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UnbuendíaCharlesDuhigg,unreputadoperio-
distadeTheNewYorkTimes, sepreguntóaqué
podíadeberseel irresistible impulsoque le llevaba
acomerseunagalletadechocolatehacia las tres
de la tarde,peseahaberalmorzadoalmediodíay,
teóricamente,no tenerhambre.

Gracias a suapetito intelectual,Duhigg acabade
publicarElpoderde loshábitos (editorialUrano),
donderesolvióelmisteriode lagalletay también
algunosotros (comoelmodoenquealgunas
empresaspredicenymanipulan loshábitosde los
consumidores), hastaelpuntodeentrar en las listas
norteamericanas reservadaspara los superventas.

Másalládel gusto literariode losestadounidenses
yde suconocidadebilidadporhistoriasbasadas

enhombresymujereshechosa símismos, laobra
escritaporDuhiggabordaun temamuyactual:
¿cambiardehábitos es tan fácil comoproclaman
los librosdeautoayuda? ¿Porquémuchaspersonas,
pormásquese lopropongan,noconsiguen llevar a
buen términosusdietasdeadelgazamiento (odejar
de fumarconéxitoo ser constantesenel gimnasio
oabandonarel alcoholo simplementedejarde
morderse lauñas)?

Aunquecada lectorpodríadaruna respuesta
(segúndiversas encuestas, aun70%de lapobla-
ción legustaría cambiar algúnhábito, pormásque
sóloentreun5%yun15%loacabeconsiguiendo),
loshábitos secreancuandoapareceunaseñalque
conduceaunarecompensa, en funciónde la cual el
cerebrodecide si vale lapena recordarenel futuro
esaasociaciónenparticular.

Tal vezporeso, la teoríaquemanejaDuhiggesque
paracambiardehábitoshayqueentender sume-
cánicade funcionamientoy ser conscientedeque
un40%de lasdecisionesque tomaunapersonaa lo
largodeldíanosonmeditadas, sino simples rutinas
queel cerebro repitede forma inconscientedesde
hacemesesoaños.Porejemplo, aDuhigg le costó
algode tiempoentenderquenoeraelhambre lo
que intentaba satisfacer con lagalletadechocolate,
sino lanecesidaddehacerunapausaenel trabajo,
por loquesólopudodejar atrás estehábitocuando
decidióconcederseotropremio:dedicar esosmi-
nutosaconversar conamigos.

El telónde fondode este asunto es hasta cierto
punto polémico.Durante los últimos años, el
boyante sector de la autoayuda, pero también el
coaching, ha ensalzado la idea de que cualquier
personapuede conseguir aquello que se propon-
ga (siempre que el objetivo sea realista…) con la
debidamotivación, conmucha fuerza de voluntad
y bastante pensamiento positivo.

Sinembargo, ahoraalgunosautores comienzana
señalarquehay“fuerzas invisibles” enel cerebro
(porutilizar la terminologíaqueempleaJames
Atlas enunartículodeopiniónpublicadoenel
Timesneoyorquinoenmayodel2012)quenos
dominan,determinandonuestramaneradepensar
ydeactuar, y limitandoel librealbedrío. “Una

Existe una corriente de opinión que
defiende que cambiar de hábitos es fácil;
la experiencia parece indicar lo contrario.
Neurólogos y psicólogos desvelan las claves
de por qué nos cuesta tanto (en parte porque
nuestro cerebro va por libre) y qué hay que
hacer para lograrlo

enfamilia
Falsosmitos sobre la fuerza
de la costumbre
El estudio de los hábitos ha
dado lugar a algunas leyen-
das urbanas sobre las que
noexiste evidencia empírica.
Por ejemplo, hay una teoría
que sostienequepara que
unnuevohábito se consolide
sonnecesarios 21días, algo
quedesmiente el neurólogo
FranciscoMora. “No tiene
ningún sentido”, se limita a
señalarMora sobre la llama-
da “reglamágica del 21”que
popularizó en sudía Robin S.
Sharma, el autor de la fábula
espiritual titulada Elmonje
que vendió su Ferrari (ed. Pla-
za y Janés), donde se relata
la historia deunabogado
estresadoque sufre un infar-
to que le lleva a enfrentarse
a las grandes cuestiones de
la vida. También se dice que
apartir de los 25años es im-
posible cambiar dehábitos,
cuando simplemente esmás
difícil. “Unode losmayores
condicionantes es el tiempo
que se arrastra unhábito,
pero esono significa que sea
imposible, sino quehay que

