alimentos
integrales. Esto es una base imprescindible para todos los
habitos que vienen después. Y es que somos lo que comemos.
Nuestra sangre, nuestros tejidos, nuestros érganos, todo
nuestro cuerpo se regenera en gran medida a partir de lo que
comemos y bebemos.
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Podemos descuidar nuestro cuerpo durante un tiempo,
pues es muy resiliente y tiende a recuperarse, pero no pode-
mos hacerlo de forma sostenida, porque entonces aparecen el
malestar y los problemas asociados a una alimentacion des-
equilibrada, entre ellos enfermedades que pueden ser graves.

Alo largo de veinte afios de actividad profesional como
consultora en autocuidado, he encontrado a muchas per-
sonas que no son conscientes de la importancia de cuidar
su cuerpo a través de lo que comen. Para ellas, no es algo de-
masiado relevante. Suelen ser personas con constituciones
fuertes, que no han tenido problemas de salud y que acos-
tumbran a estar mds orientadas al desempenio intelectual,
es decir, que se valoran por sus capacidades intelectuales, su
cabeza, su inteligencia. Pero lo que comemos también im-
pacta sobre nuestro sistema nervioso y, por tanto, sobre nues-
tro rendimiento mental. Nuestro cerebro, el centro de man-
do del sistema nervioso, es un 6rgano mas del cuerpo, que, al
igual que los pulmones, los rifiones o el higado, se nutre y
se regenera a partir de lo que comemos. Nuestros habitos de
alimentacion, como iremos viendo en detalle, impactan ra-
pidamente sobre el cuerpo a todos los niveles, ayudandonos
a convertirnos en las personas eficientes, coherentes, plenas
y equilibradas que anhelamos ser.

Por todo ello, los primeros habitos que tocaremos ten-
dran que ver con la alimentacion. El objetivo es integrar un
estilo de alimentacion equilibrado, regenerador y saludable
que ponga en forma todos nuestros recursos fisicos, mentales
y emocionales.

Ahora bien, este no es solo un libro de alimentacion, pues,
como comprobaras en los habitos del 7 al 12, también habla-
mos de como simplificar tu vida, cultivar la atencion, meditar
ensilencio, potenciar laamabilidad, soltar lastre emocional, etc.
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EL IMPACTO GLOBAL DE LOS HABITOS
DE AUTOCUIDADO

Hace unos meses, mi hijo me ensefié una mochila que sus ami-
gos le habian regalado por su cumpleafios, una pieza hecha en
su totalidad con materiales reciclados. Es sostenible, practica y
bonita, pero lo que me llamoé la atencion fue el mensaje de su
etiqueta: Because there is no planet B. Efectivamente, no hay
otro planeta al que podamos recurrir si acabamos arrasando
este. Por eso, para mi, es fundamental dejar claro que el cam-
bio de habitos que te propongo en este libro no solo tiene un
impacto sobre nosotros como individuos, sino también es sos-
tenible e incide positivamente sobre nuestro entorno: sobre la
familia, la comunidad y, en un sentido amplio, la humanidad.

Vivimos tiempos en los que la busqueda del bienestar
individual ya no se entiende si no pasa por el bienestar glo-
bal. Cada vez es mds patente que dependemos todos de un
mismo planeta, que nos aloja y nos nutre. Y que nuestras vi-
das estan interconectadas, no solo las de las personas, sino
la del conjunto de seres vivos. Todos, humanos, animales y
el propio planeta, formamos una unidad interdependiente.

Debido al cambio climatico, hoy es mas evidente que
nunca que, si no lo tenemos en cuenta, no tenemos futuro.
Los habitos que te propongo no solo son sostenibles y bene-
ficiosos para las personas a titulo individual, sino que tienen
una repercusion positiva a la hora de sostener la vida en la
Tierra. Si se aplican adecuadamente, pueden ser el pequefio
gran agente transformador que necesitamos para hacer via-
ble, saludable y plena la vida de nuestras familias, empre-
sas, organizaciones y sociedades en este planeta. Y no solo
lo digo yo, sino diversas organizaciones internacionales de
indiscutible prestigio. Para muestra, un botén:
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La produccién mundial de alimentos amenaza la estabilidad
climdtica y la resiliencia del ecosistema y constituye el mayor
impulsor de degradacion medioambiental y transgresion de
los limites planetarios... Los alimentos son la palanca mas
potente para optimizar la salud humana y la sostenibilidad
medioambiental en la Tierra (Informe de 2019 de la Comision
EAT-Lancet).

Las decisiones que tomamos al llenar el carrito de la com-
pra tienen un impacto fundamental, por eso los habitos que
te presentaré a continuacion te ayudardn a tomar elecciones
conscientes e informadas. Ademas, es otra razén importante
para empezar a cambiar los habitos de alimentacion.

