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MEL ROBBINS

La autora bestseller Mel Robbins vuelve con
un segundo libro que promete revolucionar tu vida
con la practica de un solo habito

e Mel Robbins, la autora de El poder de los 5 segundos, convertido en bestseller en todo
el mundo, aporta en este libro las claves para mejorar la relacién mas importante del
mundo: la que tenemos con nosotros mismos. Solo tienes que repetir a diario un
unico habito: chocar los cinco contigo mismo.

e El habito de chocar los cinco es una herramienta sencilla pero increiblemente
poderosa que cambia tu actitud, tu mentalidad y tu comportamiento. Prepdarate para
reir y aprender mientras tomas medidas para aumentar tu confianza y felicidad.

e Todos merecemos una vida de “choca esos cinco’’, aunque a veces se nos olvide. A
menudo, pasamos etapas en las que nos desvivimos por los demds, preocupandonos
por todo y por todos y olviddndonos de cuidar a la persona mds importante que
tenemos: nosotros mismos. Cuidar esta relaciéon es fundamental para disfrutar de
nuestra mejor version y poder ofrecerla también a nuestro entorno.
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«De poco sirve maltratarnos, criticarnos, castigarnos y
convertirnos, en definitiva, en nuestro peor enemigo a golpe de
exigencia y sacrificio. Ahora te toca darte el aplauso que
necesitas y que mereces. En este libro aprenderds como hacerlo a
traveés de un simple gesto con el que comenzards a construir una
nueva actitud y una nueva filosofia en tu dia a dia».

¢COMO EMPEZO TODO? Lo cuenta la autora

Todo empezé una mafana cuando me estaba
cepillando los dientes en el bafio y me vi reflejada en
el espejo. Pensé: Buff. Empecé a notar todo lo que no
me gusta de mi: las ojeras, la barbilla puntiaguda, el
hecho de que mi pecho derecho es mds pequefio que
el izquierdo, la piel que me cuelga en la barriga ...
Me empezaron a inundar los siguientes
pensamientos: «Tengo un aspecto terrible. Tengo
que hacer mds ejercicio. Odio mi cuello». Con cada
pensamiento me sentia cada vez peor. Miré la hora:
mi primera reunion por Zoom empezaba en 15
minutos. «Tengo que despertarme mds temprano».
Recordé la entrega que tenia. El acuerdo que estaba
a punto de cerrar. Los correos electrénicos y los
mensajes que no habia respondido. El perro que se
tenia que sacar a pasear. Los resultados de la biopsia
de mi padre. Todo lo que mis hijos necesitaban que
hiciera hoy. Me senti completamente abrumada y
aun no me habia puesto el sujetador ni me habia
tomado un café.

Necesitaba que alguien me dijera: «Tienes razon, es muy duro. No te lo mereces, no es
justo. Y si hay alguien que pueda con todo esto, eres TU». Esto es lo que queria oir.
Necesitaba consuelo y una charla motivacional. Y a pesar de ser una de las personas mds
exitosas del mundo dando discursos motivacionales, no se me ocurria nada que decirme.
No sé lo que me pasd. O por qué lo hice. Pero por algun motivo desconocido, plantada en
el bafio, en ropa interior, levanté la mano y saludé amablemente a mi reflejo. «Te veo —
era todo lo que queria decir—. Te veo y te quiero. Venga, Mel. Tu puedes.» Me di cuenta,
mientras hacia ese gesto, que con ese saludo me estaba chocando la mano a mi misma.
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Un gesto tan reconocible, inequivoco y comun como un apretdn de manos. Todos la hemos
chocado y nos han chocado la mano infinitas veces en la vida. Incluso puede que esta accion
tenga un punto cursi. Pero alli estaba yo, sin sujetador, sin cafeina, inclinada sobre el
lavabo, chocdndosela a mi propio reflejo. Sin decir ni mu, me estaba diciendo algo que
necesitaba oir como agua de mayo. Me estaba afirmando que lo podia hacer, fuera lo
que fuese. Estaba aplaudiendo y animando a la mujer que habia en el espejo para que
levantara la cara y siguiera adelante. En cuanto toqué el espejo con la mano y me conecté
con mi reflejo, senti que me subian los dnimos un poco.