esforzarsemás”, aclara el
psiquiatra Antoni Gual. Eso
sí, cambiar unmal hábito
en la edadadulta resulta
muchomás arduoporque
la recompensano llega al
instante (sino amedio plazo)
y, si llega, no guarda relación
con la nociónmás extendida
de lo quees unpremio. Por
ejemplo, unapersonaqueal
acabar el trabajo tengapor
costumbre regalarseunabol-
sa depatatas fritas, si intenta
sustituir este hábito por hacer
deporte, lomás seguro es
que reciba como recompensa
unas agujetas…En cambio,
los expertos parecenaceptar
que cambiar unmal hábito
(por ejemplo, fumar) por
otromás saludable, puede
propiciar una reacción en
cadenaenotros ámbitos de
la vida (en el ejemplo, aban-
donar el tabacopuede llevar
a practicarmás deporte, a
comermás sano y apuntarse
aunmáster, como le sucedió
a Lisa Allen, lamujer con
la que se abre el libro de
CharlesDuhigg El poder de
los hábitos).

TextoAntonioOrtí

El poder
de los
hábitos

vez traspasamos lapuertadeesteextrañomundo
neuronal conocidocomocerebro,descubrimos,por
decirlo claramente, queno tenemosni ideade lo
queestamoshaciendo”, anotaAtlas enesteartículo
titulado“Theamigdalamademedo it” (la amígdala
me llevóahacerlo).

Loshábitos, según los científicos, surgenporqueel
cerebro siemprebuscaelmododeahorrar ener-
gía, por loquesu tendencianatural es convertir
casi cualquier situaciónyavividaenunarutina.El
problemaesqueel cerebronodiferenciaentre los
buenosy losmaloshábitos.Así, señalaDuhiggen la
página40desu libro, “unavezquehemosdesarro-
llado la rutinade sentarnosenel sillón, envezde
salir a correr, o ladecomercadavezquevemosuna
cajadedonuts, esospatronespermaneceránen
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nuestra conducta”.PuedequeDuhiggestéen lo
cierto: loshábitos son tanpoderososqueconsiguen
queel cerebro seaferreaellos yexcluya todo lode-
más, incluidoel sentidocomún,puesdeotra forma
noseentiendeque tantaspersonas tropiecenunay
otravezen lamismapiedra.

En laactualidad, investigadoresdediversas
universidadesnorteamericanas (casodeDuke,
Harvard,UCLA,YaleyPrinceton, entreotras), así
comocientíficosque trabajanparaempresas como
Starbucks,GoogleoMcDonald’s, están intentando
comprender laneurologíay lapsicologíade los
hábitos, porquésurgenycómosepuedencambiar.

Una de esas personas es FranciscoMora, doctor
enNeurociencias por laUniversidad deOxford
y catedrático de FisiologíaMolecular y Biofísica
de la facultad deMedicina de laUniversidad de
Iowa (EE.UU.), donde se encuentra ahoramismo,
cuando son las diez de lamañana del sábado 21 de
julio, debido a su conocido hábitode trabajar, sea
laborable o festivo.

“Cambiardehábitosesenormementecomplicado”,
contestaMora, queesautordemásde400 trabajos
científicosenel campode laneurobiologíayqueha
abordadoesteasuntoendosde susúltimos libros:
Sepuede retrasar el envejecimientodel cerebro (2011)
y ¿Está el cerebrodiseñadopara la felicidad? (2012),
ambosenAlianzaEditorial.

Todo loqueapuntaMoraensus trabajoses intere-
sante, perohayvarias ideas, además, que llamanes-
pecialmente la atención.Porejemplo:unrasgoque
compartenalgunaspersonasquehansidocapaces
decambiardehábitos eshaberestadomuycercade
lamuerte. “Hayunestudio realizadoconmujeresy
hombresdealrededordecincuentaaños–explica
elneurobiólogo–quedemuestraquequienes sufren
un infartodemiocardiovivenmás tiempoque los
queno. ¿Porquéocurreesto?Porquequienes le
ven lasorejas al lobodecidencambiardehábitos
al instante, adiferenciade loquesuelenhacer las
personasnormales”, señalaMoradandoaentender
quepara revertirunhábitohace falta “unabofeta-
da”, dice, ounamotivaciónmuy fuerte.

La segunda reflexión queplanteaMora se centra
enque la búsquedadel placer guía el compor-
tamiento de cualquier ser vivo, “incluso de los
organismosunicelulares”, precisa. “El cerebro to-
madecisiones de forma inconsciente después de
grabar durantemuchos años lo que a cadapersona
le procura placer”, indica. Visto así, la cuestión es
saber elegir bien los placeres (pues la vidahumana
es básicamente eso, una búsqueda consciente o
inconsciente deplaceres físicos,mentales o emo-
cionales…), y tener claro que esmás fácil adquirir
malos hábitos (por ejemplo, tirarse en el sillón
después de trabajar y encender la televisión) que
buenoshábitos (estudiar un idioma).