La nutricion siempre genera muchas dudas. ¢Hay que
evitar los carbohidratos? ¢ Qué tipo de grasas necesito? ¢ Como
debo combinar los alimentos? ¢ Cuantas veces tengo que co-
mer al dia? ¢Cudntas calorias necesito? ¢De donde obtengo
las vitaminas? ¢ Estoy comiendo suficientes proteinas? ¢ Como
debo alimentarme para no enfermar? Veremos las respues-
tas a todas estas preguntas, de manera que, aunque este no
es un libro exclusivamente de habitos alimentarios, encon-
traras la forma de llevar una dieta equilibrada, saludable,
compatible con tu estilo de vida y... sostenible.

Pero no solo los buenos habitos relacionados con tu ali-
mentacion impactan positivamente de forma global, también
lo hacen los demas que te sugiero. La practica de la atencion
consciente, de la amabilidad, de la conexién con lo natu-
ral y demas habitos propuestos te predisponen a estar mas

1 EAT es una organizacion global sin fines de lucro dedicada a
transformar nuestro sistema alimentario global a través de la ciencia
rigurosa, la innovacion y las asociaciones entre organizaciones.
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presente y conectado o conectada con tu entorno, de modo
que tus actos y decisiones son coherentes con el proposito
de alinearse con el bienestar y la salud del planeta.

LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es fundamental para prolongar el bienes-
tar del cuerpo y de la mente, por eso es muy importante que
cada uno de nosotros establezca sus propias rutinas de
actividad fisica diarias. Sin embargo, en este libro no voy a
entrar en este tema.

Hay multitud de recursos increibles que nos ayudan a
comprender la importancia de ejercitar el cuerpo para tener
una salud y una vida plenas: gimnasios, centros de pilates,
de danza o de yoga, clubs de running, de ciclismo o de sende-
rismo, apps de entrenamiento personal que ofrecen clases
dirigidas... jCientos de recursos!

Practicar ejercicio con regularidad es algo que ha esta-
do presente en mi vida desde que puedo recordar. He ido
evolucionando del ballet clasico, cuando era nifa, a la na-
tacion, el yoga y el pilates, pasando por cientos de clases diri-
gidas en el gimnasio, running, senderismo, etc. Lo considero
tan importante como alimentarse bien, cuidar el descanso,
disfrutar regularmente de espacios de silencio o cultivar
la atencion.

Sin embargo, no soy especialista en ofrecer pautas de
actividad fisica. Por ello, voy a dar por sentado que ya estas
incluyendo en tu dia a dia alguna actividad fisica adaptada
a tus condiciones personales.
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RECURSOS PARA IR MAS ALLA

Unos apuntes antes de entrar en materia: es importante
que sepas que este libro tiene varias capas de profundidad.
Me refiero a que, para que sea operativo y la lectura fluida, he
preferido no caer en una ardua justificacion cientifica sobre
por qué cada hibito es importante ni sobre como integrar-
lo; para compensar este hecho, al final de cada capitulo he
incluido un pequefio anexo llamado MAs RECURSOS donde
puedes ampliar la informacion si lo deseas.

En estos apartados he recogido desde referencias oficia-
les de lo explicado anteriormente hasta pautas mas concre-
tas o sugerencias para su aplicacion practica. Son recursos
que utilizo habitualmente cuando acompafio a mis clientes.

Ademis, encontrards referencias cientificas al final del
libro, en el capitulo FUENTES, donde incluyo un listado con
numerosos estudios y articulos médicos que me han servido
de base para mi trabajo de acompafiamiento y para la escri-
tura de este libro. Puedes consultarlos si quieres profundizar.

Igualmente, en diferentes puntos del libro encontraras
RECURSOS ADICIONALES, a través de mi web circuloradiante.
com, en la que ofrezco materiales como recetas y ments,
audios y otros recursos muy practicos para el autocuidado.

Para poder acceder, puedes crear tu usuario de forma
gratuita a través de este codigo QR.
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Al inicio de cada habito, también encontraras un senci-
llo test que puede servirte de autoevaluacion. No es impres-
cindible que lo hagas, pero puede arrojar luz sobre lo signi-
ficativo que puede ser ese habito para ti y el punto en que te
encuentras actualmente. Basta con que rodees con un circulo
el numero que corresponda con tu grado de acuerdo o des-
acuerdo con la afirmacién planteada (2 para «a menudo»,
I para «a veces» y o para «nunca») y que al final sumes
tu puntuacion. Cuanto mas se acerque esta a 10, mayor es tu
necesidad de incorporar ese habito.

El objetivo del test no es exactamente hacer un auto-
diagnéstico, sino tomar consciencia de las propias tenden-
cias. Esto es sumamente valioso y puede ayudarnos a escoger
conductas diferentes.

Sin mds, entremos ya en los 12 habitos que te acompa-
flardn hacia una vida satisfactoria y plena.