Me tenia a mi. Fue una accion sencilla, un acto de amabilidad hacia mi misma. Algo que
necesitaba y me merecia. Automdticamente, senti que me habia quitado un peso de
encima, recoloqué los hombros y esbocé una sonrisa por lo cursi que debid parecer la
escena pero, de repente, ya no se me veia tan cansada, no me sentia tan sola y esa lista de
tareas pendientes no parecia tan sobrecogedora.

TU, TU MEJOR COACH

Toda transformacion empieza en nuestro interior. Ahora que, mas que nunca,
necesitamos reconectar con la persona que somos y ser generosos con ella, algo tan
sencillo como chocarte la mano cada dia frente al espejo te ayudara a traerte al presente,
al ahora, y a aparcar cualquier pensamiento negativo hacia ti para dejarte inundar en su
lugar por las sensaciones buenas que mereces.

Este habito, aparentemente insignificante, es
ya una fuente de motivacién increible para
miles de personas que se han sumado a la
iniciativa de la autora y que no dudan en
compartirlo en redes sociales. Déjate
sorprender por la capacidad de este simple
gesto para cambiar por completo tu
pensamiento.

¢Te imaginas poder despertarte cada mafana recibiendo la energia de chocar las manos
con alguien que te anima para que sigas corriendo en tu vida cotidiana? Parate un
momento y piénsalo bien. ¢ Acaso te ayuda que te vayas criticando? ¢Y si pudieras darle la
vuelta a la tortilla y aprender a animarte para seguir adelante cada dia, cada semana, cada
afo de tu vida, paso a paso, mientras te acercas a tus objetivos y a tus suefios? Imaginate
gue fueras tu mayor animador, fan y motivador. Te cuesta imaginarlo, é¢verdad? Pues no
deberia costarte. Quiero que me des una respuesta sincera a esta pregunta: «¢Con qué
frecuencia te animas?». Pondria la mano en el fuego que has llegado a la misma conclusién
que yo: casi nunca. La pregunta es: «iPor qué?». Si nos sentimos tan bien cuando nos
quieren, nos motivan y nos felicitan, si esto nos ayuda a seguir persiguiendo nuestros
objetivos, ¢por qué no nos lo aplicamos a nosotros mismos?
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«No cuesta nada chocarse la mano, y lo que te aporta no tiene precio:
un momento de ratificacion. Es un recordatorio de que sigues en pie,
de que sigues sonriendo y que no importa lo que pase hoy,
que te tienes a ti para apoyarte».

DEMOSTRADO CIENTIFICAMENTE

El poder motivacional de un choque de manos se ha estudiado minuciosamente. Como
muestra, lo que descubrieron los investigadores sobre el choque de manos cuando se
pusieron a analizar la mejor manera de motivar a los nifios cuando se tenian que enfrentar
a tareas complicadas. Los nifios en edad escolar fueron separados en tres grupos y se les
pidid que llevaran a cabo tareas dificiles. Luego los investigadores les dieron una forma de
estimulo de entre las tres siguientes. O bien se les elogiaba por un rasgo («Eres muy
inteligente» o «Tienes mucho talento»), o les decian que estaban trabajando duro y les
felicitaban por sus esfuerzos («jCuanta dedicacidn!») o simplemente se les chocaba la
mano. Sin lugar a dudas, el choque de manos era el mejor motivador. Aqui tienes el
porqué: los nifios a los que se les decia que eran listos, talentosos o expertos eran los que
estaban menos motivados y los que se divertian menos. Aquellos elogiados por sus
esfuerzos demostraban pasarlo mejor y tenian una mayor perseverancia. Pero los nifios a
los que simplemente se les chocé la mano... fueron los que se sintieron mejor con ellos
mismos y con sus esfuerzos y fueron los que siguieron durante mas tiempo
(iperseverancia, pefial), a pesar de cometer errores.
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¢POR QUE SOMOS TAN DUROS CON NOSOTROS MISMOS?
EL PAPEL DE LA EDUCACION

Todos hemos crecido con madres que
se critican en el espejo y que se
sienten culpables por tomarse
tiempo para ellas y padres que no
expresan sus emociones y miden lo
que valen segun lo que ganan o cémo
alcanzan el éxito fuera de casa.