AntoniGual,médico psiquiatra y jefe de la unidad
de alcohología y adicciones en el hospital Clí-
nic deBarcelona, tiene su opinión al respecto
después de escuchar amultitud de personas que
quieren dejar la bebida y de comprobar que de-
ben hacerlo –por poner un símil futbolístico–, en
un ambientemuy adverso, prácticamente como si
jugaran en campo contrario.

Deentrada, el diagnósticodeldoctorGual coincide
coneldeMora: “Cambiardehábitoses locontrario
de sencillo.Enestos casos siemprehayunaparte
más fácil, queconsiste endecir ‘estono loharé
más’, yotramáscompleja.Porejemplo, abandonar
labebidacasi siempre implicadejarde frecuentar
ciertos lugares, apartarsedealgunosamigosycam-
biaruna formacotidianade funcionar”.

“Sólocuando tedascuenta–explicaGual–deque
unhábitocolisionacon tusvalores, encuentras
fuerzasparaposicionarte contraél. Perouncambio
es tambiénuna inversión:hacesel esfuerzohoy
paraobtenerunrendimientomañana.Yparaeso
es importante tener socios (familiares, amigos, per-
sonasquehanpasadoporelmismoproblema), en
lugardehacer laguerraensolitario”, aconseja.

PepMarí trabaja en el Centro deAltoRendi-
miento de Sant Cugat (CAR), donde ejerce de jefe
del departamento de Psicología delDeporte y
donde imparte cursos a empresas e instituciones
públicas sobre cómo cambiar los hábitos de una
organización, así como asesora a deportistas de
primer nivel para que cambien algunas viejas
rutinas y consigan sus objetivos.

“Megustaríadarcasosconcretosporquesustitu-
yena la teoría”, comienzadiciendo.Apartirdeahí,
Marídetalla lahistoriadeuna jugadorade la selec-
ciónespañolaa laqueapodaban“lamadreTeresa
deCalcuta”, por suconocidohábitodeestarmás
pendientede suscompañerasdeequipoquedeella
misma.Porestemotivo,noevolucionaba, así que la
entrenadorayelpsicólogo lepersuadieronparaque
dieraunpasoal frenteyexplotara su talento indivi-
dual, yaquedenoserasí severíanen laobligación
deprescindirde sus servicios.

Marí también se refiere al problema de unniño
que tenía elmal hábito de escupir. “¿Qué tienen
en común estos casos?”, se pregunta. “Lo primero
es que para revertir un hábito la persona ha de
sentir una necesidad imperiosa, es decir, ha de
necesitar el cambiomás que el pan que se come”,
apreciaMarí en lamisma línea que apuntaba el
neurólogo FranciscoMora.

“La segunda cosa es contar con la ayuda de otras
personas, pues cuando se intenta solo esmucho
más difícil, por no decir imposible. La última cosa
imprescindible es tener tiempo. Cambiar una
vieja costumbre requiere un proceso en el que

Aplicarse para cambiar
de hábitos
Mejorar algunos hábitos
siempre es un objetivo
loable y también un buen
negocio, comobien sabe el
pujante sector de la autoayu-
da o,más recientemente, las
aplicaciones para teléfonos
móviles. Es el caso de The
Eatery, una aplicación para
iPhone que está arrasando
en EE.UU. y que se basa en
fotografiar lo que se come,
seguir a otros usuarios para
ver cómo se alimentan los
amigos y calificar la salubri-
dad de los alimentos y sus
calorías. Así, cuando se sube
una foto de un yogurt con
frutas del bosque, se obtiene
como respuesta que es un
80% sano, porcentaje que
disminuye hasta el 35%en
el caso de una napolitana de

chocolate. Según informa la
web Ticbeat (Ticbeat.com) a
partir de los datos facilita-
dos porMassiveHealth (la
empresa creadora de The
Eatery), la comida preferida
de los usuarios, a escala
mundial, es la ensalada, se-
guida del pollo. Por su parte,
el café ocupa el sexto puesto
y el pan el duodécimo.
También está Lift, una red
social impulsada por Biz
Stone y EvanWilliams, los
creadores de Twitter, en la
cual cada persona anota
cómoha progresado con
un nuevo hábito y recibe el
apoyo de la comunidad de
usuarios. Así, según informa
laweb Top Position, es
posible desde apuntar que el
usuario de esta aplicación ha
pensado en el nuevo hábito
que intenta implantar, hasta
que lo ha practicado cien
veces.
Otras aplicaciones parecidas
sonWay of Life (que permite
representar con gráficos
desde los días en los que se
practica lameditación hasta
los que se come verdura) o
Habit Streak, una aplicación
que permite conocer cómo
progresa una persona día
a día en la consecución
de un objetivo (desde no
conectarse a Facebook hasta
la noche, hasta el número
de veces que se lava los
dientes).