Nuestros padres eran duros con ellos
mismos, asi que, luego, fueron duros
con nosotros. El amor estricto era el
estilo de crianza del momento. «Te
aguantas, levanta la cara y sécate las
lagrimas.» «Mi padre también me
pegaba y he salido muy bien.» Sinceramente, este ultimo me toca las narices. La peor
excusa del mundo como padre o madre es «a mi me lo hicieron asi y estoy bien». Para mi
no tiene nada de sentido. Si de niflo sufriste, deberias hacer todo cuanto esté en tus manos
para que no les pase a tus hijos. Pero esto no es lo que pasa. Tus padres repitieron el
patrén de lo que les hicieron a ellos y por eso ahora tu repites lo que te hicieron a ti. Por
eso eres tan duro contigo. De nifio, tu cerebro absorbia todo lo que te rodeaba. Esto
explica tu impulso inconsciente de repetir algunas de las dinamicas que aprendiste de
pequeiio.

NO AL POSITIVISMO TOXICO

Si solo con tener pensamientos positivos cambidaramos
nuestras vidas, ya lo habrias hecho. El habito de chocarte
la mano no consiste en elogios falsos o en forzar [
pensamientos positivos. Este libro pretende cambiar tu
programacion por defecto, la que te tiene atrapado en
una relacién destructiva contigo mismo, en la que no te
das apoyo.

No puedes obtener una nueva vida solo pensando. Ni tampoco puedes obtenerla
desedndolo. Tendrds que poner en practica algunos habitos nuevos. Si quieres que tu vida
sea distinta, tienes que empezar a actuar de forma distinta y tomar decisiones distintas.
Aunque tener pensamientos positivos te puede mejorar el animo, conozco a muchas
personas que siguen atascadas por mucho que intenten inculcar la positividad en sus vidas.
Esto se debe a que los obstaculos a los que nos enfrentamos son reales y algunos de ellos
son extremos. No puedes observar una situacion terrible y decirte que es genial. Esto es
«positividad toxica» y no la vas a encontrar en este libro.
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iMANOS A LA OBRA! {COMO EMPIEZO A HACERLO?

Es muy sencillo. Cada
mafiana, antes ni siquiera
de mirar el mévil o de
asimilar el mundo, témate
un momento para estar con
tu reflejo. Tan pronto salgas
del bafio, dedicaras casi
cada momento a los demas.
Te distraera el moévil, lo que
pase en el trabajo o lo que
necesiten tus hijos. Este es
un momento que te dedicas
a ti cada manana. Tiene dos
pasos sencillos pero
poderosos:

1. Plantate delante del espejo y simplemente quédate contigo un momento. No te fijes
en tu apariencia. Ve mas alla. Ve a la persona que hay dentro del cuerpo. El espiritu debajo

de la piel y el alma detras del rostro.

2. Cuando te sientas preparado, chécate la mano en el espejo. Fijate en cdmo se acalla tu
mente. Puede que sientas un chute de energia. Puede que tengas una sensacién de
confort: «Todo ird bien». Puede que pienses: «Yo puedo». Es un momento poderoso. Sin
decir ni mu te estas diciendo «Te quiero. Te veo. Creo en ti. Venga».

No tengas prisa. Disfrdtalo. Este momento es para ti.

¢POR QUE FUNCIONA ALGO TAN SENCILLO?

El poder y la genialidad de este habito se deben
precisamente al hecho de que sea tan sencillo. Seria facil
pensar que esto es la chorrada mas grande que has oido en
tu vida. Pero justo por eso funciona: las herramientas solo
funcionan cuando las utilizas. Si es algo sencillo, lo haras. Los
cambios de comportamiento solo se dan cuando repites el
comportamiento. Los estudios demuestran que, para
generar un nuevo habito, tiene que ser algo que podamos
integrar facilmente en nuestra rutina. Como es sencillo y te

hace sentir bien, al hacerlo cada dia te demostraras que puedes

cual hard que tengas mas confianza en ti.

mantener un reto, lo
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SOBRE LA AUTORA

Mel Robbins es una conocida comentarista de CNN,
autora de articulos de opinién, colaboradora de la
revista SUCCESS, y una de las mas valoradas
conferenciantes de Estados Unidos. Comenzd su
carrera como abogada en la ciudad de Nueva York,
gestiona varias empresas y ha presentado diversos
programas de television y radio para las principales
cadenas norteamericanas.

Hace solo unos afos descubrié que la clave de su
felicidad se encontraba en algo tan sencillo como

transformar pequefos habitos, y desde entonces se ha dedicado a compartir su secreto
con millones de personas a través de las plataformas sociales y de su primer libro, El poder
de los 5 segundos (Libros Cupula). Este es su segundo trabajo literario, que promete
también ayudar a los lectores a tomar sin apenas esfuerzo el control de sus vidas.
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