LAAYUDA
DEAMIGOS
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VITALPARA
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puedes acortar los plazos, pero no saltártelos”,
enfatizaMarí tras hacer hincapié en lamáxima de
que recaer no es fracasar, sino que es un paso que
formaparte del camino.

“Lagentecuando tieneunarecaídaestá fatal,
piensaquenovaapoder, queha fracasado, que
nohavalido lapena.Pero las recaídas–recuerda
Marí– son inevitables, así que la cuestiónes saber
levantarse.Por serpositivo, diríaquevendríana
ser comosiunprofesor ledijeraaunalumnoque
todavíanecesita aprendermáscosas.La recaída lo
únicoque indicaesquehace faltamás tiempo.Es
saber, simplemente, que todavíanoestás, queno
teengañes, queno tieneselhábitoadquirido,pero
queestás enel caminoyqueconunpocomásde
esfuerzoyde tiempo loconseguirás”, explica.

A renglónseguido,Marí comentauna técnicapara
dejardemorderse lasuñas, consistenteen introdu-
cirunascanicasenelbolsillo izquierdoyenpasar
unaboladecristal al bolsilloderechocadavezque
undedoaterrizaen labocayenrecontarlas alfinal
deldía, anotando la frecuenciadelhábito (para to-
marconcienciadelproblemaydesuevolución), los
escenariosdeldelito (porejemplo, estandosentado,
medioaburrido, frentea lapantalladel televisor

odelordenador) y la cadenaconductual (enel
anterior ejemplo, tocándose la cara, rascándose la
barbilla y,finalmente,mordiéndose lauña).

“Paracambiarunhábitoporotro–concluyeeste
psicólogo–siemprehay tres fases: la fasede los
errores, queconsiste enequivocarseyenaprender;
la fasede losesfuerzos, cuando llegaundíaenque
de tanto fallar aprendesaconcentrarteyahacer las
cosasdeotramanera, y la fasede los automatismos,
donde loensayadoseconvierteenhábito”.

MartaGaraulet, catedráticadeFisiologíade laNu-
triciónen laUniversidaddeMurcia tieneun traba-
jomuyparecidoaldePepMaríoaldeAntoniGual,
sóloqueen lugardeayudaraalgunaspersonasa
dejar el alcoholoaquerindanmásenel terreno
deportivo, seencargadequeadelgacenydeque
comanmejor, razónpor laqueahoramismoestáen
Boston (EE.UU.), donde lleva tresmesesestudian-
docómoaplicar lanutrigenómica (la cienciaque
investiga las interaccionesentreel genomay los
nutrientes) al tratamientode laobesidad.

Suprimercomentarioesya sabido: sóloentreel
4%yel 10%de losque intentancambiardehábitos
alimentarios lo consiguenfinalmente, aunqueGa-
raulet recalcaquegracias a técnicasmuynovedosas
queaplicaensuscentrosdenutriciónhaconsegui-
doelevareseporcentajehastael 60%.

“Nosirvedenadadiseñarunadietaperfectaporque
nadie la sigue”, avisa. “Encambio–dice– las cosas
pequeñas, concretas, alcanzablesyacortoplazo
posibilitangrandescambiosenel futuro”.

“Alfinal–prosigueGaraulet–cadacualhadeapli-
car técnicas individualesque le funcionen”, señala,
para remarcarquenohayunarecetauniversalpara
cambiarunmalhábito. “Unmétodoque funciona
esvisualizarsedesde fueraypensarquenoseestá
predestinadoaunhábitoenconcreto, sinoquese
puedecambiar”, añadedespuésdeunbreveapunte
antropológico:para losnorteamericanosnohayna-
damásnormalquecambiar “de religión,departido
político, de sexo,demarido…decualquier cosa”, a
diferenciade loquesucedeenEuropa, “dondemu-
chaspersonas tiendenapensarquecambiar algoes
tan imposiblequeni se loplantean”.

Así las cosas, esmásqueprobablequeadelgazar
noseani rápidoni fácil (comosíprometenalgunas
dietas fraudulentas) yquecambiardehábitos tam-
poco lo sea.Y tambiénesposibleque las supuestas
fuerzas invisiblesque impidenaalgunaspersonas
cambiardehábitos, no seanmásqueunaexcusa
autocomplacienteparano tenerque recorrerun
camino, casi siemprebastante largoyempinado,
peromuydiferenteauncallejón sin salida…s

¿De qué hábito quiere deshacerse? ¿Lo ha logrado? ¿Cómo?
Cuéntelo en Lavanguardia.com/estilos-de-vida
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